
NA  رو راه حل بدونم  
نه يوهپ رو...

من در خانواده اعتیاد به دنیا آمدم
و اعتیاد مادرم باعث شد از بدو تولد 

معتاد باشم.
افزایش  مدام  پدرم  مواد  مصرف 
باری  که چند  تا جایی  پیدا می‌کرد 
تا  اوردوز پیش رفت.مادرم هر روز 
اوج  در  برادرم  می‌شد؛  تر  آشفته 
جوانی و زیبایی  ضعیف و ضعیف‌تر 

می‌شد...
تجربه  را  سختی  کودکی  هم  من 
و  سن  هم  با  که  می‌کردم،کودکی 
بسیاری  های  تفاوت  هایش  سال 
داشت. در اوج شور و شوق کودکانه  
نا امیدی را تجربه می‌کرد، سرنوشت 
خودم رو به مراتب بدتر از سرنوشت 
پدرم می‌دیدم و به عبارتی خودم رو 

مهره سوخته می‌دانستم.
این احساسات رفته رفته در من قوی 
تر شد تا جایی که اعتیادم هم با من 
نوجوانی  ابتدای  در  می‌شد.  بزرگتر 
وعده   ۳ روزی  به  موادم  مصرف 
روی  وضعیت  همین  و  بود  رسیده 
مستقیم  تاثیر  ام  مدرسه  و  درس 
اگر  مدرسه  از  قبل  صبح  داشت؛ 
نمی‌توانستم  نمی‌کردم  مصرف 
آخر  های  زنگ  و  بروم  مدرسه  به 
ساعت  به  فقط  مواد  خماری  از 
و  می‌کشیدم  درد  و  می‌کردم  نگاه 
متوجه  کلاس  و  درس  از  چیز  هیچ 

نمی‌شدم.
همه  که  بود  گونه‌ای  به  شرایط 
پیش  مخدر  مواد  تاثیر  تحت  چیز 
از  بعد    ۸۵ سال  می‌رفت.تابستان 
اینکه برادر بزرگترم تصمیم به قطع 
مصرف گرفت من هم از او خواستم 

کمکم کند تا پاک شوم 
مواد  استفاده  علت  به  بار  این  اما 
اواخر دچارش شده  این  صنعتی که 
بودم تا چند وقت بعد از قطع مصرف 
و  نمی‌کرد  رهایم  عصبی  تیک‌های 
ترک خیلی سختی رو تجربه کردم. 
هیچوقت  دیگر  که  سخت  آنقدر 

. . . ش‌کنم به‌ا ستم‌تجر ا نمی‌خو
وضعیت  از  امید  نا  درعین‌حال 
فقط  انگیزگی  بی  کمال  در  موجود، 
اتفاق  اینکه  تا  می‌کردم.  تحمل 
با  آشنایی  خورد،  رقم  العاده  خارق 
انجمن. این آشنایی از طریق یکی از 
اقوام اتفاق افتاد. با شرکت در اولین 
کردم  تجربه  را  احساساتی  جلسه 
که تا آن‌وقت کمبودش را به شدت 
جلسه  ابتدای  از  می‌کردم.  احساس 
من  در  راحتی  و  صمیمیت  احساس 
را  اعضا  سالها  انگار  آمد  وجود  به 
به  هایشان  حرف  و  می‌شناختم 
گوشم آشنا بود. بعد از چند جلسه 
احساس همدردی، امید و انگیزه در 

من به وجود آمد... 
می‌رفت  پیش  خیلی‌عالی  چیز  همه 

تاآنجایی که بعد از یکی از جلسات 
چند نفر از اعضا به اتفاق به من گفتند 
که خودم را درگیر انجمن نکنم چون 
فقط ۱۴سال دارم و به نظرشان اتفاق 

خاصی برایم نیفتاده...
دور  انجمن  از  راهکار  همین  با  من 
دست  از  را  تعلقم  احساس  و  شدم 
خیلی  عواقب  شدن  دور  دادم.این 
بدی داشت. مشغله فکری های زیاد، 
تنش ها و رنجش های روزانه بیشتر 

و بیشتر می‌شد.
بارخانواده‌ام  این  مثبت  تنها‌‌اتفاق 
انجمن  عضو  آنها  همه  بودندکه 
صحبت  خانه  در  مدام  بودند.  شده 
نمیخواستم  که  هم  من  بود.  انجمن 
به روزهای قبل برگردم اصول اولیه 
می‌شد  نزدنم  مواد  باعث  که  انجمن 

را رعایت می‌کردم.
اما سختی های زیادی در آن سال‌ها 
خلاء  آن  عمده  بخش  که  کشیدم 
برایم  را  کار  ادامه  و  بود  روحانی 
دوران  می‌کرد.ابتدای  تر  سخت 
سربازی‌ام در سن ۱۹ سالگی عزمم 
را برای شرکت در جلسات و معرفی 
جزم  معتاد  پسوند  با  خود  کردن 
کردم. اما به همین راحتی هم نبود. 
حالا من ۵ سال پاک بودم اما دانش 
دوستان  همینطور  و  اطلاعات  و 
را  باشم  داشته  باید  که  انجمنی 
نداشتم.  این شد که به کلاس های 
ترجیح  و  آوردم  روی  روانشناسی 
چون  نباشم  انجمن  فضای  در  دادم 
سخت  خیلی  کردن  برقرار  ارتباط 
روانشناسی  های  کلاس  بود.  شده 
هم به تنهایی کافی نبود و من درک 
انجمن  که  دارم  بیماری  که  کردم 
و  مشخص  راهکارهایی  آن  برای 
قابل دسترسی فراهم کرده و دوباره 
بیشتر  ام  تجربه  بار  این  برگشتم.  
کردم  سعی  ابتدا  همان  از  شد. 
گرفتم  راهنما  کنم،  رفتار  اصولی 
کردم  قدم  کرد  کار  به  شروع  و 
بی  شخصی‌ام  زندگی  در  تاثیراتش 
بعدی  قدم  کردن  خدمت  بود  نظیر 
بود که باعث شد ارتباطم و احساس 

تعلقم بیشتر شود.
امروز ۱۲ سال میگذرد و من تقریبا 
آغاز  جلسه  با  را  صبحم  روز  هر 

می‌کنم.
ایمان دارم که هر روزی برای خودم 
روز  آن  در  بگذارم  وقت  بهبودیم  و 
را  احساس رضایت  و  موفقیت  قطعا 

تجربه خواهم کرد.
در آخر برای تمام خدمتگزارانی که 
می‌کنند  خدمت  گمنام  معتادان  به 

آرزوی موفقیت دارم. 
 ممنون که مشارکت مرا خواندید.

کلاس های روانشناسی هم به 
تنهایی کافی نبود... 

دوباره برگشتم...

جوانی و بهبودی
"ماهیت اعتیاد ما طوری اســت که ما را اجبارا 
به آخر خط یا مجموعــه‌ای از آخر خط‌های خود 
می‌رســاند. آخر خط می‌تواند هرجا که ما به آن 

اجازه می‌دهیم باشد."
آرزوی ما این اســت که اگر شــما یک معتاد 
هستید مانند برخی از ما نبوده و قبل از اینکه همه 

چیز از بین برود به آخر خط خود برسید .
سلام برشما خوانندگان همیشگی وعده و شما 

که برای اولین بار است با ما آشنا می شوید.
ممکن اســت خبر پایین آمدن سن اعتیاد در 
سراسر دنیا به گوش شــما هم خورده باشد. اگر 
سری به مراکز و جراید مرتبط با ترک اعتیاد بزنید 
متوجه می شــوید که امروز انتشار پیام معتادان 
گمنام نیازمند برنامه ای جامع برای جذب جوانان 

است.
همه ما روزهای ابتدایی ورودمان به جلســات 
را بخاطر داریم و یادمان هســت که چقدر انکار 
بیماری اعتیاد ما را به سمت پیدا کردن تفاوت‌ها 
می‌کشــاند؛ اینکه این‌ها مواد مصرفی‌شــان با 
من فرق دارد، این‌هــا معتادان مخرب و مجرمی 
هستند، این‌ها سطح اجتماعی، تحصیلات، دارایی، 

سن، فرهنگ و زبان متفاوتی دارند و...
ولی درنهایت شــنیدن یک مشارکت آشنا از 
اعضا باعث شــد به درد مشترک‌مان پی ببریم و 
احساس تعلقی که باعث شد حس کنیم در خانه 

هستیم را تجربه کنیم.
جوانانی که در بیرون درب جلسات NA از درد 
بیماری اعتیاد خود درحال عذابند، تشنه شنیدن 
تجربیات شما دوست عزیزی هستند که بهبودی 

و گرفتن پیام را در دوران جوانی تجربه کرده‌اید.
دهمین شــماره از یک وعده هــزاران پاداش 
تقدیم شما خوانندگان گرامی باد. یادتان باشد که 
همچنان به حمایت شما در رساندن پیام معتادان 

گمنام دل گرمیم.
مسعود.ب

سرمقاله

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  
در ماه جاری که شرکت برای عموم در آن آزاد می باشد

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

پیمان از تهران

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایرانوعده ما یکم هر ماه روی میز نشریاتسال اول شماره 10 تیر ماه 1398
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مشارکت
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قدم

صفحه4

چالش تصویر:برداشتی از سنت دوازدهم 

لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویــر فــوق را در چنــد 

ســطر بــرای مــا ارســال نماییــد.

ــه  ــه ب ــب ارســالی شــا را در صفحــات مجــازی مجل مطال

ــدی  ــاره بع ــده در ش ــب برگزی ــته و مطال ــراک گذاش اش

چــاپ می‌گردنــد.

ناحیه 1
هیئت نمایندگان شمال: ۰۹۱۲۶۲۷۲۸۳۴
گروه : صبح قیطریه ساعت  ۲۰:3۰ الی ۲2

ــه  ــارک قیطری ــه ، پ مــکان برگــزاری: قیطری
ــل  ،ســالن فرهنگســرای مل

دوشنبه : 98/04/31
شــرق:  شــمال  نماینــدگان  هیئــت    

۰ ۹ ۱ ۲ ۷ ۱ ۹ ۵ ۰ ۰ ۲
گروه: شهید فامیلی ساعت: ۱۷الی۱۸:۳۰

مــکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپــارس، 
ــه  ــر، کوچ ــال احم ــب ه ــنواره، جن خ.جش
ــه  ــل محوط ــمالی، داخ ــدی ش ــهید محم ش

بهزیســتی پنجشــنبه: 98/04/13 
 

ناحیه 2:
هیئت نمایندگان جنوب شرق 2 : 

09195049408
گروه : زمـزم  ساعت : ۱۸  الی ۲۰

مــکان برگــزاری : اتوبــان شــهید محلاتــی ، 
بلــوار ابــوذر ، پاییــن تــر از پــل چهــارم )زمــزم( 
، جنــب فروشــگاه کــوروش ، ســرای محلــه 
ــنبه 04/06/ 98  ــج ش ــام پن ــهدای گمن ش

ناحیه 3 : 
هیئت نمایندگان 

اسلامشهر:09128461124
گروه : جوانه امید     ساعت 11 الی 13 

مــکان برگــزاری : میــدان قائــم، داخــل 
پــارک ، فرهنگســرای امــام علــی)ع( ، ســالن 

ــه : 98/04/28  ــر جمع ــی تئات آمف
آخرین جمعه هر ماه

هیئت نمایندگان غرب 1 : ۰۹۱۲۰۲۱۵۰۴۳ 
گروه‌های فلاح: ساعت: ۲۰ الی ۲۲ 

مکان برگزاری : تهران، میدان بهاران، پارک 
بهاران، سینما بهاران چهار شنبه04/05/ 98

هیئت نمایندگان غرب : ۰۹۱۲۷۱۲۹۶۵۲
گروه  امید اکباتان ساعت: 18:30 الی 20

مکان برگزاری: اکباتان، ميدان بسیج، سرای‌محله 
اکباتان، سالن آمفی تئاتر شنبه 04/01/ 98

www.nairan1.org



زمانی که با اشتیاق و بی غل و غش به NA خدمت می‌کنیم و به دنبال پیام 
رسانی و ادای دین هستیم، هم روح ما و هم انجمن از آن سود می‌برد.

روح سنتها 

اگربه جای استفاده از راه حل های این برنامه به تصورات باطلی که از واقعیات 
داریم بچسبیم دوباره منزوی می‌شویم.

کتاب پایه

  چند وقتی بود که از شروع بهبودی 
ام می‌گذشت. روابط بسیار خوبی با 
راهنمایم،  گمنام،  معتادان  انجمن 
قدم  کلاس  و  بهبودی  دوستان 
فردی  راهنمایم  بودم.  کرده  پیدا 
بسیار دوست داشتنی بود. توجه‌ای 
احساسات  به  کسی  تاکنون  که 
داشت.  او  نداشت،  بیماری‌ام  و 
مشوق همیشگی در پیشرفت هایم 
و  خوب  های  تشویق  از  یکی  بود. 
 NA در  کردن  خدمت  او  همیشگی 
درونی  شوق  و  پیشنهادش  به  بود. 
خدمت  ام  خانگی  گروه  در  خود 
از  یکی  منشی  عنوان  به  گرفتم. 
اداری  ای  جلسه  در  هفته  روزهای 
مصمم بر ارائه پیشنهادی بودم. عده 
ای موافق و عده ای هم مخالف آن 
را  خود  تأثیرگذاری  هم  من  بودند. 
بر آن پیشنهاد بیشتر می‌دیدم. هم 
پیشنهاد، پیشنهاد خوبی بود و هم 
گرداننده جلسه اداری راهنمایم بود. 
اما ماجرا آن طور که من گمان کرده 
بودم نشد. او شبیه کلاس های قدم 
همیشه  مثل  من  چشمان  در  نبود. 
ناراحت  او  از  هم  من  نمی‌کرد.  نگاه 
شده و با قبول نشدن پیشنهادم در 
آن جلسه اداری به خانه برگشتم. در 
مسیر خانه با خود می‌گفتم: من که 
کاری نکردم اما او من را آنجا کوچک 
کردم  صحبت  او  با  که  بعدها  کرد. 
از وجود سنت و اصولی گفت  برایم 
که اصول انجمن معتادن گمنام را بر 
شخصیت من در آن لحظه ارجحیت 
می‌داد. تا حدی در لابه لای صحبت 
هایش به خصوص زمانی‌که از اهمیت 
اتحاد برایم می‌گفت، قانع شدم. اما 
ناراحتیم  از  بخشی  کردن  حمل  با 
به   NA در  بود،  مانده  هنوز  که 
دنبال درک بیشتری از این موضوع 
که  اصولی  مفهوم  با  کم  کم  بودم. 
آشنا  می‌کند  صحبت  آن  از  انجمن 
و  دیگر  اعضای  خدمات  به  شدم، 

را  آنها  قبل  از  که  هایی  شخصیت 
با  هم  می‌کردم.  نگاه  می‌شناختم 
می‌کردم  صحبت  بهبودی  دوستان 
و هم خودم تحقیق می‌کردم. دیگر 
اعضا هم حرف راهنمایم را می‌زدند. 
منافع  اصل  در  مشترک  منافع 
توجه  می‌گیرد.  بر  در  را  ما  شخصی 
گمنام  معتادان  انجمن  که  می‌کردم 
نیروی  از  ممکن  باورهای  تمام  به 
برتر اجازه مشارکت کردن می‌دهد. 

 NA در  بدی  و  خوب  پیشنهاد  هر 
ارائه می‌شود، اما تصمیم گیرنده رأی 
وجدان گروه می‌باشد. صرف نظر از 
خوب یا بد بودن پیشنهادات، تمرکز 
پیشنهاد  نه  است  پیشنهادات  بر 
دهندگان. متوجه رفتاری ناخواسته 
دوستان  پیام  چرا  که  شدم  خود  از 
بهبودی را در جلسات بدون معرفی 
و اسم آنها یاداشت برداری و آرشیو 
در  شده  دخیل  گمنامی  می‌کردم. 

از  را  من  نه  است  قرار  آنها  رفتار 
کسی  اینکه  نه  و  کند  برتر  کسی 
سبب  و  کند  برتر  من  از  را  دیگر 
در  که  همیشگی  حرص  آن  می‌شد 
خانه و مدرسه داشتم تا کسی از من 

برتر نباشد را از من بگیرد. 
و  من  است  قرار  واقعا  انگار  بله! 
چیزی  همین  بابت  دقیقاً  دیگران 
شویم.  داشته  دوست  هستیم  که 
قدرت زیبای انجمن معتادان گمنام 

همیشه،   ما،  همگی  که  است  این 
متفاوتی  شخصیت‌های  از  صرف‌نظر 
با وحدت محکمی،درکنار  داریم  که 
خودرأیی،  جای  به  باشیم.  یکدیگر 
به  بگیریم.  راهنمایی  برتر  نیروی  از 
و  باشیم  داشته  تعلق  احساس   NA
دهیم.  اولویت  دیگران  نیازهای  به 
در ادامه متوجه شدم که خدمت در 
نیست،  خصوصی  جایگاه  یک   NA
بلکه مسئولیتی دسته جمعی توسط 
جایگاهی  هیچ  است.  اعضا  تمامی 
در NA برای انزوا وجود ندارد. هیچ 
یک  برای  برتری  سکوی  و  جایگاه 

نفر وجود ندارد. 
جلوگیری از تأییدطلبی ام که روزی 
می‌گرفتم  را  آن  جلوی  سختی  به 
مؤثرم  کارهای  نزدن  جار  با  تنها 
بواسطه رعایت گمنامی آسان شده 
وکار  ساز  با  شدنم  هماهنگ  بود. 
NA سبب شد ناراحتی باقیمانده از 
دلیل  به  من  برود.  بین  از  راهنمایم 
رنجش  او  از  روزها  آن  آگاهی  عدم 
آن جلسه  در  او  رفتار  بودم.  گرفته 
اداری برای حفظ و بقای من و افرادی 
چون  نیست  قرار  بود.  من  مانند  به 
من رهجوی او بودم من را جدای از 
دیگران بداند. اصول انجمن معتادن 
تمامی  شمردن  محترم  برای  گمنام 

اعضاست نه یک نفر.
 تمرین این اصول کمکم کرده است 
که فردی شخصیت پرداز نباشم. در 
پیگیری اهداف خود تمرکزم بر روند 
رو به جلوی کارهایم باشد. از حاشیه 
های متعاقب شخصیت پردازی دور و 
فردی مرکزگرا شده ام. نبود رفتاری 
در  اصول  این  اجرای  در  ای  سلیقه 
است  این  یادآور  همیشه  برایم   NA
قانون است خوب  که آن چیزی که 
خوب  که  چیزی  آن  لزوماً  نه  است، 

است قانون باشد. 

عدم  ميك‌نم،  كشف  رو  دركي  غيرقابل  مرزهاي 
تشخيص درستي، تشخيص سره از ناسره...

خدمت  متعادل  به  پايكم  هاي  سال  تمام  توي  من 
تاثيراتش  در  رو  خدمت  بودم.اهميت  پايبند  كردن 
دونم...   روجزءآفتهاي‌بهبوديم‌مي  درخدمت  وافراط 
نقص  بي  آموزشي  و  كامل  مصداق  برام  دوم  سنت 
رهجوهاي  به  اينو  هميشه  كردنه.  خدمت  مورد  در 

خدمتگزارم هم گوشزد ميك‌ردم. 
وانتظار  ميك‌نم  فكر  بقيه  درمورد  هم  طور  همين 

دارم، كه البته اشتباه ميك‌نم.
به  خيلي  پايكش  اول  از  كه  دارم  رهجويي  من   
بسيار  شد.  خدمت  وارد  كمك‌م  و‌  شد  نزدكي  من 
كردنش  خدمت  اوايل  موثريه.  و  خوب  خدمتگزار 
عالي، پرانرژي و فروتن بود. كم كم به خدمت وابسته 
اهميت  از خدمت و  شد ومن سعي مي كردم هدف 
خدمت رو بهش يادآوري مي كردم. از اعضاي ديگه 
اعتراض مي‌شنيدم و بعضي ها گلايه مي كردن و از 

خودمحوريش ناراحت بودن.
خط  رهجوت  به  تو  مي‌گفتن  بهم  ها  خيلي    
و  اون  از  و  مي‌ترسوند  منو  قضاوت  واين  مي‌دي 
خدمت خوبش دفاع مي كردم و به همه توضيح مي 

دادم كه من نقشي در اين موضوع ندارم. 
كمتر تراز شخصي داشت و اينقدر غرق در خدمت 
شد كه براي من هم چالش ايجاد كرد. با خودم درگير 
شدم كه واقعا اين خدمته؟ من در خدمت كم كارم؟ 

تصميم گرفتم باهاش صحبت كنم.
وقتي بهش گفتم داري توي خدمت افراط مي كني 
سبب  خدمت  گفتم  بهش  وقتي  گرفت.  فاصله  ازم 
و  نبيني  رو  خودت  و  كني  فرار  خودت  از  كه  شده 
مسؤليت هات رو فراموش كردي منو قضاوت كرد و 

منو متهم كرد به حسادت، قضاوت و... 
بابت  گروهم،  وجدان  تابع  من  گفت  بهم  بار  يه 
خدمتي كه ميك‌نم رأي دارم و با تمام احترامي كه 
برات قائل هستم بايد بگم كاملا در مورد من دچار 

اشتباه هستي. 
اسباب قضاوت  نيز  و  همين موضوع سبب دلخوري 

هم  از  حسابي  كه  شد  متفاوت  ما  نگاه  آنقدر  شد. 
دور شديم. حالا ديگه نه تنها منو زير سوال مي‌برد 
بلكه توي هر جا كه خدمت ميك‌رد پرتوقع شده بود. 
انتظار چي رو داشت نمي‌‎دونم اما مي‌دونم داشت به 

خودش جفا ميك‌رد. 
ديگه به جاي دعا قبل از خدمت، دنبال رأي زني و 

يار كشي بود. 
دنبال  فقط  و  نبود  خوشحال  خدمت  از  بعد  ديگه 
مخالف مي‌گشت تا بهش ثابت كنه اون چيزي نمي 
درگير  حسابي  خدمت  بعد  و  قبل  روزهاي  فهمه. 
تاب  رو  مخالف  صداي  اصلا  و  مي‌شد  »منيت« 

نمي‌آورد... 
خدمت  خدمت،  بهترين  گاهي  نميك‌رد  درك 

نكردنه...يه سوال در قدم یک هست:
»آیا قبول دارم که من هیولایی هستم که تمام دنیا 

را توسط اعتیادم مسموم کرده ام؟«
اين  به  دادن  واقعي  و  صادقانه  پاسخ  وقتها  خيلي 
بتركه و  افكارم  سوال كمكم ميك‌نه كه حباب پوچ 

جايي بايستم كه بايد باشم.
رفتم پيش راهنمام و موضوع رو براش تعريف كردم.
بد كرده  اون آدم حال منو  اينكه چقدر جواب رك 
و چرا من تا اينجا پيش رفتم كه همچين حرفي رو 

شنيدم. 
راهنمام بهم گوشزد كرد كه من نبايد وارد اين بخش 
بشم. من اصرار دارم كه آدما درد نكشن. من نميزارم 
خودشون مسئوليت خرابي به بارآوردنشون رو گردن 
بگيرن و يادم ميره تا درخواست كمك نكردن براي 
كمك عجله نكنم و به آدما فرصت اشتباه كردن و 

درد ناشی از خودمحوري رو بدم.
به هرحال اون آدم همچنان خدمت مكينه و گاهي 
من  اما  ميك‌نه  تكرار  رو  اشتباهاتش  پيش  از  بيش 
ياد گرفتم تمايل به حكومت، شهرت طلبي و قدرت 

طلبي منو رهبر مؤثر نمكينه.
  NA من براي كمك به توسعه انجمن سعي ميك‌نم 

رو راه حل بدونم نه يوهپ رو...

ارجحیت اصول بر شخصیت‌ها 
جهت حفظ من

نه کوچک شمردن من!

خواهم  می  چیزی  چه  اینکه  از  ای  ایده  هیچ  شدم  پاک  من  که  وقتی 
نداشتم. من می‌دانستم که نمی‌توانم از این احساس نا‌ ‌‌امیدی که درونم 
است رهایی پیدا کنم و من این را می‌دانستم که یک جایی در طول مسیر 
زندگی‌ام خودم را رها کرده بودم و مطمئن نبودم که چطور می‌توانم خودم 
را باور داشته باشم. خیلی زود به این باور رسیدم که حداقل یک نفر اینجا 
در اتاق‌های NA  هست که میتواند من را باور کند و می خواهد به من در 
بهبودیم کمک کند. این باور قشنگ که بذرهای کوچک امید از مهم‌ترین 
ها هستند کم کم در وجودم ریشه دواند. وقتی من پاک شدم دو تا بچه 
داشتم که هزاران مایل دورتر از من زندگی می‌کردند و من آنها رو برای 

دو سال بود که ندیده بودم.
به یاد دارم که در طول سال اول پاکی‌ام به این موضوع فکر کرده بودم که

مطمئنا الان بهترین زمانیست  که می توانم آنها را پیش خودم برگردانم 
و یا اینکه من لیاقتشو دارم که الان بچه هایم را پیش خودم برگردانم و 
این کار را می‌توانم به خوبی انجام دهم. همچنین به یاد دارم که دوباره آن 
احساسات و افکار ناامید کننده به سراغم می‌آمد و با خودم می‌گفتم بهتره 
آنها دور از من باشند، من شرایط را پیچیده تر می‌کنم و ممکنه من لیاقت 

برگرداندن آنها را نداشته باشم.
کمی بیش از چهار سال و نیم بعد نیروی برتر، بچه هایم را به من برگرداند. 
من به همراه راهنمایم برنامه بهبودی‌ام رو به سختی کار کرده بودم و به 
عنوان یک زن روابطم را با تعدادی از خانم‌های همدرد در برنامه توسعه 
داده بودم که به واسطه این روابط افرادی را کنار خودم می دیدم که من را 
در بهبودی و زندگی روزمره ام حمایت می کردند. شغلم به من برگردانده 
شد و من خانه‌ای امن و پر از عشق داشتم. به غیراز چیزهای که به عنوان 
هدایای بهبودی دریافت کرده بودم،از همه مهمتر این بود که من فهمیده 
بودم ارزش پاک ماندن را دارم. من این احساس ترس و نگرانی را که بچه 
هایم را از من پس خواهند گرفت و یا اینکه زندگی من چگونه خواهد شد را 
نداشتم.رهایی از اعتیاد فعال و این عشقی که من نسبت به خودم به دست 
آورده بودم برایم کافی بود و بابت این موضوع شکرگزار بودم. این موضوع 
باعث شده بود که دیگران را نیز عاشقانه دوست داشته باشم. در حال حاضر 
با نگاهی به گذشته برای زمان بندی تمام این اتفاقات شکرگزارم. آیا این 

رخدادها همانطور که من فکر می‌کردم طبق خواسته من اتفاق افتاده بود.
مادر  بودن کار ساده ای نیست. من از چالشها و موفقیت هایی که در حال 
تجربه آنها هستم چیزهای زیادی یاد می گیرم. من درحال لذت بردن از 
جاها و کارهایی هستم که قبلا تجربه نکرده بودم و به من گفته شده که این 
موضوع باعث رشد من خواهد شد و من به کسانی که این مطالب را به من 
گفته‌اند اعتقاد دارم. من باور دارم که نیروی برتر از من و خانواده‌ام مراقبت 

خواهد کرد.
زمان بندی نیروی برتر من بی عیب و نقص است. به همین خاطر است که 
من خوشبختم. برای من خیلی آسان است که با همان طرز فکر و نگرش 
قدیمی به زندگی‌ام نگاه کنم. طرز فکری که می‌گفت یا من چیزی را به دست 
آوردم یا من لیاقت آن چیز را دارم. تجربه من این بوده است که نیروی برتر 
چیزهایی را سر راه من قرار می‌دهد که من انتظار آنها را نداشته‌ام و وقتی 
من پذیرشم را بیش‌تر می‌کنم آنها از طریقی که قبلا در زندگی من بوده‌اند 
وارد زندگی‌ام می‌شوند. من بر اساس یک اصل منظم می‌بایست هر روز به 
خودم یادآوری کنم که من در حال زندگی کردن هستم. شکرگزار هستم و 
پاک و پر از عشق هستم و فقط در لحظه )فقط برای امروز( زندگی می‌کنم. 
من بابت این موضوع همیشه شکرگزار هستم. من نمی‌دانم که بهترین چیز 

برای من چیست اما نیروی برترم مطمئنا می‌داند.
 تشکر ازاینکه اجازه مشارکت به من دادید

یک معتاد شکرگزار گمنام از فلوریدا

an anonymous, GRATEFUL, addict in Florida-
Bay area. March/April 2019

هدف  نمی‌دانستم  کودکی  از  شدنم  بزرگ  دوران  تمام  در 
نوجوانی رویای ستاره سینما شدن،  باشد. در  باید  من چه 
اگر  داشتم  اعتقاد  داشتم.  را  شدن  معلم  یا  دکتر  وکیل، 
تبدیل به یکی از این مشاغل شوم به هدفم دست یافته‌ام. 
فعالیت‌های  درگیر  که  دارم  خاطر  به  متمادی  سالهای  طی 
زیادی مانند کارهای گروهی دخترانه، گروه کر و کلوپ های 
مختلف در دبیرستان بودم تا ببینم کجا آن را پیدا می کنم. 
که می‌روم  در هر جایی  راحتی  به  اگر چه من می‌توانستم 
را خانه خودم  آنجا  هرگز  اما  کنم،  پیدا  با محیط سازگاری 
نمی‌دانستم.  هنگامی که همه آن چیزها از بین رفت، من از 
دست رفتم و به مصرف روی آوردم. چند سال بعد زندگی 
دفعات  دارم  خاطر  به  بود.  شده  خارج  کنترل  از  کاملا  من 
زیادی رشته تحصیلی‌ام را در کالج عوض کردم با این اعتقاد 

که اگر شغل عالی پیدا کنم هدفم را پیدا کرده ام...  
من در اشتباه بودم. من به دنبال چیزی بودم که مرا کامل 
را  بودن  کمال  و  تمام  احساس  من  به  و  کند  هدایتم  کند، 
بدهد اما با ناامیدی زیاد هرگز پیدایش نمی‌کردم. سرانجام 
چیزی  چون  کنم  تجربه  را  گمنام  معتادان  گرفتم  تصمیم 

برای از دست دادن نداشتم. 
و  داشتم  شرم  خودم  وجود  از  بودم،  متنفر  خودم  از  من 
می‌خواستم هر کس دیگری باشم جز خودم. بعد از ۲سال 
شروع به کارکرد قدم ها کردم. نیروی برتر مهربان و دلسوز 
به  شروع  آوردم.  دست  به  را  خودم  ارزش  کردم،  پیدا  را 

خدمت در کمیته زندانها و بیمارستانها نمودم. 
خانه ام را پیدا کردم...

 هفته به هفته  به مرکز درمانی که در آنجا  پاک شده بودم 
راه  این  به معتادان آنجا می‌دادم که  را  امید  پیام  می‌رفتم. 
را برای زندگی امتحان کنند. من به امید این که حتی یک 
نفر پیام مرا بشنود و برای یک روز پاک بماند تجربه ام را 
من  پاکی  سال  سه  حدود  از  بعد  می‌گذاشتم.  مشارکت  به 

سرانجام هدفم را پیدا کردم...
  همیشه متعجب بودم که چرا به من  شانس دوباره زندگی 
داده می‌شد یا چرا در نتیجه اوردوزهایم نمی مردم.  معتقدم 
که من نجات پیدا کردم تا بتوانم تجربه، نیرو و امیدم را با 

دیگر معتادان به اشتراک بگذارم. 
زندگی  را  آن  و  هستم  آشنا  فعال  اعتیاد  درد  با  من  زیرا 
کردم. من احساس ناامیدی را می‌شناسم و به لطف خداوند 
راه رهایی از آن را پیدا کردم. من دلیل عینی هستم که با 
ایمان به نیروی برتر برنامه زندگیم به  کار کردن قدم ها و 

طور چشم‌گیری بهتر شده است.
 امروز من اعتقاد دارم که اشتراک پیام بهبودی با تازه واردان 
از مهمترین کارهای  من  و بخشی از هدفم در زندگیست. 
چرا که اگر بتوانم فقط به یک انسان کمک کنم تا پاک بماند 

زندگیم معنا پیدا می‌کند.

Not My Timing, Yet Perfect Timing

 کامل ترین زمان بندی 
نه زمان بندی من

هدف من 

معرفی

My Purpose
BAY Area March/April2019

 )Pinellas County( مربوط به منطقه ای واقع در غرب فلوریدا می‌باشد، منطقه ای بنام پینلاس کانتی BAY AREA  مجله
که خلیج هم نامیده می‌شود. شما میتوانید این مجله را بصورت آنلاین از روی وب سایت معتادان گمنام  این منطقه 
دانلود و مطالعه نمایید. اگر مایل به دریافت نسخه الکترونیک این مجله هستید می‌توانید در قسمت اشتراک این مجله 
فرم مربوطه را پرکنید. مجله منطقه خلیج در فلوریدا، هر سه ماه یک بار چاپ می‌شود ولی در نظر دارند که آن را به 

ماهنامه تبدیل کنند.
تیراژ کاغذی آن تعداد 200 عدد می‌باشد که معمولا در 12 صفحه چاپ می‌گردد. از طرفی روی سایت نیز جهت دانلود 
بارگزاری می‌شود. محتوای موضوعات هم مانند سایر مجلات بهبودی؛ مشارکت، مناسبت های خاص بهبودی، اطلاع 

رسانی اخبار و وقایع رخدادهای پیش رو می‌باشد.
در جدیدترین نسخه این مجله سردبیر عنوان نموده که این یکی از راههای رساندن پیام به معتادان گمنام است. 
همچنین از اعضا درخواست نموده که: لطفا داستانها، مشارکت، عکس، کاریکاتور،  تجربه های بهبودی، و یا هر مطلب 

مربوط خود را با ما در میان بگذارید. این مجله متعلق به خود شماست.
لطفا مطالب خود را به آدرس ایمیل مجله ارسال کنید:

 lit@bascna.org 
لینک مربوط به وبسایت منطقه:

http://www.bascna.org /BAY AREA
لینک متصل به صفحه مجله:

http://www.bascna.org/newsletter/   
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 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ

NA  رو راه حل بدونم نه يوهپ رو...



چرا من ماندم

 پس از ده سال اجبار به مصرف علی رغم داشتن خانواده، کار و پول، مواد مخدر کاری کرد 
که زن و دختر بچه ام را شیطان می دیدم و حتی چندین بار فکر کشتن آنها را داشتم. 
یک دوست، پیام انجمن معتادان گمنام را تقریبا چند سال پیش به من داده بود، حتی 
چندین بار در مراکز مختلف برای ترک بستری شده بودم. در عذاب بودم و با مواد مخدر 
دست و پنجه نرم می کردم. پس از اشکهای خودم و خانواده ام لطف خدا شامل حالم شد. 
با جلسات NA آشنایی پیدا کردم و دیدم که با مشارکت و ارتباط با دوستان بهبودی چقدر 
آرام می‌شوم. جلسات بیشتری را حمایت کردم. راهنما گرفتم و او هم در مشکلات و بالا و 

پایین های زندگی کمکم می‌کند.
 الان که این پیام بهبودی را برای همدردانم می‌نویسم در حال کار کرد قدم اول هستم. از 
نیروی برتر، جلسات انجمن معتادان گمنام، راهنمایم و همان دوست بهبودی که پیام را به 
من داد و کلیه دوستان همدرد که این پیام را می‌خوانند شاکر و سپاسگزار هستم. الان پنج 
ماه  و یک روز است به شکر خدا پاکم و در کنار خانواده ام زندگی خوب و آرامی را تجربه 
می کنم. به صورت مرتب در جلسات شرکت می کنم و آرامش خوبی دارم. از مجله وعده 

و دوستانی که با پیامشان به من زندگی دوباره بخشیدند سپاسگزارم.
سعید از تهران

داشتم.  ارزشی  بی  و  بینی  کم  احساس خود  از کودکی 
با آن احساس خوبی  تا نوجوانی که مصرف را شروع و 
و  بینی  پیدا کردم. خیلی زود دوباره احساس خود کم 
بی ارزشی آمد. فقط مصرف مواد هم زیاد شده بود. چند 
روزها  مصرف  آخر  سال‌های  ولی  کردم  تحمل  را  سالی 
کشنده شده بود. دیگر درد مصرف به چشم نمی آمد. 
آنقدر درد اعتیاد و داشتن احساسات بد زیاد شده بود 
هجده  حدود  از  بعد  نمی‌آمد.  چشم  به  مصرف  درد  که 
از  بعد  اما  گرفتم.  را  برنامه  پیام  مصرف،  به  اجبار  سال 
نوجوانی  در  که  احساساتی  همان  دوباره  مصرف،  قطع 
باعث پناه بردن به مصرف مواد شده بود به سراغم آمد. 
اینجا بود که متوجه بیماری اعتیاد شدم؛ مرموز، کشنده 
و لاعلاج. خدا را شکر که دوازده قدم مسیری روحانی 
این  از  وقت  هر  که  آورد  ارمغان  به  برایم  را  عاشقانه  و 

اصول استفاده کردم نه جنگی، نه ترسی، نه رنجشی و نه 
بهانه ای ماند. امروز بعد از حدود چهارده سال و کارکرد 
در  که  رسیدم  نتیجه  این  به  قدم  دوازده  بارها  و  بارها 
این دنیا کسی قرار نیست مرا دوست داشته باشد، بلکه 
و  آرامش می خواهم  اگر  باشم.  داشته  باید دوست  من 
دوست دارم تغییر کنم که رشد معنوی به همراه داشته 
با مرتب جلسه  باشم.  باید دائم در مسیر قدم ها  باشد 
رفتن به راحتی این اتفاق می‌افتد. در آخر یادآوری کنم 
که خیلی از آدمها با رفتن به کلاس و آموزش های خارج 
اعضا هیچ  قول  به  اما  کنند،  تغییر  توانند  برنامه می  از 
یک از اینها به تنهایی برای ما کافی نیست و اگر ما از 
این کلاس ها و آموزش‌ها بهره می‌گیریم باید در مسیر 

دوازده قدم و جلسات نیز باشیم.
عباس از تهران

 یادم می‌آید اوایل پاکی اعضا می گفتند چه اتفاقاتی برای کسانی 
که به جلسات نمی آیند می‌افتد.

 همه ما خوب می دانیم که چه اتفاقی برای اعضایی که به جلسات 
نمی‌آیند می‌افتد.

 ما در مورد آنها در مجلات بهبودی می خوانیم. آنها را در زندان ها 
می‌بینیم. از دیگران می‌شنویم که دچار لغزش شده اند و برگشته 

اند. گاهی هم در مراسم ترحیم برخی از آنها شرکت می کنیم.
 من دو تجربه زنده در این خصوص دارم:

آنجا  در  نقل مکان کردم.  به سارازوتا  پاکی داشتم  ماه  وقتی ۱۸   
اعضا با پاکی بالای 3 سال خیلی کم بودند و من فکر می کردم که 
آنها دیگر خدا هستند. مردی آنجا بود که او را پدر صدا می‌زدند. 
ازدواج کرده  با یک دوست همدرد  او  بالایی داشت.  تجربه خیلی 
و  داشت  خوبی  خیلی  زندگی  و  شغل  داشتند.  پسر  تا  دو  و  بود 
از مدتی خودش و  اما پس  او بر وفق مراد بود  در ظاهر همه چیز 
همسرش کم کم از انجمن فاصله گرفتند. چند ماه پیش در جلسه 
شنیدم که یک نفر مرا صدا می‌کند وقتی برگشتم دیدم همان مرد 
است. پیرتر، لاغرتر  و نحیف تر شده بود. چشمان غمگینی داشت. 
است. پس  کرده  مواد مخدر  به مصرف  دوباره شروع  به من گفت 
پاکی متاسفانه دچار لغزش شده است و ۸ سال طول  از ۲۰ سال 
کشیده است تا دوباره به NA برگردد. سلامتی و حتی دندانهایش 
را از بین برده بود. از همسرش جدا شده بود و همینطور فرزندانش 
که او را در گذشته به این حال ندیده بودند از او بسیار ناامید شده 
به جلسات می‌آید و  بودند. می‌گفت تقریبا ۶ ماه است که مجدداً 
الان پاک است. اما این تجربه لغزش احساساتی نظیر شرمندگی، 

احساس گناه و ترس را برایش به همراه داشته و پس از لغزش دچار 
مرگ تدریجی شده است.

 تجربه بعدی من درباره این موضوع این است که امروز صبح یک 
تماس تلفنی از یک دوست داشتم. کسی که قبلًا من راهنمای او 

بودم.
از منطقه ای که زندگی می‌کردند نقل   ایشان به همراه همسرش 
مکان کردند و پس از آن ارتباطش با برنامه کمتر و کمتر شده بود. 
نرود.  به جلسات  اینکه دیگر  برای  بهانه داشت  و  کلی هم توجیه 
و  است  کرده  الکل  سنگین  مصرف  به  شروع  که  گفت  می  امروز 
حسابی الکل مصرف می کند. زندگی او کوچکتر و کوچکتر شده 
است و احساس تنهایی می‌کند. من حدوداً ۱۰ سال راهنمای او بودم 
و در آن زمان یکی از بهترین دوستانم بود. او در این منطقه خدمات 
بسیار زیادی داشت و راهنمای خیلی از اعضای قدیمی امروز بود. 

تقریباً بعد از ۲۰ سال پاکی مصرف الکل را شروع کرده بود.
 من امروز به جلسات می آیم چون این تجربه را دارم که مصرف 
مواد انسان را میکشد و از بین می‌برد. من در جلسات حضور مرتب 
دارم چون شاکر و شکرگزار این هدیه هستم که به من اعطا شده 
NA به خدمت بگذرانم و در  است. من می‌توانم باقی عمرم را در 
جلسات حضور دارم چون راه زندگی ام را در NA پیدا کردم. من در 
جلسات حضور دارم چون نگاهی واقع بینانه و سالم برای اعتیادم 

دارم.
نمی‌آیند  به جلسات  که  کسانی  برای  اتفاقی  چه  که  دانم  می  من 

می‌افتد...

راهنمای جدول:

 پس از پیدا کردن کلمات ذیل در جدول 
در حروف باقی مانده رمز جدول نهفته است 

که نام چند اصل روحانی سنت ده است.
ضعف،  مشترک،  اهداف  شخصی،  اختلال، 
صادق  بهبودی،  فضای  حفظ  اصلی،  هدف 
تجربه،  تبادل  دعا،  بودن، جذاب، سیاست، 
اماکن  نیت خیر،  اجتماعی، شفاف،  مباحث 
خدماتی،  های  تلاش  مشارکت،  حیاتی، 
بحث و جدل، نیرو، ذات، راهنمایی، خارجی، 
افراطی،  اداری،  جلسات  موثر،  محدودیت، 
خردمندی،  دقت،  خصوصی،  حریم  حفظ 

تفکر
رمز جدول ماه گذشته:

 احتیاط، سادگی، ارتباطات

Why I stay
NA way. April 2019

در مسیر دوازده قدم...حضور مرتب در جلسات

 نشریه داخلی معتادان گمنام شورای منطقه یک ایران تهیه شده در کمیته مجله بهبودی،خدماتی 
 با تشکرازتمامی 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 
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