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معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

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

از سیگار کشیدن پیش گنده های مدرسه تا حضور در جلسات
الان کــه دارم بــه گذشــته خــود 
نــگاه می کنــم چیــزی جــز 
نمی بینــم.  اعتیــاد  بیمــاری 
ــودم و فکــر  ــه ی شــیطونی ب بچ
شــیطنت   ایــن  می کــردم 
دارنــد  دوســت  دیگــران  رو 
ــی  ــد. ول ــف می کنن ــه تعری ک
ــون  ــت هم ــه، باب ــدم ن ــد دی بع
شــیطنتی کــه می کــردم خیلــی 
ــه  ــه ک ــدم. مدرس ــا ش تحقیره
رفتــم شــیطنتم کمتــر شــد. بــه 
ــتم  ــادی نداش ــه زی درس علاق
درس  بــه  جوایــزی  ولــی 
مــن  داده می شــد،  خوان هــا 
هــم دوســت داشــتم یــه جایــزه 
و  می خونــدم  درس  بگیــرم. 
ــی دادم و  ــوش م ــوی کلاس گ ت
ــرم.  ــاد بگی ــردم ی ــعی می ک س
دبیرســتان  تــا  رونــد  ایــن 
ــاً  ــد واقع ــه بای ــواب داد. دیگ ج

ــخص  ــم مش ــن از اول انتخاب ــی م ــدم ول می خون
ــان  ــح و هیج ــی تفری ــدن! یعن ــود، درس نخون ب
بیشــتر و لــذت بیشــتر... خیلــی تحقیــر شــدم 

ــدن. ــت درس نخون باب
ــر  ــه خاط ــا ب ــه این ــدم. هم ــم ش ــه ه  آره تنبی
ایــن بــود کــه می خواســتن منــو تغییــر بــدن، 
ــن  ــدم. ذه ــر ش ــردم و بدت ــج ک ــن ل ــی م ول
ــح  ــن ذهــن بیشــتر تفری شــلوغی داشــتم و ای
و هیجــان را دوســت داشــت. میگــن همــه چیــز 
از ســیگار شــروع میشــه. مــن بــاور نمی کــردم 
ــدم  ــاد. دی ــم افت ــاق برای ــن اتف ــه ای ــا اینک ت
ــکی  ــه یواش ــت مدرس ــه، پش ــای مدرس گنده ه
ســیگار می کشــن و لــذت می بــرن. منــم 
خیلــی دوســت داشــتم تــوی جمعشــون باشــم 
ولــی ســیگار کشــیدن بلــد نبــودم. ســعی کردم 
ــه  ــای مدرس ــش گنده ه ــد پی ــرم. بع ــاد بگی ی
ــزای  ــا چی ــدم اون ــیدم. دی ــیگار کش ــم س ه
دیگــه هــم می کشــن کــه الان می فهمــم 
ــیدم.  ــاه می کش ــک م ــا ی ــود. ت ــدر ب ــواد مخ م
حالــم بــد می شــد ولــی نمیدونــم چــرا 
دوســت داشــتم مثــل اونــا بشــم. مــواد بکشــم 

ــرم.  ــذت بب ــدم و ل و بخن
ــم و  ــو گرفت ــواد خ ــا م ــالگی ب ــن 17 س در س
ــود  ــده ب ــزم ش ــه چی ــردم و هم ــال می ک ح
مصــرف. بــرای هــر اتفاقــی کــه می افتــاد فقــط 
مصــرف باعــث می شــد از اون اتفــاق گــذر کنــم. 
ــی  ــردم آدم خنگ ــرف می ک ــی مص ــن وقت م

ــه  ــدرم متوج ــد پ ــث ش ــن باع ــدم و همی می ش
ــته  ــود و گذش ــه ای ب ــک برنام ــدرم ی ــه. پ بش
بــدی رو داشــت. مــن خیلــی کــم یــادم میــاد 
ــه  ــدرم متوج ــودم. پ ــی ب ــه کوچک ــون بچ چ
مصرفــم می شــد ولــی بــه روم نمــی آورد. 
منــم یــک مصــرف کننــده ناشــی بــودم. چنــد 
بــاری پلیــس منــو گرفــت و دیگــه کل خانــواده 
ــده ام.  ــرف کنن ــک مص ــن ی ــه م ــدن ک فهمی
چنــد روز از خانــه فــرار کــردم. وقتــی برگشــتم 
خونــه، کســی باهــام کاری نداشــت. انــگار مــن 
اصــلًا وجــود نــدارم. تــا اینکــه پــدرم دعوتــم 
کــرد بــرای اولین جلســه کــه تولــدش بــود و از 
مــن درخواســت کــرد کــه بــه تولــدش بــروم. به 
اولیــن جلســه رفتــم. تعجــب کــردم کــه اینــا 
چــی مصــرف کــردن کــه انقــدر شــادن و لــذت 
ــه  ــود و دیگ ــن ب ــتم همی ــا برداش ــرن. تنه می ب
ــوی  ــه ت ــن همیش ــی ای ــم. ول ــه نرفت ــه جلس ب
ذهنــم بــود کــه یــه جایــی بــرای قطــع مصــرف 
هســت. بارهــا اومــدم بــه تنهایــی تــرک کنــم 
ــم و  ــی رو ببین ــد هم مصرف ــه می ش ــد. مگ نش

ــم؟ ــرف نکن مص
دســت  از  ســربازی.  آموزشــی  بــه  رفتــم 
هم مصرفی هــام خــلاص شــدم. 2 مــاه نــه 
ــم  ــی حال ــیگار و خیل ــه س ــیدم و ن ــواد کش م
خــوب بــود! آموزشــیم تمــوم شــد و تــوی یگان 
ــاره  خیلــی از بچه هــا مصــرف می کــردن یــا درب
مصــرف صحبــت می کــردن. منــم هــوس 

ــردم.  ــرف نک ــی مص ــردم ول می ک
ــتم  ــه نداش ــاد رابط ــون زی باهاش

ــیدم.  ــم نکش ــیگار ه ــی س حت
احســاس خــلا داشــتم و یــک 
ــک  ــا ی ــم ب ــی ه ــه احساس رابط
دختــر گذاشــتم. انــگار منتظــر یه 
بشــکن بــرای مصــرف بــودم. رفتم 
هم بازی هــای  پیــش  پــارک 
مصــرف  اســتارت  و  قدیمیــم 
ــه  ــی شــدیدتر از دفع خــورد. خیل
ــردم  ــرکاری ک ــود. ه ــم ب ــل ه قب
ــادگان  ــوی پ ــد. ت ــم نش ــواد نزن م
ــش  ــوان آزمای ــید میخ ــر رس خب
بگیــرن. مــن از ترســم چنــد 
روزی مصــرف نکــردم. یــه روز 
وقتــی از پــادگان برگشــتم جایــی 
ــا  ــا دورش ب ــه دور ت ــدم ک رو دی
ــادر  ــود و روی چ ــته ب ــادر بس چ
وارد  وقتــی   .NA بــود  نوشــته 
ــودم  ــل خ ــا می ــه ب ــن جلس اولی
ــی  ــره. از اون بغل ــادم نمی ــت ی ــچ وق ــدم هی ش
ــوی  ــتم ت ــم داد. نشس ــو به ــوش آمدگ ــه خ ک
ــازه وارد معرفــی  ــه ت جلســه. وقتــی خودمــو ی
ــت.  ــد نداش ــه ح ــت زدن ک ــدر دس ــردم اونق ک
ــت  ــرام وق ــا ب ــه بچه ه ــد از جلس ــه بع همیش
ــش  ــن پی ــم. م ــت می کردی ــتن و صحب میذاش
ــتین.  ــدر مش ــا چق ــا این ــم باب ــودم می گفت خ
از دوســتانم کمــک خواســتم کــه تــوی پــادگان 
ــم؟  ــکار کن ــتند چ ــده هس ــرف کنن ــراً مص اکث
ــاده  ــی س ــکان. خیل ــا و م ــر ج ــن تغیی می گفت
فقــط انجامــش دادم دیــدم خیلــی بهــم کمــک 
شــد. گفتــن کتــاب پایــه رو بــا روزنامــه جلــد 
ــلوغه  ــم ش ــی ذهن ــادگان وقت ــرم پ ــم بب کن
ــام  ــی انج ــرای پاک ــادی ب ــای زی ــم. کاره بخون
دادم. حــرف گــوش کــردم و ســعی کــردم عمــل 
کنــم. ارتبــاط قویــم بــا اعضــا انجمــن و حضــور 
مــداوم در جلســات و خدمــت کــردن باعث شــد 
مــواد نزنــم. اعضــا انجمــن بــدون هیــچ چشــم 
داشــتی میخــوان بــه هــم کمــک کنــن. درســت 
ــن  ــرای م ــن ب ــرف و ای ــان مص ــس زم برعک
ــه اســت. خدمــت ســربازیم تمــوم شــد و  جاذب
تــوی خدمتــم گواهینامــه هــم گرفتــم. از خــدا 
ــم.  ــودی ممنون ــتان بهب ــه دوس ــن و هم و انجم
الان کــه ایــن متــن را می نویســم یــک ســال و 
هجــده روزه کــه پاکــم. نزدیــک بــه یــک ســال 

ــم.  ــرف نمی کن ــچ دودی مص ــه هی ک
با تشکر از نیروی برتر. 

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:   98.09.25     
هیئت نمایندگان شمال شرق                 تلفن : 09127195002

نام گروه: شهید فامیلی                 ساعت: 16:30 الی 18
ــر  ــال احم ــب ه ــنواره جن ــارس خ جش ــکان برگزاری:تهرانپ م
ــزاری  ــل برگ ــتی  مح ــل بهزیس ــمالی داخ ــدی ش ــه محم کوچ

جلســه فامیلــی              زمــان برگــزاری:   98.09.14  

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

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

زمان برگزاری:  98.09.07
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

هال احمر، سرای محله فدک سالن آمفی تئاتر 
زمان برگزاری:  98.09.29

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

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

زمان برگزاری:  98.09.29

ــتی از قدم  چالش تصویر:برداش
دوم

ترجمه معرفی مشارکت

در هر سنی 
که باشی
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قار قار 
دلنشین 
کلاغ ها

صفحه4

 ـ        یوهپــــــــــــــــ     ماجراهایـــــــــ
سنت های ما : ابزاری برای تمام امور

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

زبان همدردي
که  شما  عزیزم،  همدردان  تمام  به  سام 
که  شمایي  هستید،  وعده  مجله  خواننده 
تجربیات  و  مي گذارید  وقت  نهاده،  منت 
معتادان در حال بهبودي را مطالعه مي کنید 
دنبال  به  یا  و  دارید  کمک  نیت  یا  قصد  و 

کمک مي گردید.
این  یوهپ،  شماره  این  ماجراي  و  داستان 
خدمتگزار کمترین را بر آن داشت تا قدري 
راجع به چیزي که ما معتادان را در انجمن 
معتادان گمنام گرد هم آورده و نگه میدارد، 

صحبت کنم:
زبان همدردي

بهبودي  زوایاي  و  جوانب  درتمام  که  اصلی 
و خدماتي کاربرد داشته و هیچ محدودیتي 
 NA براي بکار گیري ندارد. البته تا جاییکه
و  کیفیت  البته،  و صد  هستیم.  ما  و  هست 
اثربخشي این اصل اساسي، بستگي به میزان 
و  بهبودي  انجمن،  در  ما  حضور  و  تجربه 

خدماتي دارد که تجربه کرده ایم.
ویا  مواقعي هست که در خدمات  اگر  شاید 
جلسات، یکدیگر را قضاوت مي کنیم، عضویت 
هم را زیر سوال برده، کسي یا کساني را غیر 
نداشتنِ  بخاطرِ  مي نامیم،  خود  از  خارج  و 
تجربه کافي در بکار بردن زبان همدردیست.

تاوقتي پیوندهایي که ما را به یکدیگر متصل 
نگه مي دارد، از آنچه ما را از هم جدا مي کند 
قویتر باشد، همه چیز به خوبي پیش خواهد 
که  پیوندیست  قویترین  همدردي  و  رفت 

مي تواند ما را به هم وصل نگه دارد.
از شما تمنا داریم فارغ از هر اختاف نظري، 
تجربیات دوستان همدرد ما را در این مجله، 
خوانده و اگر مي توانید به دست یک دوست 

همدرد دیگر برسانید.  
وعده  یک  ماهنامه  از  پانزدهم  شماره 
و  همدردان  شما  تقدیم  پاداش  هزاران 

کسانیکه به آنها هدیه مي دهید.
مسعود.ب

ــد ســطر  ــوق را در چن ــر ف ــان از تصوی ــا برداشــت هــای خودت لطف

ــد. ــرای مــا ارســال نمایی ب

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

ــد. ــاپ می گردن ــدی چ ــاره بع ــده در ش ــب برگزی ــته و مطال گذاش

www.nairan1.org



لغزش هرگز یک حادثه نیست. لغزش علامتی است که نشان می دهد در 
برنامه خود دستاویزی داشته ایم.
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یوهپ معتاد...

خیلی ممنونم از فرصتی که به من دادید تا در مورد 
تجربه ام از تاثیر سنت ها در بهبودی صحبت کنم.

خودم  به  اصلا  شدم  برنامه  وارد  که  پاکی  اوایل 
اجازه نمی دادم یا اعتماد به نفسشو نداشتم که در 
مورد سنت ها حرف بزنم یا حتی فکر کنم... پمفلت 
باهاش  نمی تونستم  می شد  خونده  که  هم  سنت ها 
 NA ارتباط برقرار کنم. طبقه بندی و مراتبی رو در
متصور بودم که باید حتما به درک بالایی از برنامه 
و اصول برسی و به قدر کافی درگیر خدمت باشی 
گرفتن  یا  کنی.  مورد سنت ها صحبت  در  بتونی  تا 
وجدان گروهی رو انقدر برای خودم پیچیده کرده 
فرایند  در  شرکت  شرایط  من  می گفتم  که  بودم 
آگاهی از خواست مرجع نهایی و خداوندی مهربان 
رو ندارم. در سطوح مختلف خدماتی خودمو واجد 
دیگه  طرف  از  و  نمی دونستم  نظر  اظهار  شرایط 
با پاکی  شاید ناخودآگاه به نظر تازه وارد یا اعضا 

کمتر توجه لازمو نمی کردم.
داشتم  خنده  و  تفریح  واسه  پیش  روز  چند 
بچه ها  با  برنامه  با  آشناییم  اوایل  از  خاطره ای 
شدیم.  مهمی  پیام  متوجه  که  می کردم  صحبت 
بود، احمد و آرش که زمانی  اواخر دوران مصرفم 
هم بازی بودیم وارد برنامه شده و پاک بودند. یک 
می دونستم  می دونستم.  برنامه  مورد  در  چیزایی 
همه  روی  به  در  و  چنده  ساعت  کجاست،  جلسه 
تا  که  بودم  مصرف  و  تهیه  درگیر  اونقدر  ولی  بازِ. 
به خودم میومدم روز تموم شده بود. حمایت لازم 
داشتم. در نهایت بی ارادگی و بی برنامگی لازم بود 

یکی دیگه برام برنامه بریزه. 
منو  تمایل  وقتی  آرش  و  احمد  بود...  زمستان 
»یوهپ؛  گفتند:  و  گذاشتند  قراری  من  با  دیدن، 
شب  هشت  ساعت  از  قبل  تا  کنی  میخوای  کار  هر 
جلسه«.  بریم  دنبالت  میایم  شب  هر  ما  بده.   انجام 

منم تا قبل از هشت جنسمو جور می کردمو توپ 
می کردم که برم جلسه. 

همیشه سپاسگزار احمد و آرش هستم که زمان 
کافی به من دادن تا احساس تعلق به برنامه پیدا 
همون  تو  بگیرم.  مصرف  قطع  به  تصمیم  و  کنم 

قضا  از  روز  یه  جلسه،  میرفتم  و  میزدم  که  جلسه روزایی 
اداری بود و پیشنهاد سر تغییر ساعت جلسه بود که بجای ساعت 
هشت، جلسه ساعت هفت شروع بشه. تو همون محله ما یه جلسه                          

یگه  د
ساعت هفت شروع می شد و عملا می شد دو تا 
جلسه تو یک ساعت. اما چند تا عضو که ظاهرا بخاطر مشغله های 
و  چهار  سنت  به  استناد  با  بودن  ساعت  تغییر  موافق  شخصی 

استقلال گروه ها می   گفتن که ما با هیچ گروه دیگه ای کار نداریم 
نشسته  توپ  توپ  که  منم  میدیم...  تغییر  و خودمون ساعتمونو 
و  احمد  گرفتم!  بالا  دستمو  تعلق.  احساس  و  جلسه  غرق  بودم، 
آرش بال بال می زدن و زیر لب می گفتن: »دستتو بنداز یوهپ... 
اینجا جلسه اداریِ... تو نمیتونی صحبت کنی...« اما گرداننده به 
کنم  ترک  قراره  »من  که:  کردم  مشارکت  هم  من  داد.  وقت  من 
و بیام تو جلسه پاک بمونم، من نمی دونم سنت چهار و 
کنید  عوض  رو  جلسه  ساعت  اگه  ولی  چیه  استقلال 
اون وقت من همیشه باید ساعت هفت بیام جلسه و 
اگر ساعت 8:30 برسم دیگه جلسه ای تو محل نیست. 
چه اشکال داره وقتی یه جلسه ساعت هفت شروع 
اگر  که  بشه  این جلسه ساعت هشت شروع  می شه، 

من به اون جلسه نرسیدم لااقل به این یکی برسم.« 
و من  موند  و همون هشت  نشد  ساعت جلسه عوض 

تونستم از هر دو جلسه محلمون استفاده کنم.
صحبت  که  بچه ها  با  خاطره  این  تعریف  از  بعد 
می کردیم متوجه این نکته شدیم که هر عضو و آدمی 
از دید منحصر به فرد خودش به موضوع نگاه می کنه 
و فارغ از هر سن شناسنامه ای و عدد پاکی و یا سابقه 
خدمتی ممکنه نظر سازنده ای بده که بقیه حتی بعد 
و  نو  ایده های  باشن.  نشده  متوجه ش  سال  چندین 
پیشنهادات جدید در کنار تجربه اعضا قدیمی به بار 

می شینن. 
یادم میاد زمان مدرسه هم از اظهار نظر میترسیدم. 
بشم  مسخره  و  بدم  خنده داری  نظر  اینکه  از 
می کردم.  سانسور  خودمو  همین  واسه  میترسیدم. 
وقتی برنامه خودمو با خودم روبرو کرد و نقاط ضعف 
سازنده ای  نظرات  هم  من  فهمیدم  دیدم  قوتمو  و 
میتونم داشته باشم و به قولی هر سری یک فکری 
نشدنم  گرفته  جدی  اوقات  خیلی  فهمیدم  داره. 
در  یا  و  مناسب  به شکل  نظرمو  که  بوده  این  بخاطر 
زمان مناسب نگفتم. فهمیدم که قرار نیست همیشه 
گاهی  ممکنه  بگیره،  قرار  استقبال  مورد  من  نظرات 
اوقات خنده دار هم باشه. اما دیگه خودمو و پیشنهاداتمو 
فدای اینکه حالا شاید یک موقعی هم نظرم جالب نباشه 

یا خنده دار باشه، نکردم.
امروز یوهپم معتاد، فارغ از هر ترس و قضاوتی سعی 
دریچه  با  و  کنم  بازگو  دارم  پیشنهادی  اگر  می کنم 
بهتر شدن شرایط گوش  برای  هر صدایی  به  باز  فکر 
بدم. این تغییر که به واسطه سنت ها در من ایجاد شد 
باعث شده در خانواده و محیط کار هم به عنوان شخص 
مورد اعتماد در تصمیم گیری ها شرکت داده بشم. حقیقتا بی علت 
نیست که در هر فصل در کتاب روح سنت های ما بخشی تحت 

عنوان »در تمام امور« وجود دارد.

تصویر:  چالش 
برداشــتی از قدم شش و هفت

چند روز بود که همش داشتم به این فکر می کردم که چجوری درباره 
قدم دوم و تجربه اندکم از برنامه و کارکرد این قدم مکتوب کنم.

 از آخر شروع می کنم. در مورد بررسی باورهایی می نویسم که منو 
وادار به انجام اشتباهات تکراری می کرد و تا زمانی که هیچ تغییری 

در افکار و رفتار من ایجاد نشد، سلامت عقل به من برنگشت. 
و  میگردم  هام  میدونم  دنبال  خودم  امنیتهای  در  همیشه  من  آخه 
دنبال نمیدونم هام نمیرم. این موضوع هم باعث میشه به خودم غره 
بشم و هم دریچه ی افکارم بسته بشه و تا جایی پیش برم که باز هم 
تعادل زندگیم بهم بخوره و انتخابام با اولویتام نخونه و دچار افراط 

و تفریط می شم. 
همه  به  ربطی  که  می کنم  موضوعی  درگیر  رو  اوقاتم  از  خیلی  من 
تفریطی  و  افراطی  رفتارهای  و  اومدم  همین  برای  نداره؛  اوقاتم 
روزم رو لیست کردم که کجاها کاملا بی تفاوتم و کجاها خیلی وقت 
میزارم؟ آخه هر چیزی که من می بینم و هر عملی که نسبت به من 

انجام میشه، یه برداشتی ازش دارم.
 حالا این که این برداشت های من چجوری هست، خودش یه مبحث 
جداگانه است و در این جا نمی گنجه و از حوصله خارجه. اما نکته اش 
برای من اینه که حسی که بر مبنای برداشتای من در من ایجاد میشه 
یا خوشایند هستند یا ناخوشایند و اگر حسی رو دوست داشته باشم 
توش افراط می کنم و اگر نداشته باشم تفریط میاد توی دستور کار 

من.
همه اینها که گفتم من رو به آخر خط رسوند و من پذیرای انجام راه 
اومد و تونستم عواقب  بوجود  تغییر در من  دیگه ای شدم. ضرورت 
نداشتن سلامت عقل رو ببینم. کم کم شروع به خارج کردن افکار 
پوسیده کردم که باعث ورود باورهای نو شد. یعنی من شک کردم 
به خودمحوری هام، دنبال نمیدونم هام رفتم. جاهایی رو که خیلی 
درگیر خودم و میدونم هام بودم رو تشخیص دادم. فرصت استفاده 
خودم  از  خطا  و  آزمون  بدون  رو  جدید  باورهای  و  نو  های  ایده  از 
نگرفتم. امروز ایده ها و باورهایی رو وارد زندگی ام بکنم که طوری 
که  باشه  طوری  انتخابها  این  و  نخوره  بهم  تعادلم  که  کنم  انتخاب 

دوباره توی قدم یک نرم.
بررسی این موارد که خیلی سعی کردم خلاصه بنویسم و منظورم رو 
برسونم به من گفت که من در هر بحرانی یک نقشی دارم. باید اول 
نقش خودم رو بپذیرم. بعد با برنامه و اولویت بندی و به نوعی قبول 
واقعیت شروع به اقدام و عمل کنم. از راههای مختلف وارد عبور از 

بحرانها شدم. نهایتا طی یک فرآیند، یک باور در من نهادینه شد.
چگونگی هوشیاری که من پیدا کردم شد موضوع بحث قدم دوم من. 
برگشت سلامت عقل برای من یک فعالیت روحانی شد. به معنای این 

نبود که دیگه اشتباه نمی کنم و اون بخش انسانی و بشری خودم رو 
نادیده بگیرم. 

زندگی در روند ایمان آوری برای من به معنای زندگی بدون مشکل 
ایمان آوری من  برابر روند  نیست. وجود اعتیاد بعنوان یک سد در 
یک واقعیت است و هر نوع برنامه ریزی بدون در نظر گرفتن موانعی 
که اعتیاد بر سر راه من ایجاد خواهد کرد، نوعی جهل روحانی است. 
این فرآیند برگشت سلامت عقل )قدم دوم( میخواد جلوگیری کنه 
بوجود  من  عقل  برگشت سلامت  مسیر  در  اعتیاد  که  از دستاویزی 
میاره و هر زمان به یک سد و مانعی خوردم دنبال راه حل بگردم. در 
پایان نیروی حاصل از ایدههای نو می تونه جلوگیری کنه از فعالیت 

اعتیاد توی زندگی ام!

برداشتی از قدم دوم
مطلب ارسالی:حسین از تهران

برداشت من از این تصویر فعال بودن 
کردن  رعایت  با  که  اعتیاده  بیماری 
روز  به  روز  رو  اون  نور  میتونم  اصول 
کم رنگ تر کنم تا جایی که به نقطه ای 
کوچک تبدیل بشه. همینطور میتونم 
با رعایت نکردن اصول هر لحضه نور 
اون رو شدت ببخشم و بیماری خودمو 

فعالتر کنم .
روال  به  زندگی  منه  با  انتخاب  حق 

برنامه یا به روال گذشته.

از زحماتتون بی نهایت سپاسگزارم 

 ـ        یوهپــــــــــــــــ     ماجراهایـــــــــ
سنت های ما : ابزاری برای تمام امور



اصلی روحانی وجود دارد که به منظور حفظ آنچه در معتادان گمنام در اختیار 
ما گذاشته شده، آن را به دیگران می بخشیم. از طریق کمک به دیگران در پاک 

ماندن، از مزیت غنای روحانی که به دست آورده ایم، استفاده میکنیم.
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!NA means home…at any ageدر هر سنی که باشی... NA خانه ما است!
 واقعا وضعیت جوانان در NA چگونه است؟ آیا واقعا تفاوتی است؟ آیا بهبودی این نیست که 

فضایی بوجود بیاوریم جهت شناخت هویتمان به جای جدایی و تفاوتمان؟
تقریبا در هر معتادی که واردNA میشود میلی برای توجه به تفاوتها وجود دارد. بیماریمان آنها را 
 NA جستجو میکند و آنها را حقیقی نشان میدهد و بعضا بر تصمیم ما جهت ماندن یا نماندن در

تاثیر میگذارد.
را  مقاله  این  جوانان  بین  در  موجود  تفاوتها  به  نهادن  ارج  برای  جوان  اعضای  از  نفر  سه  ما 
نوشته ایم. ما اصلا عقیده نداریم که اینها تجربه هایی همه جانبه است و یا این مقاله حرف همه 
معتادهای جوان است. فقط می خواستیم فرایند بهبودیمان، تفاوت انتخابهایمان و اینکه چطور 

پاک ماندیم و NA  شد خانه ما را با شما مشارکت کنیم.
ورود به جلسات...

کِری: من اولین جلسه ام را خوب یادم هست، انگار که دیروز بود. بعد سه روز خواب متمادی در 
یک مرکز باز پروری بیدار شده و به جلسه فرستاده شدم. تهی و کرخت و عرق آلود. نمیدانستم 
چه اتفاقی قرار است که بیافتد. مستاصل و ناامید به دنبال چیزی بودم؛ تسکینی، آرامشی و یا 

احساس اینکه من هم جزیی از این جهان هستم که از آن جدا و منزوی بودم.
معتادان  انجمن  به  که  وقتی  باشم.  انجمن  در  نمی خواستم یک »عضو جوان«  اصلا  من  تونی: 
گمنام وارد شدم فقط یه نفر کم سن تر از من بود و او کاملا متفاوت از من به نظر می رسید. -ما به 
سبک های موسیقی متفاوتی گوش می کردیم، طرز لباسمان متفاوت بود، گرایش های متفاوتی 
داشتیم، سبک خانواده هایمان متفاوت بود، اساسا ما کاملا از هم متفاوت بودیم- البته در ظاهر. 
اما اینها اصلا مهم نبودند، چون من برنامه نداشتم که مدت زیادی در انجمن بمانم. میخواستم 

خوب شوم و برگردم سراغ همان »دوستانم.«
کِیم: وقتی وارد برنامه شدم اعضای کم سن و سال تر از من هم آنجا بودند. آنها به برنامه های 
تفریحی NA می رفتند. با هم شب رو صبح می کردند و تا 4 صبح ورق بازی می کردند. من کلا 
آدم سحرخیزی هستم و در ضمن، وقتی که وارد برنامه شدم خیلی آسیب دیده و پریشان بودم. 
روابط اجتماعی به خصوص در جمعهای شلوغ و یا با جنس مخالف معذبم می کرد و دچار استرس 
می شدم. خیلی سخت بود که خودم باشم و جالب اینجاست وقتی که پاک شدم اعضا جوانتری 

در برنامه بودند ولی من همچنان احساس تفاوت می کردم.
باید صبور می بودم و افرادی را پیدا می کردم که علایق مشترکی داشته باشیم. باید علایق و 
چیزهایی را که دوست دارم انجام بدهم را کشف می کردم. و باید به خودم می گفتم که من جایی 

در انجمن دارم.
پیدا کردن یک خانه.. .

کِری: وقتی بیست و یک ساله بودم پاک شدم و نگران بودم که برای معتاد بودن، به نظر »خیلی 
را  من  نه  آنها  داشتند!  من  درمورد  را  نظر  همین  هم  اعضا  از  تعدادی  البته  که  بیایم  جوان« 

می شناختند و نه داستان زندگیم را.
را  زندگی  های  تجربه  »بزرگسال«  اعضا  اندازه  به  که  نمی شود  دلیل  کمم  سن  خاطر  به  فقط 
نداشته باشم. آنها نمی دانستند که من سه سال شاهد رنج و درد مادر سرطانی ام بودم و در 
زمان فوتش یازده سال بیشتر نداشتم. آنها نمی دانستند که اعضای خانواده به من خیانت کردند 

و به اجبار به تنهایی رشد و پرورش یافتم.
من هم به اندازه هر کس دیگر در این انجمن در اثر اعتیادم داغون شده ام. اینجوری بگویم که 
وقتی وارد انجمن شدم از نظر روحی سرخورده و ورشکسته بودم، دیگر چیزی ازم باقی نمانده 

بود، نه عزت نفسی، نه شانی و نه وقاری.
متادون  ده سال  بعد  و  کرده اند  تزریق  که سی سال  بعضی ها مشارکت می کنند  که  شنیده ام 
درمانی. خوب، من هرگز هروئین مصرف نکرده ام، اینجوری شد که از بعضی معتادها خودم را 

جدا کردم.
شنیده ام که بعضی ها می گویند »ریزه های موادی که از دست من ریخته رو زمین از کل مقدار 
مصرف تو بیشتر بوده.« فکر کرده بودم که ول کنم و برم و بیست سال دیگه، وقتی برگردم تو 

NA که بی خانمان شده و خود فروشی می کنم و همه چیز را از دست داده ام.
خوب به لطف خدا که این کار را با خودم نکردم. صرف نظر از همه احساس تفاوتها تو انجمن 

ماندم و آنوقت بود که چیزی را اینجا شنیدم؛ پیام بهبودی.
شروع کردم به برقراری ارتباط با دیگر اعضا جوان در انجمن، همین طور اعضای مسن تری که 
در جوانی وارد انجمن شده بودند و مانده بودند. به برنامه های تفریحی و کارگاه ها و همایش ها 
می رفتیم. می رفتیم بیرون برای چای و قهوه و غذا، و کلا هر چیزی که کله ام را از روال زندگی 

گذشته ام دور میکرد و بالاخره احساس کردم به اینجا تعلق دارم و من هم یک عضو هستم.
تونی: من آن چیزی که برنامه پیشنهاد کرده را انجام دادم . نود روز نود جلسه رفتم. راهنما 
از من  برنامه وصل ماندم و همینطور آن یکی که  به  گرفتم و شروع کردم به قدم کار کردن. 
جوانتر بود. ما با هم خدمت گرفتیم. برای قهوه با »مسن ها« بیرون رفتیم و بهترین چیزی را که 
می توانستیم انجام دادیم. سخت بود وقتی که رو زمین می ماندیم و نمی شد که با بقیه  بعد از 
جلسه برویم بیرون. ولی بیشتر اوقات اعضا حواسشان به ما بود و هوایمان را داشتند، البته نه 

به عنوان »اعضا جوان«، بلکه به عنوان معتادانی که دنبال بهبودی هستیم.
تقریبا بعد از چند سال پاکی بود که به عنوان یک »عضو جوان« انجمن مورد توجه قرار گرفتم 
و آن وقتی بود که افراد کم سن سال و جوان دیگری از کف خیابانها سرازیر شدن تو جلسات. 
از آنجایی که آنها می توانستند همان راهی را بروند که ما رفته بودیم، ورود و احساس تعلق 

برایشان راحت تر بود آنجا کسانی بودند عین خودشان.
برایم خیلی راحته که روی تفاوتها زوم کنم اما در طول زمان یاد گرفتم که به شباهت ها توجه 
کنم. حالا بعد از مدتی در بهبودی میدانم که پیدا کردن هویت خودت در میان همه گوناگونی ها 

چگونه است.
کِیم: به مرور با دو تا خانم دیگر در ناحیه خودم آشنا شدم  و ما با هم به همه جلسه ها می رفتیم. 
یکی سیزده ساله و آن یکی پانزده ساله و من بیست سالم بود و ماشین دارمون من بودم و هر 
روز می رفتم دنبالشان. شاید این بود که به یک سبک موسیقی علاقه داشتیم. یا اینکه خل  بازی 
هایمان مثل هم بود، و یا اینکه واقعا همگی خواهان بهبودی بودیم که ما را به هم وصل نگه داشت. 
بعضی ها می گویند که آن اعضایی که دوران مصرف سخت و رو به افولی داشته اند پاک می مانند. 
همه ما خیلی جوان بودیم، ولی از دوران اعتیاد فعال یک رد عمیق زخم بر ما بود  . ما از اینکه 

به همین  لغزش کنیم خیلی واهمه داشتیم و اصلا نمی خواستیم که مثل قبل زندگی کنیم و 
خاطر با هم ماندیم. 

با هم به رستورانهای قدیمی رفته و کیک می خوردیم، برای شرکت در جلسات نواحی دیگر با 
هم سفر می کردیم و با غذای تایلندی زندگی می کردیم. با فولکس واگن من به واشنگتن رفتیم 
که در سخنرانی راهنمای من در همایش آنجا شرکت کنیم. چهارتای ما با ماشین من به همایش 
جهانی رفتیم. در راه چون فقط دو تا جا برای خوابیدن در عقب ماشین بود، نوبتی می خوابیدیم. 
به هم راست می گفتیم و در مورد عمیق ترین زخمهایمان با هم مشارکت می کردیم، و آن سالهای 

اول با هم پاک ماندیم.
منظور پیام ما...

کِری: شنیدن خواندنی های اول جلسه تاییدی بود بر اینکه بدانم من هم یک جا اینجا دارم. 
نشریات NA می گوید »صرف نظر از سن، نژاد و جنسیت« ما به اینجا تعلق داریم، و »برای ما 
فرقی نمی کند که چقدر مصرف کرده اید و آن را از کجا تهیه نموده اید«، که برای من به این 
معنی است که فرقی نمی کند که داستان شما چقدر وحشتناک است و یا چندین دهه در حال 
به قطع  اگر شما مواد مصرف کرده اید و حالا تمایل  را می دهد که  این معنی  بوده  اید!  مصرف 

مصرف دارید، پس خوش آمدید!
تونی: در جلسات شنیدم که، تو یک روزی میتوانی حامل رساندن پیام به کسی باشی که فقط 
می  تواند آن را از تو دریافت کند . وقتی تازه وارد بودم با توجه به خود محوری عظیمی که داشتم، 
به قدم کار کردن و  تا وقتی که شروع کردم  این محقق نشد  برای ماندنم و  بهانه ای شد  این 
نتایجش را در زندگی ام دیدم، آن موقع  بود که واقعا می خواستم آنچه را که دارم حفظ کنم و 

تنها راه آن، همین است که می گویید، با بخشیدنش به دیگران. 
به نظرم این گوناگونی ما قدرت ما است. فکر نکنم ما بخواهیم وانمود کنیم که آدمهایی بی نام 
و بدون صورت و شکل هستیم،  چون که نیستیم. ما مثل یک نقاشی دیواری هستیم که بزرگتر 
از اجزای تشکیل دهنده اش است. ما مثل نقشی هستیم که بر روی دیوار زشتی به نام بیماری 
اعتیاد نقاشی شده است. نقشی زیبا و درخشان که همزمان تاریک و ترسناک هم هست. این 
و طرحی  رنگ  معتادی- شکل،  -هر  قسمت  هر  اما  جنبه هایش.  همه  با  ماست  زندگی  نقش، 
متفاوت است که همه در کنار هم و با هم این نقاشی دیواری را درست کرده ایم و نامش انجمن 

معتادان گمنام است .
حال  در  جوان«  »افراد  جزء  من  هستم.  دیواری  نقاشی  این  از  بخشی  هم  من  که  خوشحالم 
بهبودی هستم. من کسی هستم که در هفده سالگی پاک شد و امروز شش سال پاکی دارد. من 
یک معتاد سفید پوستم با گرایش های مخصوص خودم. معتادی که عشق خدمت است. معتادی 
که کارمند خاص است. معتادی که راهنمای دیگر معتادهای جوان می شود. معتادی که از یک 

خانواده معتاد است. معتادی که نیروی برتر خودش را دارد – نه آنکه بهش تحمیل شده.
من معتادی هستم که قاب خودم را دارم. قابی با لبه هایی که فقط خودم قادرم آنها را برای 
کسی ابراز کنم، بگویم و یا بنویسم، و آن شخص برای اولین بار باشد که آنرا بشنود و یا بخواند، 
و بالاخره پیام بهبودی را دریافت کند. خوشحالم که آن چیز را پیدا کرده ام که شاید فردی فقط  

آن را از من بشنود. امروز این به من دلیل و هدفی برای ادامه مسیر و رشد میدهد. 
امروز تفاوتهای من بیشتر از فقط قدرت من است -تفاوتهای من هدیه ای از نیروی برترم است. 
هدیه من رهجوهایم هستند که به زندگی من وارد شده اند زیرا که احساس کردند این تفاهم 
را با هیچ کس دیگری ندارند. هدیه من امتیاز این است که بتوانم در این مجله صرف نظر از هر 

دلیلی مشارکت کنم. 
کِیم: یکی از بزرگترین مسایل معتادان جوانی که وارد انجمن می شوند این است که به دنبال 
بهبودی هستند ولی همچنان در همان وضعیت قبلی و خانواده هایی ناهنجار و مخرب که بعضا 

ما هم در آنها هم رشد کرده ایم زندگی می کنند.
احترامی  کنم،  زندگی  باشم  مست  و  نشئه  من  می دادند  ترجیح  که  والدینی  با  نتوانستم  من 
نداشتم و  آنها هم نمی دانستند که چطور به من کمک کنند. خوشبختانه هیچ قانونی وجود 

نداشت که جلوی رفتن من را بگیرد. قانونا می توانستم کار کنم و برای خودم تصمیم بگیرم.
مربیان  و  اولیا  بودند مشاوره های  آنها مجبور  البته وضعیتشان فرق می کرد.  تا دوستانم،   دو 
سوء  آنها  از  که  کسانی  کنار  در  کردن  زندگی  و  روانپزشکان،  پیش   شدن  فرستاده  مدرسه، 

استفاده می کنند، را تحمل کنند. متاسفانه امروز فقط یکی از آنها پاک مانده است. 
قصدم قضاوت این نیست که چرا یکی پاک ماند و دیگری نه. من فقط می دانم آن دوستم که 
الان پاک است و در NA مانده، در آپارتمان شخصی خودش زندگی می کند، کاملا مستقل است 
و رویاها و اهداف خودش را زندگی می کند. الان بیست ساله است و تقریبا پنج سال پاکی دارد. 
در کاستاریکا ادامه تحصیل داد و به دو زبان صحبت می کند، و به نسبت آن دختر داغونی که 

وارد جلسات شد کلا یک آدم دیگری شده است.
NA شدم احساس پوچی می کردم و داغون بودم. احساس خشکی و خشونت  وقتی من وارد 
و ترس داشتم. ولی هر چه بیشتر پاک می مانم بیشتر احساس جوانی می کنم! نمی دانم با این 
اظهار نظر که می گویند »اوه، تو خیلی جوانی« چه برخوردی کنم. حس می کنم تحقیر و توهین 
دارم.  احترام  با  و  آمیز  تحسین  نگاهی  دارند  بهبودی  که  مسن  خانمهای  به  من  است.  آمیز 
دوست دارم یاد بگیرم که آنها صداقت را چگونه تمرین می کنند،  همچنین عزت نفسشان را و 

شجاعتشان را.
در سومین جلسه ای که رفته بودم خانمی را ملاقات کردم که غرغرکنان و ناسزا گویان ازش دور 
شدم، که البته بعدها راهنمایم شد. با وجود اینکه من کسی را می خواستم که حقیقت را به من 
بگوید -کشته مرده این بودم که از کسی حقیقت بشنوم- خیلی هم با شنیدنش راحت نبودم. 
او هرگز حتی یکبار هم به من اجازه نداد که تحت پوشش معصومیت و ساده لوحی و جوان بودن 
اصول برنامه را دور بزنم. او از من همان تسلیم محکم و بی چون و چرایی را می خواست که لازم 
است همه ما  اگر خواهان بهبودی از اعتیاد در برنامه معتادان گمنام هستیم آن را داشته باشیم.
از ما که در  برای کسانی  امکان پذیر است، بخصوص  برای همه   NA اجرای اصول بهبودی در 
جوانی هستیم. ما برایش انرژی داریم و تمام زندگی مان را در پیش رو داریم تا بهبودی خود را 

زندگی کنیم.
کِری ب، تونی ج، کِیم وای،  از کالیفرنیا 

Feature اکتبر 2001، ویژه جوانان -از قسمت مقاله اصلی ،NA WAY مجله راه ان ای

معرفی
یک   )NA Way) NA راه  مجله 
گسترده  خدماتی  و  بهبودی  مجله 
توسط  که  است   NA اعضا  برای 
گمنام  معتادان  جهانی  خدمات 
منتشر می گردد. مطالب مجله، نشات 
گرفته از اعضا انجمن معتادان گمنام 
تجربه  از  تحریریه  محتوای  است. 

بهبودی شخصی )شامل شوخ طبعی یا دلتنگی( گرفته تا عقاید و نظرات درمورد 
NA ، به علاوه گزارش های خلاصه شده از خدمات جهانی را شامل  موضوعات 
می شود. مجله پذیرای مطالب به همان زبانهایی است که در آن NA را منتشر 
می کند: انگلیسی، فارسی، فرانسوی، آلمانی، ژاپنی، پرتغالی، روسی و اسپانیایی. 
راه NA  هر 3 ماه در ابتدای هر فصل با 20 صفحه و به شکل تمام رنگی و در هر 

دو نوع الکترونیک و کاغذی، تولید و منتشر می شود.
 از طریق لینک زیر می توانید به سایت و آرشیو این مجله دسترسی پیدا کنید. 

https://www.na.org/?ID=naway-toc 
در شماره اکتبر 2001 مجله راه NA به طور خاص به اعضا جوان پرداخته و تمامی 
مطالب آن در مورد اعضا جوان است که در ادامه یکی از مطالب آن را برای شما 

عزیزان ترجمه نموده ایم. 
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با سپاس از خداوند مهربان سلام به دوستان 
همدردم

وارد  و  راگرفتم  امید  و  عشق  پیام  زمانی   
خاطر  به  اما  شدم  گمنام  معتادان  انجمن 
لغزش  دوبار  برنامه  اصول  نکردن  رعایت 
کردم. اولین لغزش من در چهار ماه و بیست 
مقطع  در  لغزشم  دومین  و  بود  روز  پنج  و 
یک سال، دو ماه و سیزده روز، اتفاق افتاد. 
به خاطر نقص تنبلی و اثرات بیماری اعتیاد 
همیشه  شدم.  خارج  بهبودی  مسیر  از 
شرمساری  سرافکندکی،  تاسف،  احساس 
به  با خودم می گفتم دوباره  انزوا داشتم.  و 
بیماری ام   شدت  ولی  می گردم.  بر  مسیر 
شرکت  خانگی ام  درجلسه  بود.  بالا  خیلی 
قضاوت  مورد  می کردم  فکر  و  می کردم 
دوباره  جلسه  پایان  از  بعد  گرفته ام.  قرار 
دوباره  می رفتم.  مصرف  و  تهیه  دنبال  به 
اقدام به پاک شدن می کردم و در جلسات 
هم  باز  اما  می کردم.  پیدا  حضور  دیگری 
می کردم.  مصرف  و  می رفتم  جلسه  از  بعد 
اوضاع  فرزندانم  مخصوصا  و  خانواده ام 
پریشان مرا می دیدند و مستاصل بودند. از 

خداوند مهربان که نیروی برترم بود و او را 
خواستم  کمک  می کردم،  لمس  درجلسات 
و  من  از  را  پریشانی  این  و  بمانم  پاک  که 
خانواده ام بگیرد. ساعت سه همان روز در 
جلسه پارک تندرستی فردیس حضور پیدا 
خداوند  از  مشارکتم  در  هم  آنجا  و  کردم 
چه  هر  خواستم.  کمک  همدرد  دوستان  و 
زمان به پایان جلسه نزدیکتر می شد ترس 
پایان جلسه  از  بعد  بیشتر می شد.  من هم 
چند دقیقه ای با اعضا جلسه صحبت کردم 
و آنها به من امید و انگیزه دادند برای قطع 
رفتم  کردم.  خداحافظی  آنها  از  مصرف. 
باز  شد.  عوض  مسیرم  اما  خانه  بروم  که 
با  کنم.  مصرف  و  کنم  تهیه  مواد  رفتم  هم 
خودم هم عهد بستم که دیگر اگر مصرف 
کردم برای همیشه از انجمن معتادان گمنام 
تهیه  دنبال  به  که  راهی  در  بگیرم.  فاصله 
جنس بودم با خدای خودم حرف می زدم. از 
او رنجش گرفته بودم و می گفتم: »تو وجود 
را  خانواده ام  و  مرا  تو  نیستی.  تو  نداری. 

دوست نداری. چرا کمکم نمیکنی!؟«
 یک پیامک از کمیته زندانها و بیمارستان 

برایم رسید که: »شما در یکی از مراکز سم 
زدایی واقع در ملارد در چند روزه آینده به 
پیام  این  دارید«.  عنوان عضو دوم خدمت 
بخشید.  خانواده ام  و  من  به  دوباره  زندگی 

و  بیست  و  ماه  ده  حال  به  تا  زمان  آن  از 
پنج روز است به لطف شما دوستان همدرد 
وخداوند، پاکم... خدا هست و خدا هست و 

خدا هست ممنونم.

به طور    NA با  آشنایی ام  اول  روزهای  که  از دلایلی  یکی 
مرتب و با اشتیاق در جلسات حضور پیدا مي کردم، شنیدن 

جملات و اصطلاحات جدید و جالب بود.
 شنیدن آنها مرا به فکر و تعجب وا مي داشت. یادم می آید 
مشارکت  دوستی  بود  باریده  برف  که  روزهایی  از  یکی 
مي کرد: »ازاینکه برف را و صدای خش خش آنرا زیر پاهایم 
احساس میکنم لذت مي برم«. من با عجله از جلسه بیرون 
رفتم و روی برف ها قدم  زدم. برای اولین بار برف را، سفیدی 
و سکوتش را حس کردم و این احساسی بود که من سالها 

نسبت به آن بی توجه بودم. 
می گفت:  بود،  جذاب  بسیار  برایم  دیگری  عضو  مشارکت 

زندگی  مي برم،  لذت  کاج  درختان  روی  کلاغ ها  دیدن  »از 
به  من  ولی  ببرند«.  لذت  هم  دیگران  مي گذارم  و  مي کنم 
آسمان  به  و  بود  پایین  سرم  همیشه  مواد  مصرف  خاطر 
برای  نمي دانستم که تهران کلاغ هم دارد.  نمي کردم؛  نگاه 
دانه  کلاغها  برای  و  مي زدم  قدم  پارکها   در  طولانی  مدت 
می پاشیدم. شکرگزاری من از این است که مي توانم قارقار 
دلنشین کلاغهای تهران را و هر آنچه در اطرافم هست )مثل 
برف، پرندگان و...( احساس کنم و از آنها لذت ببرم. امروز با 
این احساس زیبا و حس بودن و جریان داشتن، چهاردهمین 

سال پاکی خود را جشن می گیرم.
حسین هستم معتاد

همه  خدمت  ادب  و  سلام  عرض  با 
قالب  در  دارم  همدردان عزیزم. دوست 
تجربه ی  و  امروزم  احساس  مشارکت، 
بگذارم.  میان  در  شما  با  را  دیروزم 
خسته از زندگی به انجمن آمدم و امروز 
و  ناامید  روز  یک  زندگی ام.  دنبال  به 
شدم،  انجمن  وارد  بی پناه  و  درمانده 
دیگران  بلکه  امیدوارم  تنها  نه  امروز 
می کنم.  شریک  امید  این  در  هم  را 
به  شدن  وارد  می دانید  که  همانطور 
بلکه  نیست  دشواری  زیاد  کار  انجمن 
زندگی  که  است  انجمن  در  ماندن  این 
یک معتاد را رو به بهبود می برد. کسانی 
کنند،  دنبال  جدیت  به  را  ما  راه  که 
دچار لغزش نمی شوند. یکی از معجزات 
انجمن و هدیه آن به من این بود که مرا 
با خود آشتی داد. کار کرد قدمها مرا به 
هدیه  این  که  رساند  درونی  صلح  یک 
گذاشت.  من  زندگی  در  شگرفی  آثار 
از خداوند خود  می خواهم در مشارکتم 
سپاسگزاری کنم و همیشه  به یاد داشته 
باشم که کجا و در چه شرایطی دست مرا 
گرفت و مرا از منجلاب اعتیاد نجات داد. 
کاری که سال های سال خود می خواستم 
انجام دهم، نه تنها نمی شد بلکه بدتر هم 
می شد. سپاس و شکر خداوند که مرا با 
انجمن آشنا کرد. امید دارم که بتوانم به 
همدردانم خدمت کنم و دِین خود را ادا 

کنم.
من خود را متعلق به NA می دانم و تمام 
برنامه  اصول  از  که  است  این  تلاشم 

پیروی کنم و به خودشناسی برسم. 
اسماعیل س از فردیس کرج 

شب تولد سه سالگی رو بُرجک نگهبانی سربازی  کلید موفقیت

چرا کمکم نمیکنی...

 قارقار دلنشین کلاغهاى تهران

اوایل جوانی خداوند عاشق و مهربان  در 
معجزه ی  بزرگترین  انجمن،  طریق  از 
زندگی من و خانواده ام را رقم زد. در اوج 
خستگی و درماندگی دوران فعال اعتیاد 
و در عین ناباوری طی یک اتفاق روحانی 
تمام کردن  به فکر  کسی که فقط و فقط 
زندگی خودش بود تسلیم اصول ساده اما 
جدی انجمن NA شد و مسیر زندگی خود، 

خانواده و اطرافیان را تغییر داد. 
بعد از رهایی از وسوسه کشنده مواد مخدر 
اهدافی چون تحصیل و ورزش در درونم 
دنبال  برای  لازم  آزادی  برنامه  شد.  زنده 
دنبالش  به  موقعی  که  هدف هایی  کردن 
فعال  اعتیاد  و  مواد  مصرف  اما  بودیم 
اعطا  رایگان  به  ما  به  را  بود  نداده  اجازه 
عملی  شکرگزاری  برای  من  است.  کرده 
توانایی های  راستای  به حرکت در  موظف 

به ودیعه گذاشته شده در درونم هستم. 
که  اعضایی  مشورت  با  پاکی  اوایل  از 
تجربه ی ورزش در بهبودی را داشتند گام 

به گام پیش رفتم. 
برای  نظامی  تیم  دو  از  ورزشی  امریه ی 
سربازی  عنوان  به  لیگ  در  کردن  بازی 
را داشتم. اما در کمال ناباوری به یکی از 
ایران وسط کوهستان ها و  دورترین نقاط 

به قول دوستان تبعیدگاه افتادم. 
اگرچه در آن زمان نتوانستم ورزش کنم، قدم 
سوم جلوی تلاش های بیهوده را گرفت و تسلیم 
کمک کرد در عین سختی غیر قابل وصف هدف 
به  دبیرستان  اول  از  تحصیل  ادامه  که  دوم 

صورت غیر حضوری بود را پی بگیرم. 
دوری از جلسات، عدم شناخت NA در آن زمان 
یکبار،  ماه   3 مرخصی  سربازی،  مراکز  توسط 
نبودن جلسه در نزدیک ترین شهر کوچک، ترس 

از شکستن گمنامی از سختی های آن چند سال 
بود. هر سه ماه مدت خیلی کوتاهی برای جلسه، 
خانواده و امتحانات مرخصی می گرفتم. مهمترین 
می کرد:  کمک  من  به  روزها  آن  که  عواملی 
از  بهبودی  دوستان  با  تلفنی  تماس  نشریات، 

بیرون پادگان و کارکرد عملی 12 قدم. 
از  و  آمد  پادگان  به  دوستی  خدمت  اواخر  در 
حرف هایش متوجه این شدم که او نیز انجمنی 
انتقال قسمتی  با  است و قدم دوازدهم  همراه 
دوست  آن  با  هنوز  افتاد.  اتفاق  نیز  قدم ها  از 

هستم.  تماس  در  فاصله  کیلومترها  با  بهبودی 
با  نگهبانی  برجک  روی  سالگی  سه  تولد  شب 
عشق به نیروی برتر و معجزات انجمن و دعا و 

دلتنگی به سختی به پایان رسید...  
موفقیت های  انجمن  و  خداوند  کمک  با  امروز 
بزرگ درسی و ورزشی که در مقابل لطف های 
برای  است  کوچک  بسیار  قدم  دوازده  معنوی 
من اتفاق افتاده است. اگر همراه با اصول فقط 
برای امروز باشم این موهبت ها بزرگ و بزرگ تر 

می شود...


