
سرمقاله

مهرماه 1398 ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایرانوعده ما یکم هر ماه روی میز نشریاتسال دوم شماره ۱۳

معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

چالش تصویر:برداشتی از سنت ششم
ــوق را در  ــر ف ــان از تصوی ــای خودت ــت ه ــا برداش لطف

ــد. ــرای مــا ارســال نمایی ــد ســطر ب صفحه 2چن

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

ــا ســام  ــان و ب ــد مهرب ــا ســپاس از خداون ب
ــت دوســتان همــدردم  خدم

 امیــدوارم کــه شــرح حالــم شــاهدی باشــد 
بــر عشــق بــدونِ مــرزی کــه در روح انجمــن 
ــواده  ــور دارد. در خان ــام تبل ــادان گمن معت
ای ســالم و موَجّــه بــزرگ شــدم. تــک 
پســر بودنــم امتیــازات خاصــی را برایــم 
فراهــم کــرده بــود کــه صــد البتــه بــا ایــن 
و  امتیازگیــری  حــال  در  دائمــا  ویژگــی 
ــودم.  ــرم ب ــر بزرگت ــی از دوخواه برتری‌جوی
مســئولیت پذیــری و ایفــای نقــش مفیــد و 
ــرده  ــاقط ک ــردن خــود س ــه را از گ متعهدان
بــودم. بــا آنکــه تــا دوران جوانــی، هــر آنچــه 
را  اجتماعــی  و  تحصیلــی  موقعیتهــای  از 
ــوز  ــا هن ــودم، ام ــرده ب ــب ک ــد، کس می‌ش
بــه تمــام  بــرای پاســخگویی  اکســیری 
ــم  ــدرت ک ــذت و ق ــر ل ــیری ناپذی ــع س ول
داشــتم. در ســایه غــرور ورزش و تحصیلــم، 
هیــچ مصــرف کننــده تفریحــی یــا اجبــاری 
ــدر( از  ــواد مخ ــایر م ــکل و س ــه ال )ازهرگون
ــان  ــن در ام ــتهزا م ــماتتها و اس ــش ش ترک
نمانــده بــود. پــس از اتمــام کارشناســی 
ارشــد، در صنعــت خــودرو مشــغول بــه 
ــر و در  ــه متکب ــا آن روحی ــه ب ــدم ک کار ش
ــر دنیــا  عیــن حــال غیــر متعهــد، چیــزی ب

ــم زدم ! ــیب ه ــه آس ــزودم ک نیف
ــکار و تکفیــر،  ــا اینکــه برخــاف آنهمــه ان ت
ــد.  ــنا ش ــدر آش ــواد مخ ــکل و م ــا ال ــم ب لب
در  مــرا  آنچــه  داشــتم!  کــم  را  همیــن 
لذت‌جویــی و حــس بیشــتری از تفــاوت 
ــزی را  ــدان درد ناچی ــد و آن وج ــاء کن ارض
کــه از تحقیــر دیگــران حاصــل می‌شــد بــه 
ــه  ــراط و وسوس ــپارد. اف ــی بس ــاد فراموش ب
ــرف  ــه مص ــار ب ــره اجب ــن، چه ــدام در م م
ــتر  ــه بیش ــر چ ــود و ه ــرده ب ــان ک را نمای
ــر و  ــنه ت ــردم، تش ــرف می‌ک ــتر مص و بیش
حریــص تــر می‌شــدم.  ماهیــت ایــن لــذت 
ــه  ــود ک ــا ترســی کشــنده همــراه شــده ب ب
ــواد  ــکل و م ــه ال ــط ب ــان آن فق ــرای درم ب

مخــدر قوی‌تــر پنــاه می‌بــردم.
ــا و  ــان‌حالی را در هجرته ــن پریش  دوای ای
تعویــض پلاکهایــم می‌دیــدم! از تعویــض 
دوســتان، شــغل و محــل ســکونت تــا تغییــر 
پلاکــی کــه بــه کــوچ اجبــاری کشــور ختــم 
ــه  ــی ک ــور اروپای ــک کش ــاب ی ــد. انتخ ش

ــی  ــن همخوان ــرف م ــاخصه‌های مص ــا ش ب
بیشــتری داشــته باشــد و قربانیانــی همچون 
مــادر و خواهرانــم را هــم بــرای سوءاســتفاده 
در دســترس داشــته باشــم. همچــون بیماری 
ــردی و  ــئولیتهای ف ــی، مس ــم در کودک فعال
اجتماعــی را بــدوش آنهــا انداختــم و غــرق 
در لــذت جویــی و مصــرف بــی وقفــه شــدم. 
ازدواج بــا یــک همســر دانمارکــی و بــه دنیــا 
آمــدن دو دختــرم هــم دردی را از ایــن همه 

خودمحــوری و عــدم تعــادل دوا نکــرد...
دیگــر ســالها بــود کــه از کارم اخــراج شــده 
ــدا  ــن ج ــم را از م ــر و فرزندان ــودم. همس ب
کردنــد. از آن مهنــدس پــر از غــرور، مصــرف 
کننــده آشــفته‌ای باقــی مانــده بــود کــه بــه 
متــرو خوابــی پنــاه بــرده بــود چــون در آب 
ــی  ــن خواب ــارک کارت ــی دانم ــوای قطب و ه
ــک  ــای تاری ــا دالانه ــی نداشــت و تنه معنای
و بــی انتهــای متــروی شــهر کپنهــاک، 

ــده  ــمج ش ــاد س ــن معت ــقف ای ــن س آخری
ــود.  ب

ضــد  نژادپرســتان  از  ایــن  بــر  ســابق 
ــور  ــم نان‌خ ــه چش ــا را ب ــه م ــری ک مهاج
صــدا  انــگل  لقــب  بــه  یــا  و  اضافــی 
می‌زدنــد، متنفــر بــودم. امــا اینــک بــا ایــن 
ــت  ــهر و امنی ــوه ش ــه جل ــارت ب ــه خس هم
ــتن  ــه گذاش ــر صح ــاوه ب ــردم، ع ــی م روان
هموطنــان  آبــروی  آنهــا،  بــر خشــونت 
خویــش را هــم زیــر ســئوال می‌بــردم. 
ــودم  ــی خ ــون تحصیل ــوم و فن ــام عل از تم
ــه ریاضــی در  ــه احمقان ــه جــز یــک معادل ب
ذهنــم نمانــده بــود: هــر پنــج قوطــی خالــی 
نوشــابه مــی شــه ۴ کــرون پــس بایــد ۲۰۰ 
ــارت  ــه مه ــن هم ــم!!! ای ــع کن ــی جم قوط
علمــی مــن بــرای کســب درآمــد از طریــق 
ــود کــه روزی  ســطل‌های آشــغال شــهری ب
ــزی  ــدار ناچی ــاندویج و مق ــه س ــک نصف ی

ــد! ــم کن ــن نصیب کوکائی
ــه  ــل همیش ــه مث ــی ک ــی از روزهای در یک
تــا نیــم تنــه داخــل ســطل آشــغال آویــزان 
شــده بــودم و مثــل همیشــه هیــچ صدایــی 
ــت،  ــت نداش ــم اهمی ــری در پیرامون ــا خب ی
چاقــو  دانمارکــی  ضدمهاجــران  توســط 
ــان  ــوش ج ــن ن ــم پوتی ــی ه ــوردم و کل خ
ــن  ــا خونی ــا پ ــز و ســر ت ــردم! ســینه خی ک
خــودم را بــه مغــازه کفــاش پیــری رســاندم. 
ــه  ــه خان ــن آنهم ــرا از بی ــرا او؟ چ ــا چ اص
ــد از  ــرا بای ــم؟ چ ــا رفت ــن آنج ــازه م و مغ
آنهمــه احتمــالات او یــک انجمنــی دلســوز 
ــی  ــن نم ــم. ای ــی دان ــد؟ نم ــان باش و مهرب
می‌نامــم.  مقــدس  ندانســتنی  را  دانــم 
ــعور  ــد از وســعت درک و ش حکمــت خداون
مــن خــارج اســت. و مــی خواهــم کــه هرگــز 
ایــن نمــی دانــم مقــدس را دســتکاری 

ــم.  نکن
ــاه  او در زیرزمیــن کفاشــی خــود مــن را پن
داد و تخــت و غــذا و پتــوی خــودش را 
در اختیــارم گذاشــت. مــرا بــه جلســات 
ــن  ــوی م ــدر ژپت ــی‌آورد. او پ ــرد و م می‌ب
شــده و بــود و مــن پینوکیــوی او، بازیگــوش 

ــو... و دروغگ
ــرد.  ــذب ک ــرا ج ــش م ــان و آرامش ــا ایم ام
ــا  ــه او ب ــودم ک ــده ب ــقی ش ــام عش ــن غ م
بیــداری روحانــی قدمهــا کســب کــرده بــود. 
ــم  ــر ه ــن و غی ــر هموط ــه‌ای غی ــن غریب م
مذهــب او، عشــقی را تجربــه می‌کــردم 
کــه بــا مرزهــای رایــج عــرف و کشــور 
و جنســیت و فرهنــگ تفــاوت فاحشــی 
داشــت.  اولیــن جلســه را در شــهر نیکوبیــن 
ــی  ــاک(. جای ــری کپنه ــم )۴۵ کیلومت رفتی
کــه در وســط یــک مزرعــه، قبــا اســطبلی 
ــک  ــا ی ــا ب ــک تنه ــا این ــود ام ــی ب قدیم
شــعار، زادگاه معنــوی مــن شــده بــود: 

ــرز... ــدون م ــق ب عش
ــاز  ــم ب ــه وطن ــت ب ــال اس ــت س ــک هف این
گشــته‌ام و خدمــت را بــا عشــق، بــی شــرط 

ــم.  ــال می‌کن ــرز دنب ــی م و ب
ای خداونــد مهربــان و آفریــدگار عزیــزم 
ــای  ــم، راهنم ــنِ محبوب ــر انجم ــو بخاط از ت
پرســخاوتم و تــک تــک همــدردانِ همدلــم، 

ــگزارم.  سپاس
علی. م از تهران

ناحیه یک 
هیئت نمایندگان شمال تهران                 تلفن: 09126272834

 نام گروه: صبح قیطریه              ساعت : 19:30 الی 21
  مکان: قیطریه.پارک قیطریه سالن فرهنگ سرای ملل 

زمان برگزاری: 98.07.29     
هیئت نمایندگان شمال شرق                 تلفن : 09127195002

نام گروه: شهید فامیلی                 ساعت: 16:30 الی 18
مــکان برگــزاری: فلکــه دوم تهرانپــارس خیابــان جشــنواره. نبــش 
هــال احمــر خیابان محمــدی شــمالی داخل محوطه بهزیســتی

زمان برگزاری: 98.07.11  

ناحیه  دو
هیئت نمایندگان جنوب شرق دو             تلفن: 09195049408
گروه زمزم                                               ساعت: 18 الی 20

مــکان برگــزاری: اتوبــان شــهید محلاتــی .بلــوار ابــوذر پاییــن تــر از 
پــل چهــارم جنــب فروشــگاه کوروش.ســرای محله شــهدای گمنام

زمان برگزاری:98.07.04
هیئت نمایندگان جنوب شرق                تلفن: 09194856935

گروه شبزدگان فدک                      ساعت: 18 الی 20
ــدان  ــدک ،می ــدان ف ــرقی می ــمال ش ــع ش ــکان برگزاری:ضل  م

هلال احمر، سرای محله فدک سالن آمفی تئاتر 
زمان برگزاری:98.07.04

ناحیه سه
هیئت نمایندگان اسلامشهر                   تلفن : 09128461124
گروه جوانه امید                                 ساعت : 11 الی 13 

مــکان برگــزاری: اسلامشــهر میــدان قائــم داخــل پــارک فرهنــگ 
ســرای امــام علــی ســالن آمفــی تئاتــر

زمان برگذاری :98.07.26

عشق بدون مرز

ترجمه معرفی مشارکت
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بی طاقتی

صفحه4

بارِ ســـنـــگــــیـــــن احساس گناه
 ـ        یوهپــــــــــــــــ     ماجراهایـــــــــ

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

راه طی شده
ســام و بعد از سلام اینکه چقدر سخت است شروع 
کردن ... شــاید برای مــا امنیتی کــه در پیمودن راه 
طی شده، موجود اســت، بسیار جذاب و وسوسه انگیز 
باشــد، ولی واقعیت این است که تحقق وعده جسارت 

می‌خواهد .
یکســال پیش وقتی خطوط بالا را بــه عنوان اولین 
ســرمقاله وعده با شما درمیان می‌گذاشتم، بزرگترین 
دغدغه این حقیر و اندک اعضای تشکیل دهنده کمیته، 
ارتباط با شــما بزرگواران و دریافت تجربیات بهبودی و 

خدماتی شما بود.
در طول حدود دو ماه فعالیت کمیته توانسته بودیم 
تعدادی مطلب کوتاه، ترجمه کنیم، چند مقاله بنویسیم 
و به زحمت و با کمک رابطین منطقه‌ای حدود 3 عدد 

نامه حاوی تجربیات اعضا دریافت کنیم.
خدا را شکر و سپاس و تبریک بابت یکسالگی وعده.

از شــما که در یکسال گذشته ما را با خیل نامه های 
گوهربارتان مســرور و مدیون خود نمودید تشــکر می 
کنیم. در این مدت، گذشته از پیام های کوتاه، سوالات 
و تقدیر و تشکرهای مهربانانه شما، تعداد 111 داستان 
و مقاله قابل چاپ به دســت ما رســیده که 64 عدد از 
آن‌ها در 12 شــماره ماهنامه و یــک ویژه‌نامه به چاپ 

رسیده‌است.
تیم ترجمه کمیته بطور متوسط 2 تا 3 ترجمه در هر 
شماره برای مجله تهیه نمودند و مجموع آن‌ها بیش از 
21هزار کلمه که حدودا معادل  یک کتاب 120 صفحه 
ای می شود. تیم داستان نویس که داستان‌های یوهپ 
را نیز می نویسند، محتوا و تجربیات ارزنده‌ای در حوزه 
اطلاع رســانی و روابط عمومی و نیز آموزش تازه‌واردان 
تولیــد نمودند و  تیم تحریریه بیش از 100 هزار کلمه 
تایپ و ویراستاری نموده‌اند. با کمک اعضای تیم نسخه 
الکترونیک در صدر بیشــتر صفحات و جســتجوهای 
مرتبــط با اعتیاد در صفحات اینترنتــی قرار گرفته‌ایم 
و پیام معتادان گمنــام را در فضای مجازی به بهترین 

شکلی که می‌توانستیم منتشر نموده‌ایم.
همه این آمار و ارقام به این جهت بود که بدانید، بیش 
از 30 نفر عضو خدمتگزار این کمیته قدردان حمایت و 
اعتماد شما هســتند و تمام تلاش خود را می کنیم تا 
پیــام بهبودی معتادان این منطقه و وعده رهایی از بند 

اعتیاد را در سرتاسر دنیا منتشر کنیم.
شــماره ســیزدهم از ماهنامــه یک وعده هزاران 
پاداش و اولین شــماره در ســال دوم فعالیت مجله، 

تقدیم شما باد.
مسعود.ب



احساس گناه یکی از موانع مشکل آفرین در بهبودی است که به طور معمول با آن 
مواجه می شویم. یکی از انواع شناخته شده تر احساس گناه، خود بیزاری است که 
وقتی سعی در بخشش خود می کنیم اما احساس بخشودگی نمی کنیم، حاصل می شود. 
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و  سنگین  بار  زیر  مگو،  راز  کشیدن   دوش  به 
با  معتاد،  یوهپ  منم،  این  گناه.  احساس  تاریک 
اندوهی عمیق از آنچه با خود و دیگران کرده‌ام و 
ناتوان و غمگین از تحمل خودِ مقصرم. ولی خدا 
رو شکر که بواسطه کارکرد برنامه معتادان گمنام 

یه راه و یه التیامی برام هست.
راز،  و  رمز  پر  حال  عین  در  و  ساده  انجمن  این 
شنیدن  حال  در  که  میده  قرار  شرایطی  تو  منو 
میکنه  پیدا  التیام  خودم  درد  دیگری،  دردهای 
و در شنیدن حرف‌های آدم‌ها، چراهام به پاسخ 
میرسن و این برای من یکی از جاذبه های انجمن 

معتادان گمنامِ.
ناخواسته  و  خواسته  میشی  راهنما  وقتی 
مسئولیتی رو می‌پذیری که شاید گاهی به میزان 
اون مسئولیت اشراف نداری، مثل من در ارتباط 
با یکی از رهجوهام. اسمش تو گمنامی بمونه، من 

تو این داستان ازش به اسم رهجو یاد می‌کنم. 
کسی که بسیار خوددار و کم حرف بود. همیشه 
در مقابل مشارکت و حرف زدن مقاومت می‌کرد 
داشت  که  گرایی  درون  شخصیت  به  اینو  من  و 
ربط می دادم. وقتایی که حال و احساس خوبی 
که  کنم  متقاعدش  می‌کردم  سعی  من  نداشت، 
این  و  باشه  داشته  مشارکت  و  کنه  باید صحبت 

اصرار من تقریبا بی‌فایده بود. 
یه روز خیلی اتفاقی در مورد موضوعی که آزارم 
میداد شروع به مشارکت کردم: »احساس گناه«. 
احساسی که منو وادار به سکوت، انزوا و سرزنش 
خود می‌کرد، احساسی که به واسطه اون من به 
خودم زخم می‌زدم و خودم رو مستحق این درد 
کشیدن می‌دونستم. ستمگری در من بود به نام 
یوهپ که روز و شب با قضاوت و سرزنش منو به 
بند می‌کشید. به من یادآوری می‌کرد که یوهپ 

تو واقعا موجود به درد نخوری هستی.
همین مشارکت من شاید تلنگری شد برای اون 

آدم. 
یه روز باهام تماس گرفت و خواست با هم یه قرار 
بذاریم، گفت تصمیم خودشو گرفته و می‌خواد با 
من حرف بزنه، یه مروری روی قدم پنجش داشته 
راهنمایم  با  »آیا  میگه:  که  سوالی  اون  بابت  و 
تماس گرفته ام؟ آیا زمان و مکانی را برای خوندن 

قدم پنج در نظر گرفته ام؟« تماس گرفته. 
با هم قرار گذاشتیم...

یاد وقتایی افتادم که در حین یا پایان قدم پنج، 
می‌شدم،  رهجوم  احساسات  درگیر  شدت  به 
به رهجوم توضیح می‌دادم که در  باید  وقتی که 
شرح  به  لزومی  خطا،  دقیق  چگونگی  به  اقرار 
جزئیات نیست. قرار نیست که من بواسطه شرح 
موضوعی  نکنه  یا  بشم.  وسوسه  دچار  واقعه، 
که  بره  یادم  من  و  باشه  داشته  قانونی  تبعات 
فلج  ترسای  تا  کنم  کمک  بهش  می‌تونم  فقط 

یه  سمت  بدم  سوقش  و  بذاره  کنار  رو  کنندش 
یا  پلیس  نره من معلم، پدر،  یادم  قانونی؟  وکیل 
قاضی نیستم! آیا من توانایی گوش کردن بدون 
رو  گفتن حقیقتی  آیا شهامت  دارم؟  رو  قضاوت 
که درک می‌کنم دارم؟ آیا من در شرایط بحرانی 

آرام کننده هستم؟
حرکاتم  و  رفتار  مراقب  من  کن  کمک  خداوندا   
باشم که ایجاد ترس نکنه و مبادا حتی به نشان 
از  رو  امنیت  احساس  و  بدم  تکون  سری  تاسف 
از خداوند دعوت می کنم  بگیرم... من  اون آدم 
که برای شنیدن اقرار به درد یه همدرد در کنار 

من قرار بگیره.
ما تونستیم با هم یه گپ روحانی در قالب یه تراز 
داشته  پنج  قدم  کارکرد  و یک  نامه قدم چهارم 
باشیم و این آغاز اتفاق روحانی دیگه‌ای برای من 

تو این جاده‌ی دوطرفه  شد.
راهنمام  بعنوان  تو  که  نمی‌دونم  من  -رهجو: 
باشی،  داشته  من  مورد  در  قضاوتی  چه  ممکنه 
حرف‌هایی  از  فراتر  میکنه  اذیت  منو  که  چیزی 
هست که مشارکت می‌کنی، یه خسارت‌هایی از 
کردنش  بازگو  شاید  جبرانه،  قابل  غیر  من  نظر 
برام  تو،  دادن  دست  از  و  بیشتر  بدی  حال  جز 

دستاوردی نداشته باشه.
-یوهپ: شایدم نه!! 

تو از سهم خودت بگو. من با دریچه‌ی افکار  تو به 
موضوع نگاه نمی‌کنم، من در کنار تو شاهد این 

موضوع میشم...
-رهجو: من از پس این بار برنمیام

بارش  در  داشتی  دوست  که  وقت  هر  -یوهپ: 
تا  نداری صبر کن  کامل  آمادگی  اگه  بزن،  حرف 
بتونی به وجودش بیاری، مطمئنم به رها شدنت 

کمک میکنه.
-رهجو: من مسئول مرگ بهترین رفیقم هستم، 
که خاله صداش  زنی شدم  من سبب مرگ پسر 
به  لبش  می‌کرد.  نصیحت  منو  همیشه  می‌کردم. 
سیگار هم نخورده بود. سعی می‌کرد کمکم کنه 
پذیرای  اینکه  جای  به  من  و  نزنم.  مواد  من  که 
اعتیادم،  از طبیعت  الهام  با  باشم،  مثبتش  تاثیر 
و  کردم  بیماریم  با  اون  کردن  همسو  در  سعی 

تونستم مجابش کنم به مصرف.
ابتدا بصورت تفننی و بعد از مدت کوتاهی، اونم 
اونچه که  از  شبیه من شد. ولی متاسفانه زودتر 
من فکر می‌کردم، جونش رو بواسطه‌ی مصرف از 
دست داد. بعد از شنیدن خبر فوتش این احساس 
در من شکل گرفت و با دیدن مادرش شدت پیدا 

کرد. 
از اونجا که من دنبال توجیه منطقی برای مصرف 
بدترین شکل  به  رو  اتفاق  این  می‌گشتم.  خودم 
دردناک  فاجعه  یه  ازش  کردم.  تبدیل  ممکن 
ناشی  درد  که  زدم  مواد  پیش  از  بیش  و  ساختم 

از این احساس رو فراموش 
کنم. بعد مدتی موضوعات 
مصرف  برای  دیگه‌ای 
این  تقریبا  و  داشتم 
تا  کمتر شد،  برام  موضوع 

اینکه قطع مصرف کردم.
در انجمن با دیدن دوستان 
هم  کنار  در  که  قدیمی 
بودن،  بهبودی  توی مسیر 
آدمهایی با تاریخ مشترک 
و  مشترک  خاطرات  و 
باز  انجمن،  در  حضور 
دوباره  بودن...  هم  با  هم 
به  ورودم  با  شدم.  اذیت 
احساس  اون  چهار،  قدم 
دوباره  کشنده  مرگبار 
کسی  دوباره  گرفت.  جون 
با من شروع به گفتگو کرد. 
وجودمو  احساسی  دوباره 
تو  کرد  پرت  منو  و  گرفت 

همون روزای تاریکم...
باور  این  که  جا  اون  تا 
که  گرفت  شکل   من  در 
و  خداوند   ،NA لایق  من 
شاید  و  نیستم...  آرامش 
دلیل من  برای این خوندن 
و  تضاد  در  من  که  اینه 
کشمکشی نفس‌گیر دست 

و پا می زنم.
اصلا  یا  نگم،  یا  نکنم،  کار  قدم  کردم  فکر  اول 
از خودم  برم. و حالا من ترسیدم، من  انجمن  از 

ترسیدم.
رو  درد  این  تو  اندازه  به  نتونم  شاید  -یوهپ: 
تصور  میتونم  خودم  فهم  اندازه‌ی  به  اما  بفهمم 

کنم چقدر این موضوع می‌تونه دردناک باشه.
مصرف  چطور  بار  اولین  خودت  سوال:  یه  ولی 
مصرف  چطوری  دیگه  آدمای  و  من  کردی؟ 
کردیم؟ آیا مقصر تمام اینها اون کسیِ که اولین 
بار به ما مواد داد؟ یعنی مقصر اون آدمه؟ من چه 
نقشی دارم؟ من کجای این قصه ایستاده بودم؟ 
بیماری چی بوده؟ توی تمام اون روزهایی  نقش 
که اون نفر اول نبود و من مصرف می‌کردم مقصر 

کی بوده؟
-رهجو: خب موضوع من فرق داشت..

-یوهپ: اینو میدونستی که همه میگن قصه‌ی من 
فرق داره؟ شاید وقتشِ درک کنی متفاوت بودن 
قدم چهارم  مقدمه‌ی   اشتراکه.  وجه  یه  خودش 
کتاب راهنمای کارکرد قدم گفته: »بیماری اعتیاد 
با متفاوت بودن و احساس تفاوت همسو بوده و 

شاید همین مارو به اولین بار مصرف سوق داد.«

شاید وقتش شده از یه زاویه‌ی دیگه به موضوع 
نگاه کنی...

سود این احساس گناه برای تو چی بوده؟ شاید 
اعتیاد  بقای  جهت  امنیت  ایجاد  سودش  تنها 

بوده...
نگاه  موضوع  به  بهتری  زاویه‌ی  از  شده  وقتش 
کنی. من اگر جای تو بودم، از این اتفاق دردناک 
در  بهبودیم  به  اینکه  جهت  در  می‌گرفتم  وام 
انجمن یه هدف تازه بدم. مثل »جبران خسارت« 
که به جامعه بدهکارم، و با کمک گرفتن از برنامه 
و نیروی برتر، باعث بشم هیچ دوستی پیشنهاد 

دهنده‌ی مصرف مواد نباشه.
آگاهی  با  نکن  سعی  دارم،  برات  پیشنهاد  یه 
من  بدی،  قرار  ارزیابی  مورد  گذشتتو  امروزت 
اگر جای تو بودم، برای خودم یه برنامه‌ی منظم 
تا  می‌دادم  ادامه  مسیرو  این  می‌گذاشتم،  دعا 
دِین خودمو نسبت به کسانی که جونشون رو از 
دست دادن ادا کنم، شاید لازم باشه که بارها این 
تراز احساس گناه رو بگیری و از زوایای مختلف 
بواسطه‌ی  که  اعتیادی  بتونی  تا  کنی  بررسیش 
این اتفاق فعال شده رو در یک نقطه متوقف کنی.

با سلام و احترام خدمت همدردان عزیزم
 گاهی ادبیات برنامه آنقدردر مکالمات روزانه ما رسوخ می کند 
تبدیل شده و جزء لاینفک  زبان محاوره  به  نظر می رسد  به  که 
گاهی  حتی  که  صادقانه  کلمه  گفتن  مثل  می‌گردد  ما  مکالمات 
یا تیتر سنت‌ها مثل هر  نیز می‌گردد.  و  باعث شکستن گمنامی 
بیان  مقاله  این  در  است  قرار  که  مبحثی  یا  است.  مستقل  گروه 

شود مثل ما کسی را تایید یا رد نمی‌کنیم.
مسجد«  جماعت  »امام  آقا  حاج  دفتر  وارد  رسانی  اطلاع   تیم 
آن  در  که  گروهی  مشکلات  درباره  صحبت  کلی  از  بعد  می‌شود 
مکان جلسه برگزار می‌کند و رتق و فتق امور و رسیدن به تفاهم 
بگویید  دوستان  به  »فقط  می‌فرمایند:  آقا  حاج  گروه،  بقا  برای 
نماز  در  نماز  اقامه  زمان  در  مسجد  درب  جلوی  ماندن  جای  به 
تیم  مشایعت  برای  که  گروه  حافظه‌های  از  یکی  کنند.«  شرکت 
را  کسی  »ما  کردند  اذعان  بودند  آورده  تشریف  عمومی  روابط 
تایید نمی‌کنیم و کسی را رد هم نمی کنیم« که با ناراحتی امام 
تایید  تا ما را  جماعت روبرو شدیم؛ »شما کی باشی که بخواهی 
کنی، بخواهی نماز ما را تایید کنی، بخواهی دین ما را تایید کنی 

و خودتان تصور کنید اتفاقات بعدی را...
جا  چندین  گمنام  معتادان  یعنی  ما  انجمن  اینکه  بعدی   مورد 
مراتب قدرشناسی خود را از انجمن محترم الکلی‌های گمنام ابراز 
داشته و از این که اجازه دادند تا ما قدم ها و سنت ها را از آنها 
اقتباس کنیم تشکر کرده‌اند اعم از کتاب پایه ، کتاب معجزات به 
وقوع می پیوندد ، کتاب اصول راهنمای ما )روح سنتها( و... اما 
کتاب  یا می‌شنویم  مادر  انجمن  در مشارکت‌ها می‌شنویم  مکرراً 
ما یک  که  است  یاد‌آوری  و  ذکر  به  مرجع. لازم  کتاب  یا  و  مادر 
انجمن کاملًا مستقل، دارای اصولی مستقل و متکی به خود بوده 
و تحت سلطه هیچ انجمن و یا سازمان دیگری نبوده و نیستم و 

به هیچ انجمن دیگری وابسته نمی‌باشیم.
به خصوص   NA اعضا  آمدهای  و  رفت  و  تردد  نحوه  دیگر   مورد 
دیگر  سازمان‌های  و  مرتبط  موسسات  در  شده،  شناخته  اعضا 
است که متاسفانه نام NA را به عاریت می‌دهد. در نظر بگیرید: 
آنجا  در  که  اماکنی  از  یکی  به  عمومی  روابط  اعضا  دوشنبه  روز 
پیش  مشکل  بابت  تا  کرده‌اند  مراجعه  می‌گردید  برگزار  جلسات 
روابط  اعضا  از  دیگر  یکی  دهند.  ارائه  توضیحات  پاره‌ای  آمده 
عمومی فردای آن روز یعنی سه شنبه در جلسه‌ای از یک انجمن 
اتفاقا در همان مکان برگزار می‌گردد شرکت و خدمت  دیگر که 
یکی  با  مجموعه  مسئول  می‌گیرد.  برعهده  را  گویی  آمد  خوش 
مسئول  دوست  می‌شوند.  مواجه  آمدگو  خوش  با  دوستانشان  از 
 NA همان  اینها  می‌گوید  مسئول  کیست؟«  آقا  »این  می‌پرسد: 

آن  از  دیگر  و  کرده‌اند  نیز حل  را  خود  فلان مشکل  که  هستند 
نقص استفاده نمی‌کنند. به نظر شما چقدر و یا چند بار شما نام 
NA را به عاریت داده‌اید. لکن بهتر است تردد خدمتگزاران باعث 

تایید تلویحی و یا ضمنی نیز نگردد. 
ایراد  حال  در  باز  جلسه  در   H&I کمیته  مسئول  دیگر:  مورد 
و خورده‌ای کمپ  داریم، یکصد  زندان  دوازده  »ما  فرمود:  سخن 
و مرکز داریم«. در صورتی که منظورش این بود که ما پیام را به 
ندارند می‌رسانیم.  انجمن  به جلسات  کسانیکه دسترسی آسانی 
لازم است نحوه تردد و رفت و آمد ما مشخص باشد که مرز ما با 
باشیم حرف‌ها  یا در حین مشارکت مراقب  و  آنها مشخص شود 
برای نگهداری  ما  نزنیم که مستمعین فکر کنند  نیمه  را نصفه و 

بیماران زندان داریم و یا خودمان کمپ داریم و یا مراکز نگهداری 
معتادان توسط ما اداره می‌شود.

در همین راستا بر آن شدیم اطلاعیه‌ای بنویسیم با این مضمون:
»در سراسر دنیا موسسات خیریه، کانون‌ها و مراکز ترک اعتیاد 
فیزیکی وجود دارد که برخی از آنها توسط اعضا انجمن معتادان 
گمنام تاسیس و راه‌اندازی شده‌اند و یا بعضی از اعضا این انجمن 
در آن مراکز به عنوان کارمند، مشاور یا کارشناس و... مشغول به 

کار هستند.
مراکز  گونه  این  معتادان گمنام در  انجمن  اعضا  اما صرف حضور 
و جمعیت‌ها به این معنی نیست که آن مراکز به انجمن معتادان 

گمنام وابسته هستند.
در عین حال معتادان گمنام در قالب یک انجمن، نظری در مورد 
این مراکز و جمعیت‌ها ندارد. معتادان گمنام همچنین هیچ نظر یا 

فعالیتی در رابطه ترک فیزیکی و سم‌زدایی ندارد.
خارج  از  کمکی  گونه  هیچ  مالی  لحاظ  از  گمنام  معتادان  انجمن 
کمک‌های  طریق  از  را  خود  هزینه‌های  و  نمی‌پذیرد  انجمن 

داوطلبانه اعضا خود تامین می‌کند.
با  غیرحرفه‌ای  و  واضح  کاملا  گونه‌ای  به  گمنام  معتادان  انجمن 
مرکز  بیمارستان،  انجمن  این  می‌کند.  برخورد  اعتیاد  بیماری 
با  مرتبط  تسهیلات  نیز  و  بیماران  سرپایی  کلینیک  درمانی، 

موسسات درمانی ندارد.
خدمات  یا  و  طبی  حرفه‌ای  درمان‌های  گمنام  معتادان  گروه‌های 

روان درمانی ارائه نمی‌دهد.
انجمن معتادان گمنام؛ صرفا انجمنی متشکل از معتادان در حال 
بهبودی است که به طور مرتب در جلسات گرد هم می‌آیند، تا به 
کمک یکدیگر پاک بمانند.« )اطلاعیه درج شده در پشت دفترچه 

آدرس جلسات(
ملک  در  گروه‌ها  از  برخی  گذاری  سرمایه  متاسفانه  دیگر:  مورد 
مردم از قبیل ساخت و ساز است و یا خریدن زمین و در برخی 
از مواقع واگذاری زمین توسط مسئولین به NA است، که سنت 
ششم ما را از چند کار بر حذر می‌دارد: »تایید«، »سرمایه گذاری« 
و »عاریت دادن« که هر کدام از موارد مذکور پیام ما را به مخاطره 

انداخته و مخدوش می‌‎سازد. 
سعی کردم با زبانی ساده تجربیات زنده را به سمع شما برسانم. 
دارد  کاربرد  زمان  از  برهه  یک  در  آنچه  است  ذکر  شایان  البته 
ممکن است در زمان دیگر کاربرد نداشته باشد، هدف ما از بیان 
تجربیات زنده رد یا تایید خدمتگزاران نبوده و نیست. سعی ما 
نگاه  زنده  و  آزاد  را  ما  انجمن  که  است  )سنت‌ها(  اصولی  رعایت 

می‌دارد و یادمان نمی‌رود که آنها غیر قابل دستکاری هستند.

 ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ

لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویــر فــوق را در چنــد 
ســطر بــرای مــا ارســال نماییــد.

مطالــب ارســالی شــا را در صفحــات مجــازی مجلــه بــه 
ــدی  ــاره بع ــده در ش ــب برگزی ــته و مطال ــراک گذاش اش

چــاپ می‌گردنــد.

از ســنت ششــم  چالش تصویر:برداشــتی 

بار سنگین احساس گناه  ـ        یوهپــــــــــ ماجراهایــــــ



دلیل  به  که  هستند  انسان‌ها  از  بسیاری  مشترک  ضعف  نقاط  ما  شخصیتی  نواقص 
حدِ  از  بیش  اندازه‌ای  و  غیرعادی  نسبتی  به  معتادان  ما  زندگی  در  خودمحوری 
می‌شوند. خودمان  و  اطرافیان  رنج  باعث  پی‌در‌پی  نوعی  به  و  شده‌اند  بزرگ  طبیعی، 
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NA Roving reporter
NA گزارشگر دوست داشتنی

خود  در  که  شخصیتی  نقص  اولین  سوال: 
شناسایی کردید چه بود و چه کاری در خصوص 

آن انجام دادید؟  
 Lori W : وقتی برای بار اول این سوال را دیدم فکر 
کردم آن را به یاد نمی‌آورم. بنابراین فورا به آن جواب 
در  چیزی  و  است  همین  من  جواب  هم  الان  ندادم. 
بگویم  اما میتوانم  یاد نمی‌آورم.  به  نقصم  اولین  مورد 
نقصی که هنوز هم باعث بسیاری از مشکلات من شده 
خودشیفتگی است. کاری که در مورد آن انجام داده‌ام 
این است که سعی میکنم دهانم را ببندم. من سخت 
مردم  مورد  در  قضاوتم  مورد  در  تا  کنم  می  تلاش 
»آیا  می‌پرسم:  خودم  از  این،  بر  علاوه  نکنم.  صحبت 
خوشحال  خواهم  می  یا  باشد  من  با  حق  خواهم  می 

باشم«؟ 
 Susan S: فکر کنم ترس اولین نقص شخصیتی بود 
فریز  و  غیر‌فعال  را  من  ترس،  کردم.  کار  آن  روی  که 
بود  این  کرد  کار  من  برای  که  پیشنهادی  بود.  کرده 
که نفسی عمیق بکشم و بدانم که هر چیزی در زمان 
خودش رخ خواهد داد. من دو شعار را به خودم متذکر 
می‌شدم: »همین یک راه را داری« و »تا آخرش تحمل 
کن«. اینها به من کمک کردند تا در بهبودی خود رشد 

کنم و زندگی خود را دوباره بسازم.
نقصی  :خوب خیلی سخته چون من هیچ   Marc G
نداشتم )خنده( و کامل بودم. با این تفکر، گمانم اولین 
نقص من قضاوت بود، جستجوی تفاوتهایی که کم هم 
نبودند. راهکار: من باید همیشه همراه خودم یک قلم 
و کاغذ می‌‎داشتم و قضاوتم در مورد دیگران و دلیل 
باید خودم  می‌کردم. سپس  یادداشت  را  قضاوت  این 
به  زیبایی  جمله  و  می‌کردم  معرفی  شخص  آن  به  را 
توضیح  راهنمایم  برای  را  همه  آخر  در  می‌گفتم.  او 
من  به دوست  نهایت  در  افراد  این  از  برخی  می‌دادم. 

تبدیل شدند. 
Jonny O :اولین نقصی که من متوجه آن شدم انکار 
این  دارای  که  نیستم  من  فقط  که  فهمیدم  من  بود، 

نقص هستم. من نمی‌توانستم به درستی بفهمم که چقدر از 
آن ضربه خورده‌ام. چیزی که واقعا به من کمک کرد راهنما 
بود. راهنما نه تنها مجموعه نواقصی که من داشتم را به من 

این  باعث  که  کمبودهایی  همه  از  مهمتر  بلکه  داد،  نشان 
نواقص می‌شود را نیز به من نشان داد. سرانجام همانطور که 
من به کارکرد قدمها ادامه دادم و به فرایند بهبودی اعتماد 

ام  شکسته  شخصیت  بهتر  اقدام  طریق  از  کردم، 
شروع به تغییر کرد. 

Carl P : شهوت اولین نقصی بود که من به وضوح 
آن را شناسایی کردم. تمایز بین یک غریضه سالم 
از  طویلی  سیاهه  باعث  من  محورانه  خود  رفتار  و 
از  بود. در حالی که عناصری  این سالها  اعمالم در 
این نقص فعال هستند من آموخته ام که آنچه من 
واقعاً نیاز دارم یک زندگی مشترک پر شور همراه 

با صمیمیتی عمیق است.  
Augustin S : طبیعتا درک هر چیز پس از تجربه 
من...  فروتنی  کمبود  و  گستاخی  است.  آسان  آن 
منجر به تجربه سه بار لغزش شد. پس از آخرین بار 
»من  پرسیدم:  راهنمایم  از  برگشتم  وقتی  رفتنم، 
او  بمانم.«  اینجا  تا  انجام دهم  است  نیاز  کاری  چه 
من  اگر  شاید  کن.«  کار  را  »قدمهایت  داد:  پاسخ 
زودتر این سوال را پرسیده بودم و برنامه را جدی 
گرفته بودم الان غصه خیلی چیزها را نمی‌خوردم، 

اما من نیاز داشتم که ناامید و درمانده شوم. 
Paul N :خودمحوری اولین نقصی بود که من در 
خود پیدا کردم. من به جهان و همه قسمتهای آن 
نگاه کرده بودم و فقط به این دقت می‌کردم که چه 
حال  به  دلسوزی  می‌گذارد.  من  روی  منفی  تاثیر 
خودم هم به همین خاطر بود که از آن برای رسیدن 

به خواسته هایم استفاده می‌کردم. 
من چه کاری برای آن انجام دادم؟

مثالهایی را پیدا کردم که این نقص چه تاثیری بر 
زندگی من گذاشته است.

کسی  به  و  می‌دادم  انجام  را  زیبایی  کارهای 
نمی‌گفتم.

متفات رفتار کردم و اعتماد کردم به اینکه اتفاقات 
خوبی خواهد افتاد.

با عملکرد متفاوتم، به خودم و خدا نشان دادم که 
آماده‌ام تا به او اعتماد کنم و ایمان داشته باشم که 

خدا نقص من را برطرف می‌کند. 
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در این شماره از ماهنامه یک وعده هزاران پاداش، قصد داریم مجله 
شما  به  را  سن‌فرناندو  منطقه  از   Never Alone هرگز(  )تنهایی 

خوانندگان عزیز معرفی کنیم. 
طی مکاتبه‌ای که با دیل عزیز، مسئول مجله داشتیم، ضمن تشکر از 
 Never علاقه و توجه ما به جامعه معتادان گمنام آن منطقه و مجله
اینکه  بهعلت  که سن‌فرناندو  است  نوشته  این طور  ما  برای   ،Alone
میلادی   1953 سال  در   )NAWS( جهانی  خدمات  اولیه  خواستگاه 
بوده و از طرف دیگر به خاطر میزبانی از هالیوود دارای توریست‌ها و 
مسافران زیادی بوده که باعث شده همیشه در این منطقه تقاضاهای 
زیادی برای یافتن جلسات NA وجود داشته باشد. به همین علت تعداد 
گروه‌ها و جلسات در این منطقه خیلی بیشتر از سایر مناطق اطراف 
منطقه‌شان  گروهی  بین  نمایندگان  که  این  علیرغم  گفته  وی  است. 
هنوز  ولی  می‌کنند،  اعلام  جلسات  در  نامه  ارسال  برای  را  مجله  نیاز 
ماه   3 هر  که  خبرنامه  تکمیل  برای  و  هستند  مواجه  مطلب  کمبود  با 
یکبار در 6 صفحه A4 چاپ می‌شود، مجبورند تعدادی حدود 4 تا 5 
معتادان  پنجم  مجله سنت  اصلی  بنویسند. هدف  مقاله هم خودشان 
گمنام بیان شده. این خبرنامه شامل اطلاع رسانی جلساتی که نیاز به 
حمایت دارند، اعلام سالگرد پاکی اعضا، رویدادهای اصلی NA، اشعار 

و داستان‌های شخصی اعضا و واقعیت اعتیاد است. 
خبرنامه Never Alone گذشته از نسخه چاپی، بوسیله ایمیل نیز 
به رایگان در اختیار علاقه‌مندان قرار گرفته و در 50 زندان منطقه نیز 
توزیع می‌شود. یکی از ابتکارات این خبرنامه پروژه »خبرنگار دوست 
اصل  و  نواقص  به  راجع  اخیر خود  NA« است که در شماره  داشتنی 
را  با برخی اعضا مصاحبه کرده و در ذیل ترجمه آن  روحانی متضاد، 

تقدیم شما می‌کنیم.

در  علاقه‌ام  مورد  داستان  بودم  ساله   6 وقتی 
مورد کرم ابریشمی بود که نمی‌توانست به اندازه 
داستان  این  به  علاقه‌ام  علت  بخورد.  غذا  کافی 
این بود که من عاشق غذا بودم: کلوچه، آب‌نبات، 
نوع  شیرینی، سیب‌زمینی سرخ‌کرده و کلًا همه 
می‌خورد  ابریشم  کرم  این  که  غذایی  و  غذا، 
می‌آید  یادم  بود.  خوشمزه  و  آور  اشتها  خیلی 
تا  مدرسه  کتابخانه  رفتم  بودم  اول  وقتی کلاس 
این کتاب را بگیرم. اما همیشه آن یک‌نفر دیگر 
به امانت برده بود و من هرگز نتوانستم آن را به 
یک ‌روز  باشم. سرانجام  داشته  اختیار  در  موقع 
به  کتابخانه  مسئول  من  زاری  و  گریه  به ‌واسطه 
کلاسمان آمد و به من گفت که الان این کتاب در 
کتابخانه موجود است. با خواندن این کتاب فقط 
برآورده  خودم  برای  رؤیاهایم  نیاز  می‌خواستم 

شود. )رؤیای مربوط به غذا(
این  که  شدم  متوجه  کم‌کم  که  داشتم  سال   32
به  عمرم  دوران  کل  در  وسواس‌گونه  رفتار  نوع 
رفتار  این  ابتدا  است.  درآمده  الگو  یک  ‌صورت 
شد.  کامپیوتر  بازی‌های  بعداً  بود،  غذا  قالب  در 
با  یادم می‌آید که وقتی 9 ساله بودم سر کلاس 
لیست‌کردن بازی‌های کامپیوتری حواس خودم را 
معطوف آن می‌کردم و به درس توجهی نداشتم. 
در سن 11 سالگی بازی‌های کامپیوتری جای خود 
آمار  و  مختلف  تیم‌های  بیسبال،  بازیکنان  به  را 
بیسبال  دایرةالمعارف  بود.  داده  بازی‌ها  ارقام  و 
و  ذهنم  و  فکر  تمام  بودم.  را حفظ  آن  و  داشتم 
انرژی آن دورانم صرف این موضوعات شده بود و 
این موضوع نمرات و زندگی اجتماعی‌ام را به ‌طور 

چشم‌گیری دچار آسیب کرده بود. 
سال 1996 وقتی وارد کالج شدم، اولین ‌بار توسط 
مواد  با  بود  اول  سال  دانشجوی  که  هم ‌اتاقی‌ام 
مصرفی‌ام آشنا شدم. وقتی آن را امتحان کردم 

و  بودم  انزوا  در  کمتر  شدم.  دیگری  دنیای  وارد 
می‌توانستم  دخترها  با  بودم.  شده  اجتماعی‌تر 
آداب  به  قادر  عادی  آدم  مثل یک  کنم.  صحبت 
و معاشرت شده بودم! بدین‌ترتیب، با مدرک فوق 
لیسانس فارغ‌التحصیل شدم و با دختری دوست 
شدم و کسب ‌و کاری راه‌اندازی کردم. اما هر وقت 
در جامعه نمی‌توانستم نقش یک عنصر سازنده را 

ایفا کنم به مصرف مواد و الکل روی می‌آوردم.
پانزده سال بعد روز 15 ژانویه 2011 از حال و روزی 
داشتم  بودم.  رسیده  انزجار  به  واقعاً  داشتم  که 
مدرک دکترا می‌گرفتم و جایگاه اجتماعی خوبی 
کسب می‌کردم، اما از نیویورک به شهر ال‌پاسو که 
یک دنیای متفاوت بود نقل مکان کردم. هیچ‌کس 
تنهایی  احساس  بنابراین  نمی‌شناختم،  آنجا  را 
شدیدتر  احساس  این  چه  هر  و  داشتم.  انزوا  و 
این  می‌شد.  بیشتر  هم  من  مواد  مصرف  می‌شد 
از  میخانه  در یک  زمانی‌که  تا  داشت  ادامه  روند 
نابود  را  من  زندگی  می‌توانست  که  دعوایی  یک 

کند جان سالم به در ببرم.
فعلی‌ام  شرایط  از  تا  گرفتم  تصمیم  بنابراین 
شوم.   NA جلسات  اولین  وارد  و  شوم  خارج 
با کسی هم‌ صحبت شوم. اگر  ابتدا، می‌ترسیدم 
جلسه‌ای ساعت 8 شروع می‌شد از ترس اینکه با 
کسی صحبت کنم رأس ساعت در جلسه حضور 
پایان جلسه ساعت9:30  از  بعد  و  پیدا می‌کردم 
را ترک می‌کردم چرا که تحت هیچ  آنجا  سریعاً 
کارم  از  سر  کسی  نداشتم  دوست  شرایطی 
درآورد. پس از 9 ماه نگرانی کم‌کم دچار حملات 
هم  مصرف  دوران  در  که  چیزی  شدم.  عصبی 
تجربه نکرده بودم. وقتی‌که پاک شدم با دنیایی 
از مشکلات روبرو شدم. این زمان بود که با کمی 
تواضع یک نفر را به ‌عنوان راهنما انتخاب کردم. 
راهنما می‌گفتم  به  اوقات  گاهی  به شوخی  حتی 

هستم.  کم‌خرجی  و  کم‌دردسر  رهجوی  من  که 
متوجه  شدم،  مأنوس  برنامه  با  کم‌کم  وقتی‌که 
شدم که من هم مثل کرم ابریشمی که در دوران 
بود،  گرسنه  همیشه  داستان  کتاب  در  کودکی 
فقط  چیست  غذا  که  نبود  مهم  می‌کردم.  عمل 

بیشتر و بیشتر می‌خواستم.
بیشتر،  بیشتر، پول  رابطه جنسی  بیشتر،  غذای 
پاکی  سال   7 با  حتی  بیشتر،  اعتبار  و  شهرت 
خریدن،  کتاب  به  اعتیاد  من  دیجیتال  عصر  در 
خود  این  دارم.  سی‌دی  و   )DVD( دی‌وی‌دی 
یک اعتیاد است و من با بکارگیری اصول انجمن 
معتادان گمنام در حال یادگیری هستم تا بتوانم 

آن را مدیریت کنم. 
در کتاب کرم ابریشم دوران کودکی‌ام من عاشق 
درک  ‌واسطه  به  اما  بودم،  آن  غذای  تصاویر 
به‌عنوان  وقتی  بود.  آن  پیام  از  غافل  کودکی‌ام 
صفحات  در  داستان  این  دنبال  بزرگسال  یک 
از  پس  کرم  این  که  متوجه شدم  بودم  اینترنتی 

دائم  مصرف  روز  بیماری 6  دچار  غذا 
می‌شود. 

با  بعد  تنها روز  خوردن 
برگ  ش یک  سنگی‌ا گر

بین  رفت.از 
با 

ن  تنید
یک 

به  پیله 
خود  دور 

دو  مدت  به 
خود  آن  در  هفته 
می‌کند،  حبس  را 

پروانه‌ای  به‌ صورت  بعد 
می‌شود.  خارج  آن  از  زیبا 

که  نمی‌دانم  هنوز  پاکی  سال   7 از  بیش  از  پس 
آیا تبدیل به یک پروانه زیبا شده‌ام؟ اما دوست 
دارم فکر کنم هر روز در زندگی بهبودی را تجربه 
می‌کنم، اینکه مواد مصرف نمی‌کنم و تلاش دارم 

تا بهبودی در زندگی‌ام در جریان باشد. 
همان  و  ندارم  عاشقانه‌ای  رابطه  دیگر  کسی  با 

شغلی را دارم که در دوران مصرف داشتم.
 کمی عاقل‌تر و صادق‌تر شده‌ام، اما هنوز درحال 
فراگیری  از  دست  زمانی‌که  هستم.  یادگیری 
دوباره  که  بود  زمانی خواهد  مثل  بردارم درست 
به همان کرم ابریشم تبدیل شده‌ام و همواره به 

دنبال چیزی هستم تا بتوانم خودم را سیر کنم.
من بواسطه این که کلی درس از پروانه آموخته‌ام، 

می‌خواهم دوباره آن را امتحان کنم.

کریگ دابلیو. ویرجینیا، ایالت متحده

Craig W, Virginia, USA
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بي‌قـراري  هاي  كنم  كنم چه  سالهاي چه  زمستان  هواي سرد 
از دردي كه من رو  بي طاقتي  و آشـفتگي جـواني من، فصل 
انگار  نمي‌شد،  ديگه  نمي‌تونستم،  ديگه  داد.  مي  آزار  درون  از 
اومده. همه  بلايي سرم  نمي‌ديد كه چه  اطرافمو  ديگه چشمام 
بي تفاوت بودن نسبت من، نگاه تحقير آميز و گاه دلسـوزانه‌ي 
كه  نمي‌آوردم  در  سر  كه  مي‌سوزوند  استخونامو  جوري  مردم، 
شخصيت زيـر سـوال رفته من به خاطر مصرف مواد مخدر به 
خودم  سر  اومده  بلايـي  هـر  اصـلا  داره؟   ربطي  چه  ديگران 
مگه  دارم؟  چكار  آدمها  بقيه  به  من  كردم.اصلا  خودم  اومده. 
همه اين آدمها تو زندگي من هستند يا قراره من تو زندگيشون 
دخالتي داشته باشم؟ من جوانم، مخم ميك‌شه، ميفهمم، حاليم 
مي‌شه، هنوز قابليت اين رو دارم كـه پـول جنس جور كنم و 

خودم رو نشئه كنم.
اينم زندگي منه. من همينم. بالاخره همه چيو درسـت ميك‌ـنم؛ 
البتـه اگـه خـراب باشه، اگه احساس كنم خرابي به بار آوردم. 
وقته خراب  رو خيلي  پل پشت سـرم  كنم  قبول  نمي‌خواستم 
من  تفكرات  اين  نمونده.  باستاني  آثار  اين  از  چيزي  و  كردم 
بود، در واقع مـن تـو تخـيلات خـودم بـا تصـورات خـودم 
زنـدگي مكيردم من اينجوري دنيا و آدماش رو باور داشتم، هـر 
نيازي  رو كـه احسـاس ميك‌ردم درست مي‌دونستم،  چيـزي 
هم به حرف و درك و تفكرات و نظرات ديگـران نداشتم، دنيا 
از نگاه من تعريف خاص خودش رو داشت. چرا؟ چون خـودم 
رو مغـز متفكر مي‌دونستم. مي‌گفتم هوش من تك خال برگ 
برنده‌ايي هسـتش كـه نمـي‌گم همه، اما خودم رو جمع ميك‌نم 
مواد،  پول  واسه  اينكه  از  دريغ  كنم...  زندگي  و  كنم  نشئه  كه 
يا  آشنا،  يـا  آقا، دوسـته  يا  خانمه  نميك‌رد طرف  فرقي  واسم 

حتي خانواده‌ست...
صبح كي روز سرد، ساعت يازده، با لباسهاي ژنـده و كثيـف، 
آدمهايي  همون  جلوي  بـي‌طاقتي،  فصـل  همـون  آغـوش  در 
رو مي‌گرفتم كه مي‌گفتم هيچ نقشي تو زندگي من ندارند. بـه 
يكيشون گفتم: »آقا من اينجا غريبم، كارم گير كرده، خونم تـا 
وايسادم حداقل فلان قدر كرايه  اينجـايي كـه جلـوي شـما 
بعدی:  نفر  بده«  تومن  پونصد  بده،  قدر  فلان  نمي‌گم  ميخواد، 
بيمارســتانه،  پــدرم  شــده.  پنچــر  موتــورم  »خــانم 
پول  اندازه  خدا  رو  تو  منــه،  موتــور  اون  كنــين  نگــاه 
به  رو  روي  پياده  تو  گذاشتمش  بدين،  پول  من  به  پنچري 
مكينم  خواهش   ، گرسنمه  خيلي   ، »آقا  بعــدي:  نفــر  رو«.  
پونصد تومن، هزار تومان، به مـن بـده، يه نون بخرم دو روزه 

هيچي نخوردم« نفر بعدي، بعدي، بعدي... اين ها همون 
من،  زندگي  تو  نداشتن  نقشي  مثلا   كه  بودن  آدمهايي 
انگار دنيا براي من ساخته شده و ديگران وظيفه اي در 
برابر من دارن! يادمه مردم يا ميگفتن پول نداريم بديم 
انگـار  كـه  مي‌شدن  دور  ازم  آميز  تحقير  نگاه  يه  با  يا 
ميدادن.  پول  سوزي  دل  روي  از  يا  ديدن،  دشمنشونو 
يادمه بعضياشون پول پـرت مكيـردن برام. مصرف مواد 

مخدر من رو به گدايي كردن انداخت...
وجود  در  كه  يكفيتي  با  و  گمنام  معتادان  انجمن  پيام 
كسي  همسايه  در  تو  محلمـون،  تـو  كـه  دوستايي 
بـودن  آدمـايي خطرنـاكي  اصـلا  يا  نداشت  قبولشون 
يعني  ممكنه،  يعني  گفتم،  خودم  پيش  كردم،  حـس  و 
با  رسيد،  خبري  خوش  وقت  تا  مي‌دونم...  بعيد  ميشه، 
كيي كه از چند سال قبل بـا هـم، هـم مصـرف بوديم، 
جالب   ،NA جلسه  سمت  رفتيم  مهربون،  دوست  يه  با 
تفكراتشون،  باوراشون،  رفتاراشون،  حرفاشـون،  بـود 
داري  دوسـت  »چـي  گفـت:  يادمه  نبود.  قبل  مثل 
چي  بگو  برات  بگيرم  چي  گرسنته؟  بگيرم؟  مسير  تو 
دوست داري؟« بهش گفتم: »من خيلي چيزا رو دوست 
و گفت: »چي  نداري؟« خندید  بگو چي دوست  داشتم. 
دوست نداري؟« گفتم: ديگه دوست ندارم مادرمو بزنم. 
پوكي  از  تا  بدم  انگشتاشو فشار  زور  به  نمي‌خوام  ديگه 
استخوان يكيش بشكنه و از شدت درد جاي پولارو بهم 

نشون بده...
ديگه دوست ندارم بابامو جلو در واحد آپارتمان جوري 
بزنمش واسه پول كه هـم پول به من بده هم ازم تشكر 

ببينين در و همسايه چه پسر بزن  كنه بگه دستت درد نكنه، 
ندارم  دوست  ديگه  عاليه...  بزنش  دست  كردم.  بزرگ  بهادري 
گردنبند بچه‌ها رو از گردنشون بدزدم كه حتي شعور ترسيدن 
رو هم كامل نداشتن يا نمي فهميدن من گردنبند رو كف رفتم، 
يا مات و مبهوت نگاه مكيردن فرار كردن منو، يا گريه مكيردن 
جيب  ندارم  دوست  ديگه  دزديده.  گردنبندشو  دزده  آقا  كه 
مردمو تو اتوبوس بزنم... ديگه دوست ندارم با موتور ببري كنم. 
ترك نشينم يكف زن مردم و گوشي مردم و بزنه... ديگه دوست 

ندارم گدايي كنم، آره ديگه دوست ندارم گدايي كنم...«
يه نگاهي به من كرد، با لبخند سري تكون داد و گفت: »ميشـه، 
 ،NA اتحاد  باشي،  داشته  تغيير  به  تمايل  اگـر  ميتـوني،  تـو 
پاك  كردن  انتخاب  كـه،  هسـتند  بهبـودي  حـال  در  اعضا 

زندگي كنند تا در كنار مـن و تـو، بـا مـن و تـو، روز بـه روز 
بـه يكفيت بهبودي من، تو و خودشون و پاكي خودشون اضافه 
تا  اون شب  از  ماهاست...«   ايـن مسـئوليت تك تك  كننـد. 
نـا  و  يـاس  از  بتـدريج  مـن  میگذره.  9 سال  به  نزدكي  حالا 
ميك‌نم،  زندگي  مردم  با  خانواده  كنار  در  شدم  خارج  اميـدي 
دلواپسم  پليس  ماشين  آژير  نـه  و  تحقير  از  ميترسم  نه  ديگه 
گمنام  معتادان  انجمن  مديون  رو  روحاني  اتفاق  اين  ميك‌نه. 
هستم. دردي كه از درون منـو آزار ميداد در كنار ديگران قابل 
ترميمه )بيماري اعتياد(. من ديگه تنها نيستم. ديگه اون فصل 
سرد بي‌طاقتي برام شده يه خاطره و كي لحظه شماري كه براش 
 NA اتحاد  كنار  در  رو  خودم  تولد  سال  هر  تا  ميك‌نم  تـلاش 
جشن بگيرم                                                                    رامين  ذ

عدم پذیرش واقعیت زندگی ما را درگیر چراها میکند، از این رو 
سعی در تغییر نقاطی داریم که نیروی ما برای انجام آن کافی نیست.
بی  انتقام،  خشم،  خود،  سرزنش  نظیر:  احساساتی   حالت  این 
کفایتی، ترس، غم و اندوه و ناسپاسی را در ما به وجود می آورد. 
زمانی که نیروی خود را در جایی که هیچ کاری از ما ساخته نیست 
هدر می‌دهیم در شرایطی که باید حرکت کنیم نیرو و توانی برای 
اقدامات می‌شود  اینگونه  باعث  که  تفکری  داشت.  نخواهیم  ادامه 
این است که ما فکر می‌کنیم به محض اینکه مشکلی در اطرافمان 
تا  باشیم  اقدامی داشته  یا  بیابیم و  را  باید راه حل آن  نمایان شد 
آرام بگیریم. بعضی از  اتفاقات زندگی نیاز به زمان بیشتری برای 
کنار آمدن دارد و بعضی کمتر، اما در نهایت هیچ چیز تا زمانی که 

پذیرش صورت نگیرد عوض نخواهد شد. 
باید بدانیم که بزرگ یا کوچک بودن مشکلات بستگی به میزان 
باشد  رشد فکری و احساسی ما دارد هر چقدر ظرفیت ما بیشتر 
گل  شاخه  یک  بریزد.  هم  به  را  ما  که  شود  می  پیدا  چیزی  کمتر 
که  بوته‌ای ظریف  انسان  برای  و  است  مورچه درختی عظیم  برای 

به راحتی کنده می شود، شاخه گل را به مشکلات و ظرفیت را 
به جثه تشبیه می کنیم ... در واقع این دیدگاه ماست که حجم 
و اندازه را تعریف می کند، بهتر است در شرایط بحرانی آخرین 
یاد  به  را  دهیم  ادامه  نمی‌توانیم  دیگر  می‌کردیم  فکر  که  باری 

بیاوریم، چه اتفاقی افتاد؟ ما توانستیم و باز هم می‌توانیم. 
حل  راه  بهترین  آرامش  و  پیروزی  به  رسیدن  برای  گاهی 
جنگیدن نیست بلکه باید بایستیم و ظرفیت و سلاح را تقویت 

کنیم، گاهی نیاز است صلح کنیم تا به آرامش برسیم.
ما برای داشتن احساس آرامش نباید به دنبال محیط و فضای 
ممکن  که  است  درونی  احساسی  آرامش  باشیم،  آرام  بیرونی 
است از بیرون ضربه بخورد اما از بیرون به دست نمی‌آید.  برای 
حفظ کردن این حالت معنوی نیاز به پذیرش داریم زمانی که به 
باید در آن فعالیت کنیم را  نقطه پذیرش می‌رسیم محوری که 
پیدا خواهیم کرد، پس سهم خود را انجام می دهیم و ما بقی را 
به نیرویی برتر از خود می‌سپاریم، در نتیجه وقتی ما آرامیم همه 

چیز آرام است و قدرت تصمیم گیری بیشتری خواهیم داشت. 

فاطمه رمعجزه واقع‌بینی

تفاوت های سازنده

زده  شگفت  من  و  می‌کند  مشارکت  به  شروع  اعضا  از  یکی 
می‌شوم، انگار حس و حال خودم را بازگو می‌کند زیر چشمی 

نگاهش میکنم، هرگز او را ندیده بودم چه اشتراک غریبی! به 
نقطه‌ای خیره می‌شوم و نفس عمیقی می‌کشم:

 » هوا پر است از عطر خوش آشنایی«
گمنام  معتادان  انجمن  اتاق‌های  به  پای  تفاوت‌ها  دنیای  از  ما 
و  تحصیلی  خانوادگی،  فرهنگی،  .تفاوت‌های  می‌گذاریم 
اجتماعی، حتی در شکل و نوع مصرف‌مان هم متفاوت بودیم. 
بین ما وجود دارد که می‌تواند  فقط یک وجه اشتراک عمده 
پاسخی به همه این غریبانه ها باشد و آن چیزی نیست به جز 

بیماری اعتیاد و چه خوب گفته اند:
اگرچه اعتیاد آشناها را از هم دور می‌کند اما جلسات معتادان 

گمنام غریبه ها را با هم آشنا می‌کند...
با هم متفاوتیم،  بهبودی  بیماری و سرعت  ما حتی در شدت 
اما اینها نمی تواند ما را از همدلی و همدردی با یکدیگر دور 
به  بتوانیم  که  است  آن  از  قوی‌تر  اعتیاد  بیماری  نگهدارد. 
تنهایی با آن رو به رو شویم. ما علی رغم همه تفاوتها به این 
اصل مهم اذعان داریم که به آخر خط رسیده‌ و زندگیمان غیر 

قابل اداره شده بود...
ورود به دنیای شباهتها به معنای یکی شدن نیست. هیچ کدام 
از ما فردیت و هویتمان را زیر پا نمی‌گذاریم، اما به این نتیجه 
می‌رسیم که می‌توانیم علی رغم پیشینه متفاوتمان در مسیر 

بهبودی یار و یاور یکدیگر باشیم و از هم حمایت کنیم.
ما به این نتیجه می‌رسیم که گرفتار نواقصی هستیم که باعث 
فعال شدن بیماری اعتیادمان می‌شود و وقتی چگونگی دقیق 

خطاهایمان را بررسی می‌کنیم از این همه شباهت شگفت زده 
دیگران  که  می‌کنیم  احساس  ناباوری  درکمال  ما  می‌شویم. 
درک می‌کنند از چه چیزی رنج می‌بریم و برای رهایی از این 
رنج ها چه باید بکنیم . ما »هم مسیر« می‌شویم. نشاط و اندوه 
یکدیگر را حس می‌کنیم. از شادی یکدیگر شاد شده و در کنار 
یکدیگر رشد می‌کنیم. گوناگونی مان نقطه قوتمان به حساب 
تازه‌واردی  هر  نیازهای  پاسخگوی  می‌تواند  که  چرا  می‌آید، 

باشد؛ که امیدی به دیدن مشترکات ندارد.
نمایش  به  صادقانه  را  خود  درون  و  شده  دور  انزوا  از  ما 
می‌گذاریم. تجربیات ما در دوران بهبودی مانند فانوسی است 
که دنیای تاریک بیماری اعتیاد را نشان داده و ترسهایمان را 

به حداقل می‌رساند. 
ما بر روی یک هدف مشترک تمرکز داریم و آن سبب می‌شود 
را  مشترکی  مسیر  فردی  تفاوتهای  همه  علی‌رغم  خدمتمان 
طی کند. برای رساندن پیام سلیقه و نقطه نظرهای فردی‌مان 
تبدیل به خلاقیت می‌شود و جزیی از مکانیزم پیام رسانی می 
شویم. گویی بسانِ سازی می‌شویم از سمفونی بزرگ بهبودی. 

همانقدر هماهنگ همانقدر آگاه همانقدر موثر...
وقتی خودمان را خط می زنیم و اجازه می‌دهیم اصول بهبودی 
»گمنامی«  از  تر  عمیق  درکی  به  باشد  رفتارمان  سرلوحه 
در  را  خود  بودیم  شده  گم  بیماری  دنیای  در  که  می‌رسیم.ما 

برنامه و در کنار یکدیگر پیدا می‌کنیم.
رامین معتاد از ساری

فصل بی‎طاقتی




