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مــن جــزو معتادانــی بــودم کــه اول از مــواد و دخانیــات 
نفــرت داشــتم. امــا همیشــه فکــر مشــغول و متفاوتــی 
بــا دیگــر دوســتانم داشــتم. زمانــی کــه لغــزش کــردم 
ــت  ــودم. مــن باب ــه زندانهــا ب ، خــودم هــم عضــو کمیت
ــت ازدواج  ــه باب ــی ک ــود و خلای ــاس از کمب ــک احس ی
همســر ســابقم داشــتم بــدون فکــر و حتــی بــا اســتفاده 
ــار  ــر ب ــس از ه ــردم. و پ ــرف ک ــن مص ــول انجم از اص
مصــرف بــرای رفتــن بــه جلســه و اعتــراف بــه لغــزش 
برنامــه ریــزی مــی کــردم امــا یــک بــار زیــاد و هــزار بار 
کافــی نبــود. بــه واســطه یــک جــرم بــه حبــس محکوم 
ــادون  ــال مت ــدان دنب ــه زن ــار در روز ورود ب ــدم. خم ش
مــی گشــتم و منتظــر بــودم تــا جیــره‌ی مــن رو بیــارن، 
ــی  ــو یکــی از اتاقهــا یــک کتــاب آشــنای آب اتفاقــی ت
مــن رو محــو و مســخ خــودش کــرد. نمــی دونــم چــرا 

ــون  ــو دگرگ ــاس من ــاب احس اون کت
کــرد و منــو بــه گذشــته برگردونــد. از 
ــودن ســوال  ــاق ب ــو ات کســانی کــه ت
کــردم ایــن کتــاب مــال کیــه؟ اونهــا 
ــر  ــت تاثی ــود تح ــوم ب ــه معل ــم ک ه
ــه  ــال ی ــد: م ــد، گفتن ــرار گرفتن ق
ــگاه. خنــدم  ــه کــه رفتــه درمان دیوون
ــا اون  ــتم ت ــاق نشس ــت. دم ات گرف
شــخص صاحــب کتــاب اومــد. صداش 
ــم. اون  ــش گفت ــه رو به ــردم و قضی ک
ــه  ــه NA  ب ــاب پای ــک کت ــت ی دوس
مــن قــرض داد. مثــل آدم‌هــای تشــنه 
ــاب  ــدن کت ــا و خوان ــته ه ــو نوش مح
ــره  ــاعت از جی ــرف 48 س ــدم. ظ ش
ــود  ــا وج ــراف دادم و ب ــادون انص مت
اصــرار دکتــر زنــدان و افســر نگهبــان 
بنــد، مــن قطــع دارو کــردم. چونکــه 
ــی  ــل درک قدیم ــنا و قاب ــزی آش چی
ــرکت  ــوز ش ــودم. مج ــرده ب ــدا ک پی
هفتگــی تــو جلســات پانــل کمیتــه زنــدان هــا رو گرفتم. 
دوبــاره وصــل شــدم. از دوســتی تقاضــا کــردم بــه عنوان 
راهنمــا بــه مــن کمــک کند. شــب هــا کــه در چنــد اتاق 
مصــرف مــی کردنــد مــن و دوســه عضــو کنــار هــم تــو 
ــه بنــد در مــورد زندگــی و احساســات  قســمت نمازخان
ــم. مــدت  ــون و وسوســه هــا صحبــت مــی کردی خودم
حبــس مــن شکســته شــد و عفــو شــامل مــن شــد. در 
ــه دوســت دفترچــه  ــرای آزادی، ی لحظــه خداحافظــی ب
آدرس جلســات را بــه مــن داد و گفــت تــو بــه هــر کــی 
آزاد میشــه ایــن دفترچــه را مــی دادی الان خــودت نمــی 
ــه  خــوای ببــری. مــن اون آدرس جلســات را گرفتــم و ب
ســمت درب خــروج رفتــم. زمانــی کــه از داخــل زنــدان 
ــت و  ــدم. دس ــار ش ــگار خم ــازه ان ــم ت ــرون رفت ــه بی ب
ــه  ــم. وسوس ــی گرفت ــزش بین ــت آبری ــام درد گرف پاه

یــک بــار مصــرف بــه ســراغم اومــد. بــا خــودم گفتــم 
ببینــم چقــدر پــول تــو جیبامــه، گشــتم پــول بــود امــا 
دفترچــه آدرس جلســات هــم بیــرون اومــد. بــا خــودم 
گفتــم بــذار اول آدرس جلســه بگیــرم بعــد بــرم مصــرف 
کنــم و ســریع بــرم جلســه تــا اعتــراف کنــم. زنــگ زدم. 
یــه دوســتی بــه اســم محمــد جــواب داد و ســام کــرد. 
احســاس آرامــش بــا شــنیدن صــداش بــه مــن دســت 
داد. باهــاش صحبــت کــردم و واقعیــت را گفتــم. دوســت 
خوبــم )محمــد. الــف( به مــن پیشــنهاد داد کــه ده دقیقه 
دیگــه جلســه نزدیــک مکانــی کــه مــن بــودم تشــکیل 
میشــه اول بــرم جلســه بعــد بــرای مصــرف بــرم. چیزی 
ــه  ــردم و ب ــوش ک ــش گ ــه حرف ــم. ب ــت نمی‌ده از دس
ســمت آدرس جلســه مذکــور رفتــم. خوشــآمد گــو منــو 
در آغــوش گرفــت و محبــت کــرد. مــن تــو جلســه محــو 
شــده بــودم. ناخــود آگاه دســتم بالا رفــت. چیــزی درون 
مــن گفــت تــا صادقانــه از فکــر و قصــدم بــرای مصــرف 
صحبــت کنــم. مــن هــم همــه واقعیــت را گفتــم. پــس 
از مشــارکت احســاس کــردم اعضــا منــو بیشــتر از قبــل 
تشــویق کردنــد. بعــد جلســه همــه بــه مــن خوشــآمد 
ــاط در  ــن ارتب ــیدند. ای ــوش کش ــن را در آغ ــن و م گفت
ــدان شــکل گرفــت و الان  همــان جلســه اول بیــرون زن
بــه مــدت هشــت ســال و نیــم ادامــه داره و مــن امــروز 
بابــت آن کتــاب و نشــریات کــه شــما دوســتان بهبــودی 
ــن و باعــث وصــل شــدن ــرار دادی ــدان ق ــار زن در اختی

ــم. الان  ــدین ممنون ــال ش ــه س ــس از س ــن پ ــدد م  مج
مــن یــک خدمتگــزار کمیتــه زندانهــا و روابــط عمومــی 
و کارگاه هــای آموزشــی هســتم و بــا دو ناحیــه همــکاری 
مــی کنــم. البته شــغل و درآمــد هــم دارم. دوبــاره ازدواج 
کــردم و بــا وجــود فــوت پســر دومــم بــا کمــک انجمــن 

بــه زندگــی ادامــه مــی دهــم.
ــران و  ــک ای ــه ی ــورای منطق ــای ش ــکر از اعض ــا تش ب

ــد.  ــن دادن ــه م ــت را ب ــن فرص ــه ای ــده ک ــه وع مجل
داریوش. پ

معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

سرمقاله                                                     مسعود.ب

مشارکت تجربه ترجمه

پیامیــــــ 

در راه

 صفحه4و5

خشــــــم

صفحه6

یـــک سفر 

روحانیــــ

صفحه7

@vaadeh . i r
لطفا صفحه ما  را در اینســتاگرام دنبال کنید

چالش تصویر:برداشتی ازسنت سوم 

حال و هوای  بهبودی در مناسبت‌های خاص
ــد و  ــت می‌کنی ــا را حمای ــه م ــما ک ــپاس از ش ــام و س س
مجلــه خودتــان را می‌خوانیــد و می‌نویســید. ایــن شــماره از 
وعــده، زمانــی بــه دســت شــما خواننــدگان عزیــز می‌رســد 
ــر  ــه س ــاص ب ــبتی خ ــران در مناس ــان ای ــور عزیزم ــه کش ک
ــرای  ــا ب ــی دارد. م ــا مذهب ــوای صرف ــال و ه ــرد و ح می‌ب
ــی،  ــائل سیاس ــه مس ــن ب ــان از پرداخت ــت پیام‌م ــظ اصال حف
اجتماعــی، مذهبــی، علمــی، روانشناســی و غیــره خــودداری 
می‌کنیــم، اماپرهیــز از مســائل اجتماعــی بــه معنــی 
بی‌تفاوتــی نســبت بــه شــئونات و عرف‌هــای جامعــه 
ــه  ــک جامع ــر و ی ــک کل بزرگت ــی از ی ــا جزئ ــت. م نیس
ــت  ــا آن حرک ــراه ب ــگام و هم ــت، هم ــه می‌بایس ــتیم ک هس
کنیــم و در تعامــل بــا ایــن اجتمــاع بزرگتــر اســت کــه پیــام 
مــا جریــان پیــدا کــرده و بــه دوســتان همــدردی کــه بــه مــا 

ــد. ــد، می‌رس ــاز دارن نی
مــا تافتــه جــدا بافتــه نیســتیم، هرچنــد کــه ممکــن اســت 
هــر یــک از مــا دیــن، مذهــب، رنــگ، نــژاد و لهجــه متفاوتی 
داشــته باشــیم، ولــی درنهایــت اعضــای یــک گــروه و همــه، 
پیــام رســانان NA هســتیم. لــذا رابطــه فــردی مــا بــا جامعه 
می‌توانــد بــر قضــاوت ایشــان نســبت بــه برنامــه و گروه‌مــان 
تأثیرگــذار باشــد. مــا در دوران بیمــاری فعــال اعتیــاد و قبــل 
از ورود بــه برنامــه، دوران ســقوط بــه انــزوا و تنهایــی خــود 
ــایند  ــات ناخوش ــاری از احساس ــا کوله‌ب ــرده و ب ــپری ک را س
و کینــه و رنجــش وارد برنامــه شــدیم و فراینــد تغییــرات را 
بــا تمایــل شــخصی خــود شــروع کردیــم. امــروز حتــی اگــر 
تمایلــی بــه تغییــر دیــدگاه و یــا اصــاح رابطــه فــردی خــود 
ــام  ــیم، تم ــراف نداشته‌باش ــزرگ اط ــک و ب ــع کوچ ــا جوام ب
ــی  ــترک، خوش‌نام ــع مش ــت حفــظ مناف ــعی‌مان را در جه س
و شــفافیت پیــام انجمــن از طریــق رعایــت قانــون و شــئونات 

اجتماعــی بــه کار خواهیــم بــرد.
ــما  ــم ش ــاداش تقدی ــزاران پ ــده ه ــک وع ــم از ی ــماره نه ش

ــام. ــادان گمن ــه معت ــانان برنام ــام رس پی

یک کتاب آشنای آبییک کتاب آشنای آبی

ماجراهایـــــــ         

یو    هپــــــــــ
و خدایی که در این نزدیکیست...
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در بهبودی در میابیم که چگونه میتوانیم از مذهب خود در راستای دست یابی به طریق شخصی از روحانیت 
استفاده کنیم. بازهم بر این نکته اصرار میکنیم که نباید مذهب را با روحانیت اشتباه گرفت.

راهنمای کارکردقدم

ــز  ــک چی ــی ازی ــا جزی ــت. م ــق اس ــاس تعل ــات و احس ــق ارتباط ــت در NA خال عضوی
 بزرگتــر هســتیم. و ایــن مســئله باعــث تغییــر مــا می‌شــود. یــک روش خــاص
ــدارد. ــود ن ــودی وج ــال بهب ــاد درح ــرای معت ــی ب ــوی خاص ــا الگ ــت در NA ی ــرای عضوی  ب

اصول راهنما؛ روح سنت‌های ما 
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چالش تصویر:

ــک وعده  ــرم ی ــدگان محت خوانن
ــاداش؛ هزاران پ

خودتــان  لطفابرداشــتهای   
ــطر  ــد س ــل رادرچن ازتصویرمقاب

ــد. ــال نمایی ــا ارس ــرای م ب
مطــــالب ارسالـــــی شما را 
در صفحــات مجــازی مجلــه بــه 
ــب  ــته و مطال ــتراک گذاش اش
برگزیــده در شــماره بعــدی 

می‌گردنــد. چــاپ 

از چیزهایی که از دوران کودکی تا به 
اوایل بهبودی و آشــنا شدنم با انجمن 
معتادان گمنام با من بود و همیشــه 
یادم هست ترس و اضطراب من برای 
پذیرفته شدنم در اجتماعات گوناگون 
بود. انگار خودم از کودکی می‌دانستم با 

دیگران فرق دارم. 
زمانیکه معلم اسم ها را برای حضور و 
غیاب می‌خواند تا به اسم من برسد و من 
بگویم حاضر، اضطراب زیادی داشتم... 
زمانی که به مطــب دکتر برای معالجه 
می‌رفتم تمام آرزویم این بود که کارم 
تمام شود و به خانه بازگردم. خجالت 
زده از طرز رفتارهایی که داشتم، انگار 
بر من تحمیل شده بود و ملزم به اجرای 
آن بودم. ناتوان در خلاص شدن از آن 
و تکیه بر دوســتانی بود که مانند من 
بودند. هنوز با NA آشنا نشده بودم و 
کسی دست مرا با تنها دارایی کوچکی 
که داشتم نگرفته بود. آری تنها دارایی 
من تمایل من به رشــد کردن بود. از 
چیزهایی که شــاید در دوران مصرف 
خیلی برایم دردناک بــود ناتوانی در 
برابر به اجرا گذاشتن ایده های خوبی 
بود که در من شکل می‌گرفت. انتخاب 
محیط های ســالم و افرادی سالم که 
روزگار موفقی را برایم رقم می‌زد. اما 
خیلی ترس از قضاوت داشتم. ترس از 
برملا شدن شخصیت اصلی که داشتم. 
دائما در حال کنــاره گیری از اجتماع 
بودم. به هیچ عنــوان بلد نبودم خود 

را دوست داشته باشیم چون دیگر از 
خودم خوشــم نمی آمد. ویژگی هایی 
که داشتم سبب تایید دوستانی مثل 
خودم بود واز طرفی دیگر دلیلی برای 

طرد شدن از اجتماعات سالم بود. 
در گذشته می‌ترســیدم؛ بابت همان 
چیزی که بودم می‌ترســیدم. مراکز یا 
جوامعی بودند که مرا بیمار می‌دانستند 
و در جایگاه دیگر مرا مجرم می‌خواندند. 
باور داشتم که دیگر بهبودی نخواهد بود 
و علاقه‌ام به هویتی که دوست داشتم را 

از دست داده بودم. در ابتدای ورود به 
انجمن معتادان گمنام کلید اصلی جذب 
من این بود که آن ها تنها و تنها با تمایل 
من کار داشــتند. از طرف NA عشقی 
باور نکردنی به واسطه تمایل من به پاک 
زندگی کردن شامل من می‌شد. سبب 
این شده بود که در تنهایی خود تمایل 
به پاک زندگی کردن داشته باشم و خود 
را یک فرد ازNAبدانم. قضاوت نشدن 
در NA یکی از ویژگی‌های مهم آن بود. 
نبودن محدودیت هایی چون: داشتن 
طرز بیان خاص و یا آراستگی، رفتار و یا 
داشتن ایده‌ای خاص که بخواد حتماً در 
کنار تمایل من قرار داشته باشد. تمایل 
به داشتن یک روز پاک، نه گفتن به تمام 
روش‌ها و الگوهای ناسالم گذشته است. 
به همین نسبت انجمن ما تنها با داشتن 
همان تمایل ما باور خود را برای ما خرج 
می‌کند. باوری که NA بــا پذیرفتن 
خودم به من داد و دوباره زنده شدم. در 
اوایل بهبودی اعتماد من به NA تنها 
به قطع مصرف بود. در ادامه باور قلبی 
در من شــکل گرفت که NA برایم کار 
می‌کند. با پالایش شــخصیت گذشته 
به آرزوهای دوباره زنده شــده خودم 
خواهم رسید. لازمۀ رشدی که فراتر از 
بهبودی از مواد مخدر را انتظار داریم، 
مرور عضویتی است که در NA داریم. 
پیگیری عضویت ما در انجمن روزانه 
اســت. من هرروز تصمیم می‌گیرم که 
عضوی از NA باشم. این فرایند روزانه 

تصمیم گیری برایم، در طول سال های 
بهبودی سبب شده اســت که به آن 
تعهد خاصی داشته باشم. این تصمیم 
در طول بهبودی نیــاز به مراقبه دارد. 
ترس های گذشــته برای رشد کردن 
از بین خواهد رفــت. امروزه عضویتی 
ترسناک نه تنها در NA بلکه در هیچ 
اجتماعی ندارم. از NA یاد گرفتم که 
هرجا پذیرای من بود حتماً جایگاهی را 
برایم از قبل تدارک دیده است. آینده 
من  در انجمن معتادان گمنام روشــن 
است. عضویت در NA چیزی نیست که 
کسی بخواهد آن را باطل کند. نه انجمن 
چنین روشــی را در رویارویی با اعضا 
دارد و نه شخصی قادر به انجام این کار 
است. تنها کسی که این توانایی را دارد 
تنها خود من هستم. شاید زمانی باشد 
که احســاس کنم چنانچه مشارکتی 
خاص در بهبودی نداشــته باشم نباید 
بین دوستان بهبودی حاضر باشم. اگر 
تمایل به انجام خدمتی ندارم پس جزو 
آن ها نیستم. حال با اینکه سال ها از 
بهبودی من گذشته است دیگر اجازه 
ندارم خود واقعی‌ام باشــم و درکنار 
آنها باشــم. اما هیچ یک از این ها در 
NA دلیل بر طرد من نیست. تمامیت 
پذیرایی NA از من برای همیشه مربوط 
به تمایل خودم اســت. اعضای انجمن 
معتادان گمنام من را دوســت دارند؛ 
دقیقاً برای همین شخصی که هستم، 

من را دوست دارند.

 ـ        یوهپــــــــــ   روح سنت ها‌‌:دوستم دارند؛دقیقاً برای همین شخصیتی که هستم... ماجراهایــــــ
و خدایی که در این نزدیکیست...

 وقتی وارد انجمن معتادان گمنام 
شــدم چیزی که منو اذیت می‌کرد 
مشــارکت هایی بود که رنگ و بوی 
مذهبی داشت؛ درکی از اعتقادات 
نداشــتم؛ مدت ها بــود که حتی 
مذهب رو هم یکی از دلایل مصرفم 
می‌دونستم و درکی از اینکه جنگ 
من حتی با مذهب هم متاثر از مصرف 

مواد هست رو نداشتم...
 شروع مراســم دینی منو اذیت 
میکرد؛ دقیقاً غمگینی و اندوهی رو 
که در مراسم داشتم و دیگه اینکه 
نمیتونســتم ارتباط برقرار کنم رو 
یادم هست؛ دیگه معنویت راهش رو 
جدا کرده بود و گاه این تضاد منو می 

ترسوند...
 اوایل پاکی بود و به اعتقاد بسیاری 
از اعضا این شرایط و حال و هوای من 
طبیعی بو؛ حتی کسانی هم که خیلی 
مذهبی بودند با من برخورد درستی 

داشتند و قضاوتی روی من نداشتند. 
‌کم کم این سوال در من ایجاد شد که 
برنامه ما برنامه روحانی است! یعنی 

غیر مذهبی است؟ یا ضد مذهبی؟
 من از دل خانــواده‌ای آمده بودم 
که مذهبی بودند. خانواده‌ای که به 
تمام مقدسات مذهبی‌شون متوسل 
شدن برای پاک شدن من. اما من به 
جایی رسیده بودم که به اون ها هم 
واکنش نشون می دادم؛ من تحمل 
شنیدن نظرات خانواده رو نداشتم و 
احمقانه‌ترین جمله برنامه‌ای از نگاه 
من این بود که، بعد از کارکرد قدم ها 

نگاهت عوض خواهد شد...
 عکس های کودکیــم بیان کننده 
حضورم در مراسم به واسطه خانواده 
و بعد حضور در مراسم به میل خودم 
بود. اما کم کم مصرف، بین من و این 
قســمت هم فاصله انداخت. حتی 
فعالیت های اجتماعــی مربوط به 

دینم یک زمانی من رو آروم میکرد 
و تنهایی منو پر میکرد ولی هرچه 
بیشــتر مصرف کردم کمتر در این 
مراسم شرکت کردم و با خدای خودم 
ارتباط برقرار کــردم؛ من از طرف 
خانواده طرد شدم چون دیگه اون 
ها رو هم زیر سوال می بردم. در واقع 
می خواستم براشون تصمیم بگیرم 

که چطور باید عبادت کنند...
مذهب برای مــن اون قدرت لازم 
رو نداشت که بتونه کمکم کنه و این 
نگاه اون روزها بود. اما ورود به برنامه 
و با کارکرد قدم‌ها فهمیدم خداوند 
)نیروی برتر( کاری رو می تونه انجام 
بده که من نمیتونم انجام بدم و این 

آشتی من با خداوند بود...
 در قدم سوم جمله )بدان گونه که او 
را درک می کردیم( به من آرامش داد 
که با درک شخصی خودم از نیروی 
برتر با او ارتباط برقرار کنم و نتیجه 
اعتمادم به نیروی برتر مهار میل به 
مصرف مواد و کم کم رفتن تمایل من 

به زندگی بی‌خدایی بود.
 قدرت این نیرو استفاده از اصول 
روحانی را برای من آسون کرد و من 
از این تغییر و این تأثیر شگفت زده 
شدم. من در قدم‌های ۴ و ۵ فهمیدم 
مذهب نه تنها برای من بد نبود بلکه 
بسیار وقتها ترمز من هم بود و من 
حتی از مذهب سوء استفاده کرده 

بودم.
 من فهمیدم که چه بســیار جاها 
مذهب دســت من رو گرفت و چه 
بسا پاکی من ســهمی از نذر پدر و 
مادرم بود و چه روزها و شب‌ها که در 
تاریکی مطلق بودم و خدای همان 

مذهب رو صدا می زدم...
در قدم یازدهم فهمیــدم برنامه 
ما یک برنامه روحانی اســت و غیر 
مذهبی، که بهتره برای خودم یک 

طریق روحانی داشته باشم.
 به انواع مذاهب توجه کردم و ریشه 
مذهب خودم رو دریافتم و در خودم 

پرورش دادم.
 نگاه من به نیروی برتر با عشق امید 

و ایمان پر از شور و شعف شد
 من بارها و بارها شفا را شنیده بودم 
اما با شفای خودم فهمیدم مذهب 
چیست و کجا دست من رو میگیره...

 دقیقا همان جا که باید
 دقیقا لحظه‌ی دعا و تسلیم.

من فهمیــدم که چه 
مذهب  جاها  بســیار 
دست من رو گرفت و چه 
بسا پاکی من سهمی از 
نذر پدر و مادرم بود و 
چه روزها و شب‌ها که 
در تاریکی مطلق بودم 
و خدای همان مذهب رو 

صدا می زدم...

در ابتدای ورود به 
انجمن معتادان گمنام 
کلید اصلی جذب من 
این بود که آن ها تنها 
و تنها با تمایل من کار 
 NA داشتند. از طرف
عشقی باور نکردنی 
به واسطه تمایل من 
به پاک زندگی کردن 
شــامل من می‌شد. 
سبب این شده بود که 
در تنهایی خود تمایل 
به پاک زندگی کردن 
داشته باشم و خود را 
یک فرد ازNAبدانم.



در شــخصیت خــود آزار مــا گرایشــی وجــود دارد کــه خواهــان شکســت ماســت اکثــرا احســاس 
میکنیــم کــه لایــق موفقیــت نیســتیم.

کتاب پایه

دراز کردن دستمان شروع تقلایی است که بالاخره به آزادی می انجامد و حصار هایی که در ان 
زندانی هستیم را از میان بر می دارد.

5کتاب پایه 4

سال اول شماره 9 خرداد ماه 1398سال اول شماره 9 خرداد ماه 1398

ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

پیامی در راه, آوریل ۲۰۱۹
)بخش پیامی از داخل(

در  معتاد  یک  و  است  اچ  بی  من  اسم 
حال بهبودی بی قرار، از سی و یکم ماه 
می 2012 پاک هستم و به خاطر جرمی 
که در دوران مصرفم مرتکب شدم در 
حال گذراندن هفت سال حبس هستم. 
نیروی  در  ام  زندگی  دوران  بیشتر  در 
من  و  بوده‌ام.  کار  به  مشغول  پلیس 
دلیل واضحی هستم که اعتیاد تبعیض 
شناسد.  نمی  مرزی  و  حد  و  ندارد 
بیرون زندان به جلسه رفته بودم ولی 
یا  و  کنم  مشارکت  که  ترسیدم  می 
اینکه بقیه معتادان مرا بشناسند. این 
ترسها مانع دریافت پیام شگفت انگیز 

بهبودی شدند.
سم  سخت  دوره  یک  گذراندن  از  بعد 
مورد  در  بیشتر  که  توانستم  زدائی 
یاد  گمنام  معتادان  انجمن  برنامه 
طور  به  را  جلسات  به  رفتن  بگیرم. 
دو  از  بیشتر  و  ام  داده  ادامه  هفتگی 
به  هم  باز  همچنان  که  است  سال 
دهم.  می  ادامه  جلسات  در   شرکت 
دوباره  چطور  که  داد  یاد  من  به   NA  
یک  زندان  در  زندگی  کنم.  زندگی 
که  دانم  می  امروز  ولی  است  مبارزه 
انجام  تنهایی  به  آنرا  نیستم  مجبور 
 NAکه کردم  می  فکر  همیشه  بدهم. 
فقط در مورد مواد مصرف نکردن است. 
اما خیلی بیشتر از آن بود که تصور می 
برترم  نیروی  و   NA کمک  به  کردم. 
امکان رسیدن به هر موفقیتی را دارم. 
معتادان  انجمن  سپاسگزار  واقعا  من 

گمنام هستم.

بی اچ, اوهایو, ایالت متحده

پیامی در راه, آوریل ۲۰۱۹پیامی در راهی های عزیز
( بخش پیامی از بیرون )

من یک معتاد در حال بهبودی هستم 
که در سال۱۹۹۲)۱۳۷۰( در یک مرکز 

بازپروری با  H&I آشنا شدم. 
یادم می‌آید به مشارکت خانمی گوش  
می دادم و فکر می کردم که چه کسی 
کارهایی که من کرده‌ام را به او گفته؟ 
داستان  نبودند،  من  کارهای  آنها  اما 
را  خودم  آن  در  من  که  بود  او  زندگی 
مواردی  از  بسیاری  زیرا  دیدم،  می 
انجام  هم  من  بود  داده  انجام  او  که 
فکر لحظه  آن  تا  هرچند  بودم،   داده 
می کردم که فقط من هم که اینطوری 
بوده‌ ام. قبل از اتمام جلسه او چند چیز 
اولین  به ما پیشنهاد کرد: در همان  را 
روز ترخیص به جلسه بروید، در جلسه 
دیگران  از  و  کنید  معرفی  را  خودتان 
شماره تماس بگیرید، حتی اگرجونتون 

داشت درمیرفت  بازهم بروید جلسه.
جلسات  رفتن  به  و  بگیرید  را  مطلب   
ترخیصم  از  بعد  هم  من  دهید.  ادامه 
دقیقا همان کار ها را انجام دادم.  تقریبا 
H&I به  ۱۵ سالی به عنوان عضوی از 
ارائه  جهت  رفتم،  می  بازپروری  همان 
حال  این  با  بهبودی.  نجاتبخش  پیام 
چند ماه قبل از تولد ۱۷ سالگیم  لغزش 
کردم و تقریبا هفت سال طول کشید تا  

دوباره به انجمن برگردم.
رسانی   کمک  تلفن  خط  به  که  وقتی 
انجمن زنگ زدم، خانمی که تماس مرا 
برد  جلسه  به  مرا  و  آمد  و  داد  جواب 
بود که در آن مرکز  از خانمهایی  یکی 

بازپروری از خودم پیام گرفته بود. 
پیام  من  از  که  فردی  بود،  آور  شگفت 
توانست  می  حالا  بود  گرفته  را  امید 
هدیه ای را که گرفته بود به من بدهد. 
سه سالی است که او راهنمای من است 
قدرشناس  و  سپاسگزار  بسیار  من  و 
H&I هستم. من خدمت کردم و حالا 

او دارد به من خدمت می کند.

دی ال, ایالات متحده

برگرفته شده از  مجله پیامی در راه , 
بخش پیامی از بیرون ,آپریل ۲۰۱۹

پیامی در راهی های عزیز

اســم مــن کــی ام اســت، هشــت ســال در زنــدان دولتــی 
ــه  ــه ی ــه ب ــالگی همیش ــودم. از ۱۵ س ــس ب ــا حب کالیفرنی
ــا دوره  ــالمه. دو ت ــته ام و الان ۳۴ س ــاد داش ــزی اعتی چی
حبــس داشــتم و تصمیمــی بــه پــاک شــدن نداشــتم تــا 
اینکــه بــا چنــد محکومیــت بــه خاطــر خــوراک دادن بــه 
اعتیــادم بــه حبــس ابــد محکــوم شــدم. زندگــی پشــت 
ــود  ــا وج ــا ب ــت، ام ــز اس ــش برانگی ــی چال ــا خیل دیواره
ــرده و  ــدا ک ــتحکم پی ــودی مس ــک بهب ــا، ی ــه آنه هم
ســاختم. خیلــی قبــل از اینکــه مــورد عفــو قــرار بگیــرم 
آمــاده ســازی زمینــه هــای فراینــد انتقالــم از داخــل بــه 
بیــرون را آغــاز کــردم. پــاک مانــدم، در جلســات هفتگی 
ــاط  ــم در ارتب ــا راهنمای ــردم، ب ــدان شــرکت ک داخــل زن
بــودم، لیســت شــکرگزاری داشــتم، و بــا صداقــت همــه 
تلاشــم را کــردم کــه عضــوی مثبــت در اجتمــاع پشــت 

دیوارهــا باشــم.
ــرده‌ام  ــاب ک ــدم، و انتخ ــش آزاد ش ــه پی ــدود دو هفت ح

ــه  ــم ک ــی باش ــنهادات اعضای ــه روی پیش ــه دنبال ک
ایــن راه را قبــل از مــن طــی کــرده انــد. بــه جلســه 
مــی روم  حتــی زمانــی کــه برایــم  بســیار  ناراحــت 
کننــده اســت، چونکــه در جمــع هــای شــلوغ 
ــاز و  ــد.در جلســات ب ــی ام مــی کن قرارگرفتــن عصب
صادقانــه در مــورد تجربــه‌ام مشــارکت مــی کنــم. بــه 
ــه  ــن راه را ب ــه بهتری ــاد دارم ک ــرم اعتم ــروی برت نی
مــن نشــان مــی دهــد. صبــح وقتــی از خــواب بیــدار 
مــی شــوم دعــای قــدم ســه و فقــط بــرای امــروز را 
مــی خوانــم. بیشــتر از هــر چیــز مــی دانــم تــا وقتی 
ــرده و در   ــک ک ــت کم ــم و درخواس ــرف نکن ــه مص ک
ارتبــاط بــا دیگــر اعضــای بهبــودی باشــم، و ارتبــاط 
ــا نیــروی برتــرم حفــظ کنــم، امــروز  ــه ام را ب آگاهان
ــم  ــپری خواه ــا س ــه تنه ــرد. ن ــم ک ــپری خواه را س
ــه عنــوان  ــرا زندگــی خواهــم کــرد. ب کــرد بلکــه آن
یــک معتــاد لــذت طلبــی را دوســت دارم، امــا یکــی 
از چیزهایــی کــه مــی توانــم در مــورد فراینــد انتقــال 
ــه دنیــای آزاد بگویــم ایــن اســت کــه »لازم اســت  ب
ــی  ــاس خیل ــی احس ــا مدت ــم ت ــته باش ــل داش تمای
خوشــایندی نداشــته باشــم« نــا خوشــایندی کــه بــا 
ــراه  ــی هم ــی زندگ ــرایط واقع ــا ش ــردن ب ــی ک زندگ
ــی  ــادی و فیزیک ــخت م ــرایط س ــورد ش ــت. در م اس
کــه در شــروع مجــدد زندگــی اســت صحبــت نمــی 
ــه دارم  ــت ک ــی اس ــی درون ــورم ناراحت ــم. منظ کن
ــرار  ــواد ازش ف ــرف م ــا مص ــته ام ب ــه خواس و همیش
کنــم و حســش نکنــم. لحظــات اضطــراب، افســردگی 
ــه  ــس ک ــوری. در حب ــه ناج ــه وصل ــاس اینک و احس
بــودم نیــروی برتــرم  نشــانم داد کــه راهــی هســت 
ــه در  ــت ک ــن اس ــش ای ــم. راه ــوری نباش ــه اینط ک
دنیــای بیــرون هــم، صداقــت روشــن بینــی و تمایلــم 
را حفــظ کنــم. نیــروی برتــرم  نشــانم مــی دهــد کــه 
ــط  ــه روز فق ــه گام، روز ب ــه و گام ب ــه لحظ ــه ب -لحظ
ــی دارم،  آن  ــازه ای در زندگ ــت ت ــرای امروز-فرص ب

هــم پاکــی ســت.
چیــز دیگــری کــه در مــورد فراینــد انتقــال از داخــل 
ــت  ــب اس ــب و غری ــی عجی ــم خیل ــرون برای ــه بی ب
ــای  ــوژی ه ــن‌آوری و تکنول ــد، ف ــی کن ــم م و گیج
جدیــد، رســانه هــای اجتماعــی و میــزان زیــاد حــق 

ــز اســت. ــرای همــه چی ــا ب ــه ه انتخابهــا و گزین
بــه عنــوان  یــک معتــاد مــن ســریعا دنبــال رســیدن 
ــا  ــتم و ب ــودم هس ــرون خ ــی در بی ــذت و خوش ــه ل ب
ایــن اوضاعــی کــه امــروز در دنیــا هســت، راه هــای 
ــیاری  ــود دارد و هش ــام آن وج ــرای انج ــماری ب بیش
ضــروری و کلیــدی اســت. مــن مقایســه دقیقــی  در 
ــت را  ــرده اس ــر ک ــدر تغیی ــا چق ــه دنی ــورد اینک م
نــدارم و ایــن پیشــنهاد را بــه کار مــی گیــرم کــه –آن 
را آهســته و ســاده نگــه داریــد. وقتــی بــا تغییــرات 
ــه  ــت ک ــوم لازم اس ــی ش ــه رو م ــد روب ــای جدی دنی

ــه کار گیــرم.  ــی فروتنــی را ب اصــل روحان
متشکرم.

 مــن یــک معتــاد هســتم، و بــه یــاری نیــروی برتــرم، 
ــروز  ــی، ام ــازه ام در زندگ ــم در NA و راه ت همراهان
انتخــاب کــرده ام کــه مصــرف نکنــم. مــن در فراینــد 

موفقیــت هســتم...

کی ام، کالیفرنیا، ایالات متحده
پیامی در راه ، آپریل ۲۰۱۹
قسمت: فرایند گذار از داخل به بیرون

پیامی در راهی های عزیز؛ 

فرایند گذار
 از داخل
 به بیرون

نشــریه پیامــی در راه توســط دفتــر خدمــات جهانــی هــر ســه 
ــه  ــه توســط کمیت ــن فصلنام ــار منتشــر میشــود، ای ــاه یکب م
ــر  ــام منتش ــادان گمن ــن معت ــتانهای انجم ــا و بیمارس زندانه
ــن  ــمتی از ای ــد، قس ــر میباش ــهای زی ــود و دارای بخش میش
ــی،  ــز درمان ــه در مراک ــت ک ــانی اس ــه کس ــوط ب ــه مرب مجل
ــد و طــی اقامتشــان  ــر میبرن ــه س ــا بازداشــتی ب ــروری ی بازپ

ــز ــن مراک در ای
پیــام بهبــودی انجمــن را دریافــت کــرده انــد و اینکــه چطــور و 
چگونــه پیــام بهبــودی بــه آنهــا رســیده و چطــور کمــک کــرده 
ــای  ــه اعض ــوط ب ــه مرب ــم از مجل ــی ه ــاک بمانند.بخش ــا پ ت
خدمتگــزار کمیتــه اســت، تجربــه و داســتانهای ایــن افــراد در 
ــه  ــت میباشــد. بخشــی از مجل ــام رســانی و خدم راســتای پی
هــم مربــوط بــه افــرادی اســت کــه در مراکــز ذکــر شــده پیــام 
ــد و ایــن اعضــا بعــد از  بهبــودی انجمــن را دریافــت کــرده ان
بیــرون آمــدن ازایــن مراکــز بــه جلســات انجمــن وصــل شــده 
انــد و اینکــه برنامــه دوازده قــدم معتــادان گمنــام چطــور بــه 
ایــن اعضــا کمــک کــرده تــا بتواننــد بــا زندگــی عــادی بــدون 
مــواد مخــدر کنــار بیاینــد و در مســیر بهبــودی قــرار بگیرنــد.

اگــر مایــل بــه دریافــت نســخه الکترونیــک ایــن مجله هســتید 
میتوانیــد از ســایت دفتــر خدمــات جهانــی انجمــن معتــادان 
گمنــام ایــن نشــریه را یادانلــود کنیــد، یــا بــا پــر کــردن فرمــی 

بصــورت مرتــب در ایمیــل خــود دریافــت کنیــد.
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ــت  ــن وضعی ــه ای ــرد، ب ــی ک ــک م ــا کم ــبختی م ــامت و خوش ــه س ــخصیتی ب ــص ش ــر نواق اگ
ــدیم.  ــی ش ــار نم ــدی دچ نومی

کتاب پایه

فرآیند پشت سر گذاشتن غم و اندوه ما را وادار میکند تا با سوالات بی جواب کنار 
بیاییم که این خود یک نعمت است. 

پاک زیستن: سفر ادامه دارد

سال اول شماره 9 خرداد ماه 1398سال اول شماره 9 خرداد ماه 1398

ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

با عرض سلام خدمت دوستان همدرد
زمانــی بــه واســطه لغــزش،  بیمــاری اعتیــادم فعــال شــده و بــه واســطه مصــرف بــه 
ــد:  ــام ش ــو اع ــاری از بلندگ ــد ب ــدان چن ــدت زن ــول م ــودم. در ط ــاده ب ــدان افت زن
 . NA کســانی کــه دوســت دارن مــی تونــن بــرن حســینه بــرای شــرکت در جلســه
مــن هــم تصمیــم گرفتم کــه یکبــار در جلســه شــرکت کنــم. هدفم بــرای شــرکت در 
جلســه مســخره کــردن اعضــای برگــزار کننــده جلســه بــود. در جلســه حضــور پیدا 
کــردم و دیــدم کــه گرداننــده در حــال صحبــت کــردن اســت. اولــش وقتــی گــوش 
دادم یــک جورایــی برایــم جــذاب بــود. انــگار خــودم داشــتم حــرف مــی زدم. تــا آخر 
جلســه لام تــا کام صحبتــی نکردم. فقــط گــوش دادم و در آخر جلســه تصمیــم گرفتم 
کــه مــن هــم یکبــار وارد زنــدان بشــم و اســم متهــم و مجــرم روم نباشــه. حبــس من 
تمــام شــد و بعــد از مدتــی قطــع مصــرف کــردم و پــاک شــدم. شــروع بــه خدمــت و 

آمــوزش در کمیتــه H&I کردم. 
بعــد از یــک ســال بــرای اولیــن بــار بــه عنــوان یــک پیــام رســان وارد زندان شــدم و 

در طــول عمــرم بــرای اولیــن بــار بــه یکــی از اهدافم رســیدم...
سيدرضا ع

برای اولین بار به یکی از اهدافم رسیدم...

اینکــه امــروز تــا حــد زیــادی میتوانیــم 
ــرل  ــان را درک و کنت ــات خودم احساس
نماییــم بــی تردیــد از مهمتریــن هدایــای 
ــت، در  ــه دوازده قدمیس ــور در برنام حض
ــه  ــه ب ــه برنام ــان ب ــدو ورودم ــان ب هم
ــات  ــه احساس ــود ک ــنهاد میش ــا پیش م
ــه  ــا ک ــا آنج ــم و ت ــخصیمان را ببینی ش
میتوانیــم در موردشــان مشــارکت کنیــم. 
ــا  ــادی م ــد زی ــا ح ــات ت ــراز احساس اب
ــور  ــی از سانس ــی ناش ــار عصب را از فش

ــی  ــدارد و ب ــون می ــا مص ــان آنه و کتم
ــت  ــات در جه ــن اقدام ــد از مهمتری تردی

ــت. ــی اس خودشناس
بــی تردیــد خشــم یکــی از رایــج تریــن 
ــی  ــر ویژگ ــل ه ــه مث ــت ک احساساتیس
ــد  ــازنده باش ــد س ــم میتوان ــری ه دیگ
و هــم مخــرب و نــا کارآمــد. نکتــه 
ــاس  ــه احس ــاز ب ــا مج ــه م ــت ک اینجاس
 خشــم هســتیم ولــی بــرای  )ابــراز 
ــم کــه اگــر  خشــم (  محدودیتهــای داری

ــرای  ــد ب ــم میتوان ــر نگیری ــا را در نظ آنه
ــر  ــان دردس ــود و اطرافیانم ــش خ آرام
ســاز شــود. خشــم زمانــی نقــص آلــود و 
ویرانگــر اســت کــه بگونــه ای ابــراز شــود 
کــه باعــث دشــمنی، ناکامــی، رنجــش و 
تمایــل بــه انتقــام طــرف مقابلمان گــردد.
اولیــن پیشــنهاد برنامــه ایــن اســت کــه 
خشــم خــود را انــکار نکنیــم و ظهــور آن 
را بــه رســمیت بشناســیم، امــا اینکــه بــه 
هــر شــکلی مجــاز بــه ابــراز احساســات 
از جملــه فــوران خشــم باشــیم در واقــع 
ــول  ــه اص ــبت ب ــی نس ــر ادراک ــک خط ی

برنامــه ســت.
ــش  ــا دو راه پی ــه م ــد ک ــر میرس ــه نظ ب
رو داریــم: یــا تبعیــت از شــیوه شــناخته 
شــده و ناکارآمــد بیمــاری یــا بــکار 
ــه  ــه و ب ــی برنام ــول روحان ــری اص گی
نمایــش گذاشــتن بهبــودی. اینکــه خــود 
را مجازبــه طغیــان خشــم بدانیــم و آن را 
بــه بدتریــن شــکل نشــان دهیــم قطعــا 

ــت. ــار اعتیادیس ــاری و رفت ــان بیم فرم
برنامــه بــه مــا پیشــنهاد می‌کنــد 
عاقبــت اندیــش و روشــن بیــن باشــیم و 
ســعی کنیــم قبــل از فــوران احساســات 
ــر  ــه نظ ــم. ب ــت کنی ــه آن صحب ــع ب راج
ــان  ــرف مقابلم ــه ط ــت ب ــر اس ــن بهت م
بگوییــم کــه خشــمگین هســتیم و 
اینکــه  چیســت؟  خشــم‌مان  دلیــل 
بتوانیــم دربــاره خشــممان گفتگــو کنیــم 
ــدت  ــادی ش ــد زی ــا ح ــود ت ــث میش باع
ــد  ــواره بای ــا هم ــم. م ــش دهی ــرا کاه آن
ــدت  ــا ش ــه آی ــیم ک ــان بپرس از خودم
ــل آن  ــا دلی ــه ب ــن لحظ ــممان در ای خش
ــه در  ــت ک ــب اس ــی دارد؟! جال هماهنگ

ــا  ــت و م ــه نیس ــن گون ــع ای ــر مواق اکث
)موضــوع خشــم( را بزرگتــر از آنچــه 
ــه  ــن البت ــم، ای ــرده ای ــت ک ــا هس واقع
طبیعــت بیمــاری ماســت بنابرایــن بهتــر 
اســت قبــل از اینکــه واکنــش شــدیدی 
ــود  ــه ای از خ ــد لحظ ــم چن ــان بدهی نش

ــم. ــت کنی مراقب
تجربــه بــه مــا ثابــت کــرده، معمــولا بعــد 
از چنــد دقیقــه شــدت خشــم بــا کاهــش 
چشــمگیری مواجــه میشــود، کافــی 
اســت بــه اولیــن فکرمــان اعتمــاد نکنیم 
و جلــوی اولیــن واکنشــمان را بگیریــم...

ــراز  ــدون اینکــه اب اینکــه خشــممان را ب
ــم مصــداق  ــا خــود حمــل نمایی ــم ب کنی
نارنجکــی ســت کــه هــر لحظــه امــکان 
یــاد  دارد ضامنــش کشــیده شــود، 
ــممان  ــم خش ــر نتوانی ــه اگ ــم ک میگیری
را بــه درســتی نشــان دهیــم حداقــل در 
مــورد آن بطــور مشــخص بــا راهنمایمــان 
گفتگــو کنیــم و حتــی گاهــی بــا 
ــودی  ــه بهب ــک جلس ــارکت آن در ی مش
تــا حــد زیــادی از شــدتش بکاهیــم. مــا 
بــه ایــن بــاور میرســیم کــه خشــم یــک 
واقعیــت انــکار ناپذیــر اســت کــه میتواند 
در هــر مقطــع پاکــی و بهبــودی خــود را 
متجلــی کنــد. تمرکــز بــر روی دوازده قدم 
ــاز  ــا مج ــه م ــه ک ــن نکت ــرش ای و پذی
ــه  ــور ک ــر ط ــاتمان ه ــراز احساس ــه اب ب
میخواهیــم نیســتیم کمــک میکنــد کــه 
تــا حــد زیــادی خشــممان را مهــار کــرده 
ــی( در  ــک ) ویژگ ــوان ی ــه عن و آن را ب

ــم... ــود در آوری ــت خ خدم
رامین از ساری

خشم

ــه  ــی ک ــات و خدمات ــرای زحم ــرم ب ــون گ دمت
ــن  ــو ای ــپ ت ــای یوه ــا ماجراه ــن. ب ــام میدی انج
ــا  ــردم. دقیق ــداری ک ــم ذات پن ــر ه ــماره اخی ش
ــرایط  ــن ش ــو ای ــم ت ــن ه ــش م ــه پی ــه هفت س
ــه  ــود. س ــتان ب ــت بیمارس ــادرم رو تخ ــودم. م ب
ــو  ــه ت ــی ک ــه پیــش آســمونی شــد. چیزهای هفت
ــودی،  ــتان بهب ــودم، دوس ــه ب ــاد گرفت ــن ی انجم
راهنمــا و جلســه و...  باعــث شــد کــه تحمــل ایــن 

ــه. ــون بش ــرام آس درد ب
ــا  ــه اتفاق ــه ک ــزاران مجل ــی از خدمتگ ــا یک  ب
همشــهریمه و از قضــا راهنمــای راهنمامــه صحبت 
می‌کردیــم. گفــت بایــد سپاســگزار خــدا باشــیم 
کــه امــروز پاکیــم و بــه خاطــر بیمــاری و مصــرف 
مــواد مخــدر باعــث مــرگ و دق اطرافیــان و 
ــت.  ــت می‌گف ــیم. درس ــواده نمی‌ش ــای خان اعض
مــادرم یــک عــادت داشــت. شــب هــای اول مــاه 
ــه  کــه هــال مــاه را میدیــد صدایــم می‌کــرد و ب
ــود  ــی ب ــن عادت ــرد ای ــگاه می‌ک ــن ن ــورت م ص
ــرد و  ــم می‌ک ــت. نگاه ــن داش ــی م ــه از بچگ ک
ــاه را  ــه م ــار ک ــن ب ــتاد. آخری ــوات می‌فرس صل
ــه  ــرد ک ــکر می‌ک ــدا را ش ــه خ ــنیدم ک ــد ش دی
ــر  ــه خاط ــگزارم ب ــدا سپاس ــالمم. از خ ــن س م

ــروزم.  ــی ام پاک
بــالای صفحــه مجلــه نوشــته بــود کــه مــا گرایش 
ــن  ــک غمگی ــای کوچ ــاره چیزه ــا درب ــم ت داری
ــا  ــرو شــدن ب ــا در روب ــا هیجــان زده شــویم ام ی
مصیبــت و فاجعــه خیلــی بهتــر از دیگــران رفتــار 

می‌کنیــم.  
ایــن ذکــر حــال و روز ایــن روزهــای منــه.  کــه از 
یــک فقــدان میتونــم ســربلند بیــرون بیــام. همــه 
میگفتــن مــا بهــت افتخــار میکنیــم. اصــول منــو 
ــا  ــود کــه چقــدر خــوب ب هــم غافلگیــر کــرده ب

ایــن چالــش و غــم بــزرگ بتونــم کنــار بیــام. 
ــه دوســتم می‌گفتــم کــه مــا وقتــی تــو  امــروز ب
ــفر  ــک س ــوی ی ــم ت ــرار داری ــودی ق ــد بهب فراین
روحانــی هســتیم. یعنــی جــز اون آرامــش خاطــر 
ــم، از  ــت آورده ای ــه دس ــه ب ــی ک ــت قلب و رضای
اینکــه فرصــت زندگــی را بــه دیگــران هــم میدیم 
و باعــث میشــیم کــه جهــان جــای بهتــری بــرای 

ــه خودمــان ببالیــم.  ــد ب زندگــی باشــه بای
خدایا متشکرم. 

پیمان ق از گرمسار

ــم و در  ــروز پاک ــه ام ــم ک ــکر می‌کن ــد را ش خداون
ــادان  ــن معت ــی از انجم ــو کوچک ــودی عض ــد بهب رون
ــه  ــت ک ــن اس ــه ای ــارم ب ــتم. افتخ ــام هس گمن
خداونــدی مهربــان را دارم و مالــک و ســازنده دســت 
ــن  ــال از بهتری ــتم. دوازده س ــش هس ــای مهربان ه
دوران زندگــی ام در چنــگال بیمــاری اعتیــاد گذشــت 
و از جوانــی‌ام بــه جــز زنــدان، بیمارســتان، خودزنــی و 
ــن 18  ــدم. در س ــزی نفهمی ــج چی ــاری و درد و رن خم
ســالگی شــروع بــه مصــرف مــواد مخــدر بــه صــورت 
ــه  ــه در چرخ ــید ک ــی نکش ــردم و طول ــی ک تفریح
اجبــار بــه مصــرف قــرار گرفتــم و بــا مصــرف مــواد 
مخــدر زندگــی ام دچــار  آشــفتگی وبحــران شــدید 
ــمی ارگان  ــد رس ــک کارمن ــه ی ــغلم را ک ــد. ش ش
ــاد و  ــر اعتی ــه خاط ــت دادم. ب ــودم از دس ــی ب دولت
مصــرف مــواد مخــدر بارهــا و بارهــا  زنــدان رفتــم و 
پــس از آزادی دوبــاره شــروع بــه مصــرف مــی کــردم.  
ــار  ــن ب ــود. چندی ــده ب ــی دردآور ش ــی ام خیل زندگ
اقــدام بــه خودکشــی کــردم، امــا توســط خانــواده و یا 
دوســتان بــه بیمارســتان منتقــل مــی شــدم و از مرگ 
حتمــی نجــات پیــدا مــی کــردم. مصــرف مــی کــردم 
کــه زندگــی کنــم، زندگــی مــی کــردم کــه مصــرف 
کنــم. تــا یــک روز در خانــه مــادرم  بــا انجمــن آشــنا 
ــه مــن داد. مصــرف  شــدم و آدرس یــک جلســه را ب
ــی  ــا کس ــم ام ــی رفت ــه م ــه جلس ــردم و ب ــی ک م
ــه مــن نمــی گفــت چــرا اعــام پاکــی  در جلســه ب
 نمــی کنــی. و اســم فامیــل و مدرکــی از مــن 
ــم  ــن برای ــد. ای نخواســتن کــه عضویــت مــرا بپذیرن
ــدر  ــت و چق ــا کجاس ــه اینج ــود ک ــب ب ــی جال خیل
حــرف هایشــان شــبیه درد دل مــن اســت. یکــی از 
اعضــا مــی گفــت کــه اگــر یــک ســال پــاک باشــی 
بــه تــو یــک ســکه مــی دهنــد و مــن بــا ایــن فکــر 
کــه روزی ســکه بگیــرم بــه پاکــی ام ادامــه مــی دادم.

کــم کــم بــاورم نســبت بــه انجمــن شــکل گرفــت و 
در انجمــن پــاک شــدم و قطــع مصــرف کــردم. بعــد 
از 5 ســال پاکــی بــا کمیتــه پیــام رســانی زنــدان هــا 
و بیمارســتان هــای مــارد اندیشــه آشــنا شــدم و در 
یــک کارگاه آموزشــی کــه برگــزار شــد شــرکت کردم 
ــدت  ــز میان‌م ــد مراک ــد نبای ــوزش بای ــس از آم پ
ــزام  ــزده اع ــاده پان ــز م ــک مرک ــه ی ــدت ب و بلندم
ــیر  ــن مس ــه ای ــدم ک ــیر دی ــول مس ــدم و در ط ش
ــرف  ــل مص ــاً مح ــت. دقیق ــنا اس ــی آش ــم خیل برای
ــد را شــکر کــردم  ــوده و مــن خداون مــن در اوایــل ب
ــادآور  ــه ی ــود ک ــرار داده ب ــی ق ــرا در موقعیت ــه م ک
گذشــته مــن بــود، هــم اینکــه رســالتی بــر دوش من 
گذاشــته شــده بــود تــا بتوانــم بــرای دیگــر معتادانی 
ــنا  ــا NA آش ــد و ب ــه ندارن ــه جلس ــی ب ــه دسترس ک
نیســتند و شــناخت درســتی از برنامــه ندارنــد وقــت 
ــه  ــردن در کمیت ــت ک ــق خدم ــروز عاش ــذارم. ام بگ
بیمارســتان هــا  و زنــدان هــا هســتم چــون خواســت 
خداونــد بــر ایــن بــوده که مــن پیــام انجمن معتــادان 
گمنــام را بــه دیگــر همدردهایــم برســانم. امــروز کــه 
ــاده  ــز م ــان مرک ــط هم ــم راب ــه را می‌نویس ــن نام ای
ــرای  ــت ب ــال اس ــت س ــدود هف ــتم و ح ــزده هس پان
ــه  ــن راه ب ــم و از ای ــی کن ــت م ــانی فعالی ــام رس پی
ــط  ــم. NA فق ــی کن ــت م ــم خدم ــر همدردهای دیگ
ــاد  ــی از اعتی ــم رهای ــد آن ه ــی ده ــده م ــک وع ی
فعــال اســت. امــروز یــک برنامــه روحانــی بــرای همه 
معتــادان قابــل دسترســی اســت، دیگــر لازم نیســت 
ناامیدانــه رنــج بکشــیم و بمیریــم و ایــن امــر فقــط 
توســط کارکــرد قدمهــا، ســنتها، راهنمــا، جلســات، 

ــد. ــر می‌باش ــردن میس ــت ک ــرد و خدم عملک

فیروز از ملارد

NA فقط یک وعده می‌دهد
یک سفرروحانی
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ماهنامه بهبودی خدماتی

جدول کلمات

راهنمــای جــدول: پــس از پیــدا کــردن کلمــات ذیــل در جــدول در حــروف باقــی مانــده رمــز جــدول 
نهفتــه اســت کــه نــام چنــد اصــل روحانــی ســنت 9 اســت.

ــه،  ــه، خبرنام ــه ای، کمیت ــو حرف ــی، عض ــاش خدمات ــت، ت ــق، مراقب ــات، عش ــدازی جلس راه ان
الگــو، اختیــار نهایــی، قلــب، مدیریــت، رشــد، برنامــه روحانــی، خدمــت، ســازمان دهــی، ســاختار، 
ــر،  ــت موث ــروژه، خدم ــی، پ ــوط تلفن ــودی، خط ــارکت بهب ــی، مش ــدر دان ــت، ق ــودن، وق ــگ ب هماهن

ــاد ــر، روح اتح ــخگو، فک ــه، پاس ــازمان یافت ــری، س ــش فک ــک، آرام کم
رمز جدول ماه گذشته:دوراندیشی، ثبات، پاسخگویی
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 نشریه داخلی معتادان گمنام شورای منطقه یک ایران تهیه شده در کمیته مجله بهبودی،خدماتی
الکترونیک  نسخه  تصویر-عکس‌وهنری،تیم  ترجمه،تیم  مطالب،تیم  انتخاب  دار،منشی،تیم  مسئول،دبیر،خزانه  نایب  تشکرازهمکاری  با   

و فضای مجازی،تحریریه،ویراستار،تیم فنی و صفحه آرا،ناظرچاپ وتمامی اعضایی که مارا درتهیه این مجله یاری دادند.
انطباق:مهدی.پ- رضا.ح-سیاوش.س- وحید.ن- امیر.ر  شورای 

vaadeh@nairan1.org     16765-1755:آدرس: تهران ، صندوق پستی @Vaadeh_ir
09129576648 vaadeh . i r@

www.nairan1.org

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  

در ماه جاری که شرکت برای عموم در آن آزاد می باشد

سایت و آدرس جلسات:            09128155576
روابــط عــمــومــی:  09123260656
بیمارسـتان ها و زندان ها:      09128151174

س با ما : 
تما

ســام بــه دوســتان 
همــدردم. 

ــی از  ــوام کم ــر بخ اگ
منــم  بگــم  خــودم 
مثــل  سرگذشــتم 
ــام  ــادان گمن ــه معت بقی
ــاد  ــاری اعتی ــود. بیم ب
ــن  ــا م ــی ب ــه از بچگ ک
ــه  ــک نقط ــود و در ی ب
ــر  ــه خاط ــم ب از زندگی
کنجــکاوی  حــس 
روی  ســرپوش  و 
ــرف  ــه مص ــام ب ترس‌ه
روی  مخــدر  مــواد 
آوردم. دقیقــاً زمانــی 
ــه  ــدم و ب ــادر ش ــه م ک
ــذاب  ــاً ع ــر مث خاط
وجــدان کــه بچــه‌ام 
ــه  ــدا می‌کن ــاد پی اعتی
ــاه رو از  ــل بیگن اون طف
ــا بتونم  شــیر گرفتــم ت

تــو لجــن‌زاری کــه 
ــت  ــودم درس ــرای خ ب
ــت  ــتر دس ــردم بیش ک
ــم  ــم. نمیدون ــا بزن و پ
ــت  ــال گذش ــد س چن
بــاز  چشــم  ولــی 
ــرم  ــدم دخت ــردم دی ک
ــدون  ــده ب ــزرگ ش ب
اینکــه خــودم بفهمــم. 
نمی‌دونســتم  واقعــاً 
ــادری  ــد م ــور بای چط
ــام  ــون تم ــردم چ می‌ک
ــواد  ــو م احساســات من
مخــدر گرفتــه بــود 
ــه  ــاً ب ــه واقع ــا اینک ت
یــک نقطــه از زندگیــم 
کــه همــه  رســیدم 
دســت  از  رو  چیــزم 
دادم حتــی شــعورم. بــا 
ــدی  ــا امی ــا ن ــک دنی ی
وارد برنامــه معتــادان 

ــا درد  ــدم. ب ــام ش گمن
ــاد گــوش می‌کــردم  زی
و فقــط می‌خواســتم 

پــاک بشــم. بــه 
لطــف خــدا و ابزار 

ــدی  ــه امی برنام
ــت  ــه از دس ک
داده بــودم رو 
ــردم.  ــدا ک پی
ــم روی  ــم ک ک

پاهــام ایســتادم 
اصــول  بــه  و 

اعتمــاد  برنامــه 
ــی معجزات  ــردم. وقت ک
برنامــه رو می‌دیــدم، 
بچه‌هایــی  وقتــی 
و  زندگــی  در  کــه 
اجتمــاع موفــق و پــاک 
زندگــی می‌کــردن را 
ــودم  ــه خ ــدم، ب می‌دی
ــه  ــی‌زدم ک ــب م نهی

ــه  ــی ب ــم می‌تون ــو ه ت
ــوای و  ــه بخ ــرطی ک ش
امــروز بــه لطــف خــدا 
ــیر بهبودی دارم  در مس
ــروز در  ــی‌رم. ام پیش م
ــغلی دارم،  ــاع ش اجتم
ــی  ــواده جایگاه در خان

ــردم  ــت‌دار م دارم و امان
هســتم. 

کســی کــه در گذشــته 
بهــش  هیــچ کــس 
و  نداشــت  اطمینــان 
ــا رو از برنامه  ــه اینه هم
ــام دارم.  ــادان گمن معت

تنهــا چیــزی کــه منــو 
ــر  ــرد صب ــدوارم ک امی
و صبــر بــود. بــه امیــد 
ــدن  ــاهد آم ــه ش اینک
همــدردی  دوســتان 
باشــیم کــه در عذابــن.

مریم از تهران

فقط می‌خواستم پاک بشم

هیئت نمایندگان شمال تهران :۰۹۱۲۶۲۷۲۸۳۴
نام گروه : گروه صبح قیطریه                  ساعت  20:30 الی 22   
مکان برگزاری: قیطریه ، پارک قیطریه ،سالن فرهنگسرای ملل 
زمان برگزاری : دوشنبه : 98/3/27     )آخرین دوشنبه هر ماه(

هیئت نمایندگان شمال شرق تهران: ۰۹۱۲۷۱۹۵۰۰۲
نام گروه: شهید فامیلی                               ساعت: ۱۷الی۱۸:۳۰
مکان برگزاری: فلکه دوم تهرانپارس، خیابان جشنواره، جنب هلال 

احمر، کوچه شهید محمدی شمالی،)داخل محوطه بهزیستی(
زمان برگزاری: پنجشنبه : 98/03/09 )دومین پنجشنبه هر ماه(

هیات نمایندگان شمیران : 09120532108
گروه صداقت اراج                                      ساعت:۱۹ الی ۲۰:30
مکان برگزاری: شمیران ، بلوار ارتش ، میدان ارتش ، ابتدای 

خیابان لنگری ، سرای محله اراج ، طبقه اول
زمان برگزاری:۲۹/۳/۹۸             )آخرین چهارشنبه خرداد ماه(

هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : 09195049408
نام گروه : زمـزم                                           ساعت : ۱۸ الی ۲۰
مکان برگزاری : اتوبان شهید محلاتی ، بلوار ابوذر ، پایین تر از پل 
چهارم )زمزم( ، جنب فروشگاه کوروش ، سرای محله شهدای گمنام
زمان برگزاری : پنج شنبه 98/03/02   )اولین پنجشنبه هرماه (

هیئت نمایندگان اسلامشهر:09128461124
گروه : جوانه امید                                  ساعت 11:00 الی 13:00
مکان برگزاری : میدان قائم، داخل پارک ، فرهنگسرای امام 

علی)ع( ، سالن آمفی تئاتر 
زمان برگزاری :جمعه : 98/03/31 ، ) آخرین جمعه هر ماه(




