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معتادان گمنام
منطقه یک ایران 

ماهنامه بهبودی خدماتی شورای منطقه یک ایران

باعــث  کــه  چیــزی  مهمتریــن  تردیــد  بــی 
حضورمــان در برنامــه معتــادان گمنــام شــد، 
ــتیم.  ــی داش ــه پاک ــبت ب ــه نس ــود ک ــتیاقی ب اش
بعدهــا متوجــه شــدیم بــه ایــن اشــتیاق در انجمــن 
ــی  ــد. تمایل ــل" می گوین ــام "تمای ــادان گمن معت
ــدی  ــه می توانســت ریشــه در عجــز، درد و ناامی ک

ــد. ــته باش داش
ــده  ــار کــه پمفلــت چگونگــی عملکــرد خوان هــر ب
ــی  ــدا در م ــه ص ــن ب ــگ در ذه ــن زن ــود ای می ش

آیــد:
ــری  ــز دیگ ــر چی ــش از ه ــه بی ــزی ک ــا چی "تنه
ــود، موضــع  ــودی می ش ــا در بهب ــی م ــث ناکام باع
ــه اصــول  ــی حوصلگــی نســبت ب ــی و ب ــی تفاوت ب

روحانیســت…"
بــا گذشــت زمــان عمــا بــه ایــن نتیجــه می رســیم 
کــه بــی تفاوتــی و بــی حوصلگــی می توانــد 
ــودی  ــاغ بهب ــرای محصــولات ب ــت ب ــن آف بزرگتری
ــه در  ــال ریش ــن انفع ــا ای ــند.خیلی وقت ه ــا باش م
ناامیــدی دارد. مخصوصــا وقتــی کــه مــا در برنامــه 
تــازه وارد هســتیم و هنــوز نمی توانیــم بــاور کنیــم 

کــه راه دیگــری هــم وجــود دارد. 
بــرای مــا "اســتمرار" در هــرکاری ســخت و طاقت 
تصمیــم  خــود  بــرای  نمی توانیــم  فرساســت. 
ــه  ــات ب ــتمر در جلس ــور مس ــه حض ــم و ب بگیری
صــورت یــک اولویــت نــگاه کنیــم. مــا بــی حوصلــه 
هســتیم چــون ذهن مــان مرتــب در گــرداب خــود 
ــرای  ــار می شــود. ب ــه گرفت مشــغولی های بیمارگون
ــه  ــودن" برنام ــد ب ــه "فراین ــت ک ــخت اس ــا س م
بهبــودی را درک کنیــم و گاه تصــور می کنیــم 

ــده ایم. ــا ش ــرار مکرره ــه ای از تک وارد چرخ
نقطــه مقابــل بــی تفاوتــی و بــی حوصلگــی، 
ــد  اشــتیاق و هیجــان اســت. یکــی از اعضــا در تول

بیســت ســالگی خــود می گفــت:
از خــدا می خواهــم بــه مــن کمــک کنــد اشــتیاق 
و هیجــان و شــور بهبــودی خــود را همانطــور کــه 
ماه هــا و ســال های اول حضــورم در برنامــه وجــود 

داشــت، حفــظ کنــم.
ــه  ــن نتیج ــه ای ــا ب ــرد ت ــان بب ــی زم ــاید مدت ش
ــود  ــارج از خ ــتیاق را از خ ــن اش ــه ای ــیم ک برس
ــن حــس از درون  ــم و ای ــت کنی ــم دریاف نمی توانی
مــا سرچشــمه می گیــرد. مشــوق های بیرونــی 
ــاز  ــی انگیزه س ــدت کوتاه ــرای م ــد ب ــاید بتوانن ش
شــوند و بــی تفاوتــی و بــی حوصلگــی مــا را 
کمرنــگ کننــد، امــا شــور بهبــودی زمانــی نهادینــه 

می شــود کــه مــا ضــرورت آن را بــا تمــام وجــود از 
ــویم. ــوس ش ــا آن مان ــم و ب ــس کنی درون ح

بهبــودی یــک ســفر اســت و مقصــد قابــل تصــوری 
نیســت کــه بعــد از رســیدن بــه آن متوقــف شــویم 
و ماموریت مــان را پایــان یافتــه تلقــی کنیــم. 
ســفر مــا همیشــه در حــال شــروع اســت. مــا یــاد 

ــن درد و  ــان را جایگزی ــتیاق و هیج ــم اش می گیری
ناامیــدی و بــی حوصلگــی کنیــم. 

ــتن  ــه داش ــده نگ ــای زن ــن راه ه ــی از موثرتری یک
تمایــل بــه بهبــودی، تعهــد مــا بــه کمــک 
ــرم  ــه در ف ــار ک ــر ب ــران اســت. ه ــه دیگ ــردن ب ک
ــه  ــان نســبت ب ــر می شــویم باورم ــزار ظاه خدمتگ
ــا شــور  ــه تنه ــا ن ــه مســتحکم تر می شــود. م برنام
و اشــتیاق بهبــودی را در خــود احســاس می کنیــم 
ــم  ــه می توانی ــیم ک ــه می رس ــن نتیج ــه ای ــه ب بلک
ــا دیگــر  ــرژی سرشــار را هــم ب ــن ان مقــداری از ای

ــم. ــتراک بگذاری ــه اش ــدردان ب هم
ــم.  ــدا کرده ای ــی پی ــرای زندگ ــد ب ــی جدی ــا راه م

ــم  ــه می توانی ــتیاق ک ــا آزادی و اش ــوأم ب ــی ت راه
ــر  ــه نظ ــم. ب ــی کنی ــم معرف ــران ه ــه دیگ آن را ب
ــی  ــی تفاوت ــی و ب ــی حوصلگ ــر ب ــد پادزه می رس
"حضــور" اســت. حضــور در جلســات، حضــور در 
ــی  ــار اعضای ــور در کن ــن، حض ــای انجم رویداده
کــه نســبت بــه انجمــن معتــادان گمنــام احســاس 

و  زندگــی  از  بخشــی  و  می کننــد  مســئولیت 
برنامــه  اصــول  رعایــت  در  را  سرنوشت شــان 
ــدگان"  ــا "برن ــه آنه ــا ب ــد و م ــتجو می کنن جس

می گوییــم.
ــادان  ــن معت ــای انجم ــم اتاق ه ــور می کنی گاه تص
ــت.  ــده اس ــل کنن ــرد و کس ــان س ــام برای م گمن
آن  نمی توانیــم  و  شــده  تکــراری  مشــارکت ها 
ــا  ــان را ب ــل حضورم ــی اوای ــق و قلب ــد عمی پیون
ــاط  ــی "انضب ــل روحان ــم. اص ــد کنی ــا تجدی اعض
ــه مــا کمــک می کنــد  شــخصی" در قــدم دهــم ب
ــرای  ــی را کــه ب علــی رغــم هــر احساســی کارهای
بهبــودی لازم اســت انجــام دهیــم، حتــی اگــر مــا 

ــد.  ــی کن ــی حوصلگ ــوت و ب ــار رخ را دچ
ــا  ــه ب ــد مقابل ــودی کلی ــه بهب ــتمرار” در برنام “اس
بی انگیزگــی و بی تفاوتــی بــه حســاب می آیــد. 
مــا بــه فراینــد بهبــودی ایمــان داریــم و بخشــی از 
ــاداری  ــت و وف بازگشــت ســامت عقــل را در رعای

ــم. ــول می بینی ــه اص ــبت ب نس
ــه در  ــت ک ــی اس ــنودی" کیفیت ــود خوش "از خ
ــا را  ــت م ــن اس ــودی ممک ــف بهب ــع مختل مقاط
ــی  ــد از مدت ــد. بع ــرار ده ــود ق ــر خ ــت تاثی تح
ــر  ــه دیگ ــم ک ــه احســاس می کنی حضــور در برنام
ــیری  ــی در مس ــت و زندگ ــوب اس ــز خ ــه چی هم
منطقــی قــرار دارد و مــا بــه انــدازه کافــی تجربــه 
بــرای طــی طریــق و باقــی مانــدن در ایــن مســیر را 
داریــم. طــول پاکــی، امتیــازات اجتماعــی، شــرایط 
ایــده آل اقتصــادی، بدســت آوردن پذیــرش و 
از  اجتماعــی و خانوادگــی و خیلــی  مقبولیــت 
مواهــب ایــن چنینــی کــه روزگاری جزیــی از 
ــی  ــد، گاه ــی آمدن ــاب م ــه حس ــا ب ــای م آرزوه
و  خودخشــنودی  از  بــرای  عاملــی  می تواننــد 
ــه  ــه حســاب آینــد. مــا در برنامــه ب غــرور کاذب ب
ــی حوصلگــی  ــم و دچــار رکــود و ب خــواب می روی
ــا  ــه م ــر علی ــازات ب ــن امتی ــرا ای ــویم. ظاه می ش
ــاری  ــری بیم ــه رهب ــوند و ب ــه می ش ــه کار گرفت ب
ــد.  ــام می کنن ــان قی ــه بهبودی م ــر علی ــاد، ب اعتی
ایجــاد تعــادل بیــن مشــغله ها و دســتاوردهای 
بیرونــی و نیازهــا و تمایــات درونــی بــدون اینکــه 
مــا را دچــار از خودخشــنودی کنــد، موهبتــی 
ــا  ــا را ب ــودی م ــه بهب ــد همیش ــه می توان ــت ک اس

ــه دارد. ــراوت نگ ط
جملــه: "ســخت نگیــر امــا جــدی بگیــر" در هــر 
ــن  ــد بهتری ــک کن ــا کم ــه م ــد ب ــی می توان مقطع
انتخاب هــا را داشــته باشــیم. قــرار نیســت زندگــی 
ــم و  ــان کنی ــی پای ــی ب ــه کاف ــل ب ــود را تبدی خ
درون  حواشــی  و  نشــیب ها  و  فــراز  در  غــرق 
انجمنــی شــویم، و در عیــن حــال نمی توانیــم 
بــی حوصلــه و بــی تفــاوت باشــیم نــه نســبت بــه 
ــاد  ــا ی ــام. م ــادان گمن ــن معت ــه انجم ــان ن خودم
ــه  ــدون اینک ــه "خرســند" باشــیم ب ــم ک می گیری

ــم. ــرو روی ــنودی" ف ــود خش ــاق "از خ در بات
همانطور که کتاب پاک زیستن می گوید:

ــور  ــودی متص ــای بهب ــر نعمت ه ــی ب ــچ پایان هی
ــت،  ــه روحانی ــم ک ــازه درک می کنی ــا ت ــت. م نیس
ــه روشــی  ــی نیســت بلک ــرای رهای ــی ب ــط راه فق

ــی اســت. ــرای زندگ ب

بهبودی آفت 

فرصت  بابت  مهربان  خداوند  سپاسگزار 
خدمتی که مرزهای جغرافیایی را بواسطه این 
مجله از میان برداشته و بستری فراهم آورده 
از  فارغ  همدرد   دوستان  تجربیات  انتقال  تا 
قرار  اعضا  تاریخ معین در دسترس  و  ساعت 
کمک  درمانی  ارزش  دیگر  نوعی  به  تا  گیرد، 
کنیم.  تجربه  را  دیگر  معتاد  به  معتاد  یک 

قدرت ما در تنوع ماست. ) سنت یک (
در این مجموعه می کوشیم تا مطالب متنوعی 
را برای سلایق مختلف، اعم از اخبار خدماتی، 
جذاب  سرگذشت های  اعضا،  مشارکت های 
طنز،  موضوع های  حتی  و  جهان  سراسر  از 
و  اعضا  ماندگاری  و  پیام  دریافت  چگونگی 
مسایلی که باعث دوریشان شده و...گرد هم 
سهیم  پنجم  سنت  رسانی  پیام  در  تا  آوریم 

باشیم.
این  قبلی  خدمتگزاران  از  می کنیم  تشکر 
این  در  را  ما  راهنما  علائم  مانند  که  کمیته 
نوشتن  با  که  اعضایی  و  کردند  یاری  مسیر 
انتقادهای  و  خلاقانه  ایده های  دادن  نامه، 
ما  به  و  شده  ما  دلگرمی  موجب  سازنده شان 

انگیزه ای مضاعف می بخشند.
این شماره از مجله را همراه با یک دنیا عشق 
که  است  امید  می نماییم؛  حضورتان  تقدیم 

مفید فایده واقع گردد.
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منحصر به فرد بودن

vaadeh . i r@

لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویــر فــوق را در چنــد ســطر 

بــرای مــا ارســال نماییــد.

مطالــب ارســالی شــا را در صفحــات مجــازی مجلــه بــه اشــراک 

گذاشــته و مطالــب برگزیــده در شــاره بعــدی چــاپ می گردنــد.

www.nairan1.org لطفا صفحه ما  را در اینســتاگرام دنبال کنید
حمید.ن

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



از طریق درد و دل کردن با سایر معتادان، یاد می گیریم که منحصر به فرد 
نیستیم.
فقط برای امروز
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ن د بو د  فر به  منحصر 

زیربنای خدمت

 من همیشه فکر می کردم با همه عالم و آدم فرق 
دارم. از زمانی که یادم میاد پدرم مصرف کننده مواد 
معدود  از  و  داشتیم  خوبی  مالی  اوضاع  بود.  مخدر 
اما  داشتیم.  ماشین  محله مان  در  که  بودیم  کسانی 
به واسطه کار خاف و قاچاق مواد مخدر، پدرم به 
به  روز  ما  معیشت  و  زندگی  وضعیت  افتاد.  زندان 
روز بدتر شد؛ تا جایی که تمام اعضای خانواده ما در 
با فاکت و سختی  قالی بافی کار می کردیم.  کارگاه 
تمام گذران زندگی می کردیم و حتی گاهی گرسنه 

می خوابیدیم.
برای دستگیری  که  مامورین  پوتین  با صدای  بارها 
پدرم آمده بودند از خواب بیدار شدیم. یک بار هم 
مرحومه مادرم دستگیر شد و حدود یک سال را دور 
از مادرم زندگی کردیم.  ما در آن مدت چی کشیدیم 
و چه زندگی سوت و کوری داشتیم. شاید با دیدن 
این همه درد، رنج، عجز و بدبختی خانواده، خودم 

نباید مصرف کننده مواد مخدر می شدم، اما…
فرق  آدم  و  عالم  همه  با  می کردم  فکر  همیشه  من 
دارم و احساس منحصر به فرد بودن سال های زیادی 
بود  زیاد  من  در  آنقدر  احساس  این  بود.  من  همراه 
که حتی در خواب هم نمی دیدم روزی برسد که مواد 
مخدر مصرف کنم و من هم معتاد شوم. شناختی از 
بیماری اعتیاد نداشتم. تصور می کردم کنترل در دست 
من است و هر وقت بخواهم می توانم از مصرف دست 
چون  نمی شوی،  معتاد  “تو  می گفتم  خودم  به  بکشم. 

می دانی چه زمان هایی مصرف کنی! تو که نمی خواهی 
خودت را بدبخت کنی! تو فقط فان مواد را میزنی و کسانی 

که آن یکی مواد را مصرف می کنند معتادند…”
مصرف مواد مخدر در من اوج گرفت و مدت زمان زیادی 
نگذشت که طور دیگری از حس منحصر به فرد بودن در 

یک  ناموفق  ترک  بار  چندین  از  بعد  گرفت.  شکل  من  
مصرف  باید  و  نمی توانی  »تو  می گفت  من  به  حسی 

کنی تا بمیری!”
به لطف خداوند پیام دلنشین انجمن NA به گوشم 
رسید، اما فکر می کردم این برنامه برای من کار نخواهد 

کرد.
 شکل مصرف و دوز مصرف خودم را با دیگران مقایسه 

و  فکر می کردم من با بقیه فرق دارم.
پس از مدتی کلنجار رفتن در نهایت چیزی از درون به 
من می گفت حالا امتحان کن! شاید تو هم توانستی…

احساس  این  کردم  شرکت  که  جلسه ای  اولین  در   
داشتم.  همیشه  از  بیشتر  را  بودن  فرد  به  منحصر 
امیدی  اما  بود.  اعضا  با  تفاوت هایم  روی  بر  تمرکزم 
در من شکل گرفته بود. بعد از جلسه با یکی از اعضا 
احساس  چقدر  که  گفتم  او  به  و  می کردم  صحبت 
می کنم با دیگران تفاوت دارم. دوستم گفت: » یوهپ 
لطفا بمان و این را هم امتحان کن. اگر نشد ایرادی 
ندارد. مواد و مواد فروش همیشه هستند. اتفاقا تنوع 
ما نشانه قدرت ماست. این برنامه برای اعضایی که با 
هم تفاوت های بسیاری دارند کار می کند. اینجا ما تو 
دو چیز مشابه هم  هستیم. مشکلی داریم به نام اعتیاد 
و به دنبال راه حلی هستیم برای بهبودی، انجمن ان ای 

کمکت می کنه بهبودی رو تجربه کنی… ”
 چند ماه از پاکیم گذشته بود. یک روز همراه راهنمایم 
به ساختار خدماتی رفتم. در آنجا خدمتگزاران بسیاری 
با بقیه اعضایی که  را دیدم و حالا فکر می کردم من 
حضور،  آن  واسطه  به  دارم!  فرق  ندیده اند  را  خدمتگزاران 
در یکی از جلسات کمیته های فرعی شرکت کردم. شماره 

سام، مهدی هستم یک  معتاد.
اولین حضورم در   بیست و هشتم بهمن ماه 16سال پیش، 
مملو  اتاقی  بود.  تهران  جنوب  در  گمنام،  معتادان  جلسات 
از جمعیت، و من پر از ترس، استرس، اضطراب. رفته بودم 
در  مدتی  با  می کردم  تصور  چون  بروم؛  و  باشم  مدتی  که 

در  به روز  روز  می شود.  حل  مشکلم  ماندن  برنامه 
می شد.  مطرح  بیشتری  سوالات  ذهنم 

بهم  رایگان  چرا  کجاست؟  اینجا 
چه جوری  میدن،  سرویس 

شد  خدمتگزار  میشه 
فراوان  سوال های  و 

دیگر.
به  رسیدم 
۳ماه  مقطع 
خیلی  پاکی؛ 
ل  شحا خو
چون  بودم. 
لین  و ا
با  خدمت 
را  گروه  رای 
نستم  ا می تو
جلسه  آن  در 

بگیرم، مسئول 
یادم  نشریات. 

می آید زمان اعام 
استرس  نشریات 

می گرفتم.  زیادی 
وجودم  تمام  که  طوری 

بی وزنی  احساس  و  ترس 
گروه مان  منشی  آن  از  بعد  می شد. 

شدم.
هدف بعدی خدماتی ام نماینده شدن بود. چون دوست داشتم 
وارد ساختار شوم و بالاخره با کلی تنش در گروه، نماینده 
انگیزه ی  مهمترین  انجمن  در  حضورم  سال  چند  تا  شدم. 
تا  گذشت  و  گذشت  بود.  راهنمام  تایید  و  رضایت  خدمتم، 
بعد  و  کارگاه ها  کمیته  مسئول  کمیته شهری مان  در  اینکه 
از آن در ناحیه همین خدمت را داشتم؛ و باز تایید دیگران 

نیروی محرکه من بود.
بعد از پایان خدمتم چند سال درگیر کار و زندگی شخصی ام 
شدم و دوباره برگشتم به خدمات. اما این بار شرایط خدمات 
فرق هایی کرده بود که من را گیج و گنگ می کرد و چیزهایی 
دیدم که درکش برایم سخت بود. دوستانی که اواخر خدمتم 
همراه من بودند، امروز مقابل هم قرار گرفتند و با یک قلم 
با  بودند.  کشیده  خودشان  بین  خطی  درشت 
می کردم،  برخورد  که  آنها  از  کدام  هر 
یا  هستی  اینوری  می پرسیدند: 
گرفت؛  دلم  راستش  اونوری!؟ 
چون در زمان خدمتم خاطرات 
خوبی را با آنها تجربه کرده 
را  من  فاصله  این  و  بودم 
آزار می داد. خیلی سعی 
با  زدن  حرف  با  کردم 
که،  یادآورشوم  آنها 
اونور  و  اینور  بحث 
همه  و  بیهوده س 
هر  اما  هستیم.  یکی 
می دادم  توضیح  چه 
دیدگاهم  از  انگار 
دور و دورتر می شدند. 
تصمیم گرفتم که دیگر 
دو  هر  در  و  نکنم  بحث 
چون  کنم.  خدمت  طرف 
به این درک رسیدم فقط با 
و  بدهم  پیامی  می توانم  رفتارم 
امروز  نشوم.  دیگران  افکار  درگیر 
من  می شود-  تعریف  اینگونه  مهدی 
خدمتگزار انجمن معتادان گمنام هستم، هر 
پیش  می کنم.  کمک  بر آید  من  از  کاری  دنیا  کجای 
منطقه  طرف،  راهنمای  نام  دیگران،  دیدگاه  خدمتم  شرط 
ببارم؛  فقط  باشم که  ابری  نیست. می خواهم   .... و  خدماتی 

من حق انتخابی جز پیام رسانی ندارم. 
آخرین حرف اینکه: ما همه یکی هستیم، موفق شویم همه 

موفق می شویم و اگر ببازیم، همه باختیم. 
خدا نگهدار

دیدم روزی برسد که مواد 
مخدر مصرف کنم و من هم معتاد شوم. شناختی از 
کردم کنترل در دست 
توانم از مصرف دست 
چون  شوی، 

یک  ناموفق  ترک  بار  چندین  از  بعد  گرفت.  شکل  من 
می من  به  حسی 

کنی تا بمیری!”
به لطف خداوند پیام دلنشین انجمن 

رسید، اما فکر می
کرد.

 شکل مصرف و دوز مصرف خودم را با دیگران مقایسه 
و فکر می

پس از مدتی کلنجار رفتن در نهایت چیزی از درون به 
من می

جلسه اولین  در   
داشتم.  همیشه  از  بیشتر  را  بودن  فرد  به  منحصر 

تفاوت روی  بر  تمرکزم 
در من شکل گرفته بود. بعد از جلسه با یکی از اعضا 

می صحبت 
می

لطفا بمان و این را هم امتحان کن. اگر نشد ایرادی 
ندارد. مواد و مواد فروش همیشه هستند. اتفاقا تنوع 
ما نشانه قدرت ماست. این برنامه برای اعضایی که با 

هم تفاوت
دو چیز مشابه هم

و به دنبال راه حلی هستیم برای بهبودی، انجمن ان ای 
کمکت می

 چند ماه از پاکیم گذشته بود. یک روز همراه راهنمایم 
به ساختار خدماتی رفتم. در آنجا خدمتگزاران بسیاری 

 ـ        یوهپــــــــــــــــ     ماجراهایـــــــــ

ای  ان  خدماتی  خط  از  برایم  و  بودند  گرفته  مرا  تماس 
پیامک می آمد. همین موضوع هم باعث جدا دانستن من 

از دیگران بود.
با پیشنهاد راهنمایم گروه خانگی و همیشگی انتخاب کردم 
و شرکت مرتب و منظم در جلسات را در دستور کارم قرار 

دادم. 
فکر  شدم.  خانگی ام  گروه  نماینده  کوتاهی  مدت  از  بعد 
خدماتم  دارم!  تفاوت  دیگران  با  قطعاً  دیگر  می کردم 
شد.  شروع  دیگری  از  پس  یکی  خدماتی  ساختار  در 
کس  هر  می کردم  فکر  که  بود  جایی  تا  من  خودمحوری 
مثل من خدمتگزار نیست کاری از پیش نخواهد برد و این 

احساس یعنی منحصر به فرد بودن همچنان با من بود. 
من پس از گذشت سال ها پاکی و در حین فرایند کارکرد 
قدم ها تازه متوجه “احساس منحصر به فرد بودن” خودم 
من  و  بود  من  همراه  سال  سال های  که  احساسی  شدم. 

متوجه آن نبودم. 
اصول روحانی انجمن و کارکرد قدم ها  به من کمک شایانی 
کرد. امروز از خودم، افکار و احساساتم مراقبت می کنم. به 
طور مرتب در جلسات حضور دارم. آموزش پذیر هستم. با 
اعضای در حال بهبودی و به خصوص تازه واردان رفاقت 
می کنم. پذیرایی از اعضا به عهده من است و  در گمنامی 
بیشتر  بهبودی  جلسات  در  می دهم.  انجام  را  خدمات 
سکوت می کنم و به روح نهفته در پس کلمات اعضا دقت 
یادداشت  را  اعضا  از  دریافتی  پیام های  معمولا  می کنم. 
راهنمایم شرکت  قدم  بصورت مرتب در جلسات  می کنم. 
می کنم. اصولی که به رایگان در اختیار من گذاشته شده 
را به رایگان در اختیار دیگران و رهجوهایم قرار می دهم. 
امروز جایگاه واقعی خودم را می شناسم و خودم را بالاتر و 

پایین تر از دیگران نمی بینم. 
من یوهپ هستم با تمام موفقیت ها و شکست های زندگیم 
و همین ها من را به اینجا رسانده اند. خودم را دوست دارم و 
برای بهبودیم تاش می کنم. با رعایت همین اصول ساده از 
احساس منحصر به فرد بودن رهایی پبدا کرده ام. به گفته 
دست  ما  به  احساسی  چه  نیست  “مهم  انجمن:  نشریات 
عمل  احساس  آن  اساس  بر  که  است  این  مهم  می دهد. 
نکنیم.”  امروز خداوند همراه من هست تا بر اساس افکار، 

احساسات و رفتارهای بیمارگونه ام عمل نکنم.



ارتباط صریح و رک داشتن، یکی از خواص حساس رهبری موثر است.
دوازده مفهوم خدماتی
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“بسیاری از نگرانی های بزرگ و مشکات اساسی ما به خاطر بی تجربگی ما در زندگی بدون مواد 
مخدر است.”

کتاب پایه 

فرصت  خودم  به  باید  می کند:  یادآوری  من  به  بالا  جمله 
تمام  گذشته  مثل  نیست  قرار  دیگر  که  بگیرم  یاد  و  بدهم 
بار مشکات را خودم به تنهایی و در انزوا به دوش بکشم و 
یا بخاطر حفظ خودم به عنوان مرکز و محور گردش جهان 

هستی، از دیگران فاصله بگیرم و از ارتباط پرهیز کنم.
شوم  متوجه  من  تا  بود  خوبی  فرصت  فعالیت های خدماتی 
اهدافی که به تنهایی هرگز قادر به انجام شان نبودم با کمک 
درک  برای  بود  شروعی  خدمت  می شوند.  محقق  دیگران 

نیازمندی من به ارتباط با دیگر اعضا.
و  مشترک”  “زبان  با  ارتباط  وقتی  که  است  حقیقتی  این 
داشته  تداوم  می تواند  می گیرد،  شکل  مشترک ”مان  “هدف 
باشد. زبان مشترک ما همان زبان همدردی است و در قالب 
 NA قابل فهم می شود. هدف مشترک ما هم در NA اصول
رساندن  راستای  در  جز  دیگری  هدف  هر  و  شده  مشخص 
قابل  جایگاه  میان  این  در  عذاب،  حال  در  معتادان  به  پیام 

توجهی ندارد. 
خودم  با  هم سو  را  آنها  وقتی  دیگران  با  ارتباط  در  گاهی 
نمی بینیم، به نحوی به غرض ورزی و تقابل متهم شان می کنم. 
بعد از آن هدفم می شود شکست دادن دشمن فرضی و تمام 

قدرت و منابعم را برایش صرف می کنم.
مفهوم هشتم همین جا با من کار دارد تا یاد بگیرم که برخی 
از دشمن پنداری های من فقط به خاطر عدم ارتباط و صرف 

وقت برای درک شفاف در روابطم است. 
مثا وقتی بین دو سطح خدماتی رابط بودم، مدام برای یکی 
از کمیته ها چالش سازی می کردم. ایراد می گرفتم و البته در 
مقابل قانع شدن هم مقاومت داشتم. یکی از خدمتگزاران با 
تجربه پیشنهاد کرد، در آن کمیته شروع به خدمت کنم و 
را  ارتباطم  از طریق شرکت در جلسات درون کمیته ای،  یا 
در  مدتی  از  بعد  دادم.  انجام  را  کار  هردو  من  کنم.  بیشتر 
نتیجه عمیق  شدن ارتباطم، چالش هایم نیز کمتر شد؛ چرا 
که نگاه من نیز مثل ارتباطم از سطحی نگری خارج شده و 

درک بهتری حاصل شده بود. 

حالا وقتی می بینم عزیزی سوالات ویژه ای را مرتب تکرار می کند، همان پیشنهاد را به او می کنم 
و همیشه هم جواب خوبی گرفته ام.

راستش را بخواهید من خودم به شخصه علیرغم اینکه در کارهای تیمی و اجرایی راحت می توانم 
با اعضا ارتباط برقرار کرده و همراهی کنم، ولی در 
سطح  یک  دهنده  تشکیل  اعضای  با  ارتباط  زمینه 

خدماتی ضعیف عمل کرده ام. 
ارتباط  کاً  می ترسیدم،  لابی گری  برچسب  از  چون 
نمایندگان و  از  با هیچ یک  از صحن رسمی  بیرون 
رابطین نداشتم. این موضوع باعث شده بود بعضی از 
دوستانم فکر کنند من با همه تماس برقرار می کنم 
باید  آنها! آن زمان معتقد بودم همه تصمیمات  جز 
در صحن شکل بگیرد و حقیقتش این فقط ظاهری 

روحانی داشت و در اجرا لنگ می زد.
متوجه  را  دیگران  نیازهای  و  پیشنهادات  بار  چند 
شدم.  آوردنش  رای  و  شدن  اجرایی  مانع  و  نشدم 
بعد که پیشنهاد دهنده در خارج از فضای خدماتی 
موضوع را برایم توضیح داد و دغدغه ها و نیازهایش 
را گفت، نظرم تغییر کرد ولی دیگر فرصت بازگشت 

به عقب نبود.
و  شدن  ضعیف  یعنی  انزوا،  یعنی  ارتباط  از  پرهیز 
آموزش ندیدن و ارتباط بدون انسجام منجر به دوباره 
کاری و بیراهه رفتن و از دست دادن منابع خواهد 

شد.
اعضای با تجربه که بسیار از ایشان یاد گرفتم، متوجه 
شده بودند طی فرایند ارتباط بهتر می شود پرورش 

منابع داشت.
اگر دیگران ارتباط بلد نباشند و یا هدف شان با هدف 
قضاوتش  نباشد،  متحد  و  منسجم  و  هم سو  انجمن 
برقراری  در  سعی  من  مسئولیت  ول  نیست.  من  با 
هدف  پیشبرد  به  تا  است  منسجم  و  سالم  ارتباط 
از  با این روحیه و نگرش جدید،  اصلی کمک شود. 
این  برای  و هزینه  ارتباط و صرف وقت  چالش های 
انسجام ارزشمند استقبال می کنم. چون ما در تنهایی 
رفقای خوبی برای خودمان نیستیم و بدون ارتباط، 

عما توانایی درک و کمک را نخواهیم داشت.

ترجمه

برداشتی از مفهوم هشتم
ساختار خدماتی به انسجام و موثر بودن ارتباط ما بستگی مستقیم دارد.

 )From the inside(   بخش پیامی از داخل
متواری  رفتم   NA جلسات  به  بار  اولین  برای  که  زمانی 
باید  فهمیدم  زیرا  بروم،  جلسات  به  گرفتم  تصمیم  بودم. 
ورود  با  کنم.  ایجاد  زندگی ام  در  تغییری  و  شوم  متعهد 
و مشتاق درس گرفتن  بهبودی شدم  تسلیم  به جلسات، 
برنامه  صادقانه  کردن  کار  به  شروع  و  شدم  گذشته ام  از 
بهبودی کردم. هم اکنون در زندان ایالتی در حال گذراندن 

دوران محکومیتم هستم.
در  شرکت  و  قدم ها  کردن  کار  حال  در  زندان  در  اینجا 
جلسات NA هستم. در نتیجه، معتقدم وقت من در اینجا 
تلف نمی شود. در زندان برنامه بهبودی من ادامه دارد، و 
هستم،  فعال  اعتیاد  بدون  زندگی  دنبال  به  مشتاقانه  من 
 NA زندگی که ارزش زیستن  داشته باشد. من از برنامه

و زندگی در لحظه اکنون سپاسگزارم.
RS, Arizona

امروز می خواهم یک اصل را به اشتراک بگذارم که محرک 
به  استواری  است.  استواری  اصل  این  است.  من  امروزه 
بهترین کار است. هر روز  انجام  برای  ادامه تاش  معنای 
با  تا  می کنم  را  تمام سعی ام  بیدار می شوم،  از خواب  که 
مردم بیشتری ارتباط برقرار کنم و صرف نظر از اینکه از 
چه اعتیادی رنج می برند، پیام بهبودی را با آنها به اشتراک 
بگذارم. پیام روزانه ام مبنی بر امید و رهایی از اعتیاد فعال 

به پاک نگه داشتنم کمک می کند.
رها  را  آنها  هرگز  من  اما  هستند،  لجباز  ها  بعضی  بله، 
نمی کنم. تاش روزانه من تماماً در مورد سنت یک و اتحاد 
هرگز  و  می کنم  زندگی  روز  هر  من  است.   NA اعضای 
بهبود  می تواند  کسی  هر  که  نمی دهم  دست  از  را  امیدم 

یابد.
EC, California

من یک معتاد به نام DR هستم و بالاخره بیرون آمدم. شبی که بیرون 
از آن زمان  به جلسه رساندم و  را  آمدم در عرض چند ساعت خودم 
هر روز به یکی از جلسات می روم. سازگاری مجدد با دنیای آزاد برای 
چندین روز دشوار بود، و درگیریهایی با حمات عصبی یا پنَیک داشتم، 

اما از آنها عبور کردم. 
من با زنی محبوس بودم که چند روز بعد از من بیرون آمده بود. در 
دفتر آزادی مشروط با هم برخورد کردیم. من این افتخار را داشتم که 
او را به اولین جلسه اش ببرم. پیام یک بار دیگر انتقال یافت. ممنون از 
امیدی که در زمانی که در زندان بودم به من می دادید. به کار خوب 

خود ادامه دهید. آزاد در بیرون.
DR-L, California

 2۳ دوره  یک  از  پس  کووید-19،  پاندمی  ابتدای  در  درست 
ساله که فکرشو نمی کردم دوباره به خانه برگردم، واجد شرایط 
شده و آزاد شدم. در زمانی که آدم مملو از شادی، سرافرازی 
و ماجراجویی می شد، آن قدر که فکر می کردم یا می خواستم، 
آن احساسات را نداشتم. ذهنم پر از ترس، شک و سردرگمی 
بود. دو افسر مرا به ایستگاه قطار بردند، برایم بلیط خریدند و 
بود،  تغییر کرده  باشی. معلوم شد خانه من  برو، موفق  گفتند 
پس از سه بار اشتباه رفتن در شهر، به مکان درست رسیدم. به 
دلیل ازدحام جمعیت در فروشگاه دچار حمله عصبی یا  پنَیک 
شدم؛ من غرق شده بودم. من که از سنین پایین معتاد بودم، 
در چنین لحظاتی تمایاتی داشتم که نمی خواستم به آنها سر 

بزنم. 
همانطور که به من گفته شده است، وقتی شک دارید، به یک 
را  کسی  من  و  بود  بسته  چیز  همه  چگونه؟  اما  بروید.  جلسه 
از جلسات جمعه ام  با کسانی که  بنابراین  بیرون نمی شناختم، 
در داخل می شناختم تماس گرفتم. آنها به من امید دادند زیرا 
یک جلسه زوم برای کمک به من و دیگرانی که در حال خروج 

بودند ایجاد کرده بودند.
از آن زمان، دو سال و نیم سخت گذشته است، اما می توانم 
 NA برنامه  نیم،  این دو سال و  از نکات برجسته  بگویم یکی 
بود. با کارکرد قدمها حضور مستمر در جلسه »پرندگان آزاد«، 
بر این دوره کشمکش و شک غلبه کرده ام. از طریق صداقت 
و بخشش، روابطم را با خانواده ام بازسازی کردم، در حالی که 
خودم را بازسازی می کردم. امروز من مردی با شغل و ماشین 
شخصی هستم، در یک رابطه محکم و اخیراً از آزادی مشروط 
آزاد شده ام. آره من. و در حالی که در حال حاضر همه چیز را 
را  گمنام  معتادان  انجمن  و  برنامه  این  اگر  که  دانم  می  دارم، 

نداشتم، هر لحظه ممکن بود همه چیز از بین برود.
PV, California

یک  ماهنامه  اولیه  های  شماره  از  یکی  در  که  همانطور 
راه  در  پیامـی  نشـریه  شد:  معرفی  پاداش  هزاران  وعده 
جهانـی  خدمـات  دفتـر  توسـط   )Reaching out(
ایــن  می شــود،  منتشــر  یکبــار  مــاه  سـه  هـر 
بیمارســتانهای  فصلنامــه توســط کمیتــه زندانهــا و 

گمنــام  معتــادان  انجمــن 
منتشــــــر می شــود. 

متاسفانه با شروع پاندمی کووید 
این نشریه نسخه جدیدی بیرون 
ژانویه  در  اخیرا  اینکه  تا  نداد 
2023 شـــماره جدیـــدی را 

منتشر کرد. 
در این شماره از ماهنامه وعـده 
نامـــه های این مجلـه جهــت 
مطالــعه شــما عزیزان ترجمه 

شده است. 

متاسفانه با شروع پاندمی کووید 
این نشریه نسخه جدیدی بیرون 
ژانویه  در  اخیرا  اینکه  تا  نداد 
 شـــماره جدیـــدی را 

در این شماره از ماهنامه وعـده 
های این مجلـه جهــت 
مطالــعه شــما عزیزان ترجمه 
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من در یک خانواده مصرف کننده بزرگ شدم. آشفتگی های 
بسیاری را به واسطه مصرف مواد مخدر در خانواده ام دیده 
بودم. همیشه از این نا آرامی ها گریزان بودم و سعی می کردم 
از آن شرایط فرار کنم. در سن 1۴ سالگی به دنبال راهی 
خیلی  شدم.  جدا  خانواده  از  وضعیت،  آن  از  رهایی  برای 
زود من هم با مواد مخدر آشنا شدم. در سن 2۰ سالگی 
کوچک  بیغوله  یک  در  کردم.  تجربه  را  اعتیاد  خط  آخر 
زندگی می کردم. هم سن و سال های خودم را می دیدم و 
گریه می کردم که »چرا من مثل بقیه نیستم.« می گفتم: 
»یعنی واقعا باید تا آخر عمر اینجوری زندگی کنم؟!« حال 
و اوضاع آشفته  ای داشتم. پیش دوست صمیمیم رفتم تا با 
او صحبت کنم، اما به خاطر وضعیت ظاهری نامناسبم من 

رو طرد کرد و حتی به حرف هام گوش نداد.
عوض  را  زندگیم   محل  حتی  و  کردم  مصرف  قطع  بارها 
و  می شدند  عوض  هم مصرفیم  دوستان  هربار  اما  کردم. 
هرکار  می کردم.  مصرف  جدیدی  مواد  مدتی  برای  نهایتا 

می کردم نمی تونستم در قطع مصرف باقی بمانم.
جلسات  در  می دونستم  فقط  که  داشتم   دیگری   دوست 
معتادان شرکت می کند. هیچ آشنایی هم با برنامه ان ای 
نداشتم. تماس گرفتم و جوابم را داد. پیشنهاد  کرد که به 
با  تا جلسه می رفتم،  بیام. طی کل مسیری که  جلسات 
خودم می گفتم »اونجا من رو به خاطر نوع پوششم  طرد 
میدن  راه  منو  کمترِ،  بقیه  از  سنم  که  »من  نمی کنن؟« 
بزنن  به سینه ام   اونجا هم دست رد  داخل جلسه؟« »اگر 
چی؟...«  گلوم پر از بغض بود که نکنه اونجا هم مناسب 

من نباشه...
یه  آروم  خیلی  و  بودم  کرده  بغض  شدم.  جلسه  وارد 
گوشه نشستم. جلسه شروع شد. هیچ چیز از اون جلسه 
نفهمیدم. راجع به قدم ها و سنت ها صحبت می کردند. تنها 
باز هم در جلسات ان ای  تا  چیزی که به من کمک کرد 
سنگ  من  حق  در  که  بود  اعضایی  محبت  کنم،  شرکت 
تمام گذاشتند. یکی از بچه ها برایم چای آورد. یکی دیگه 
مقداری خوراکی برام آورد. بچه ها شمارشون رو به من دادند 
ببینیمت.  تا  بعدی هم شرکت کن  تو جلسات  و گفتند 
از  تازه وارد هستم، بعد  گرداننده جلسه هم وقتی فهمید 

جلسه گفت که صبر کن می رسونمت.
من  به  که  هستند  کسانی  اینکه  و  شدن  پذیرفته  این 

محبت داشتند به من کمک کرد تا به جلسات بعدی برم. 
به بچه ها گفتم: »من هم می خواهم   از چند جلسه  بعد 
بهم  پاک  بمونم.«  و  برم  رو  رفتید  شما  که  راهی  همین 
و  کنی  شرکت  جلسات  در  مرتب  بصورت  »باید  گفتند: 

راهنما بگیری.« من هم بهیودیم رو شروع کردم.
من  تنها به یک جا اعتماد کردم و همون یک جا به وعده اش 
عمل کرد. وقتی به برنامه اعتماد کردم زندگیم تغییر کرد. 
جدیدی  راه  زندگی  برای  ندارم.  مخدر  مواد  وسوسه  دیگر 
به  شروع  نیست.  مقایسه  قابل  گذشته  با  که  کردم  پیدا 
زندگیم  آمدم.  جلو  به  رو  را  مسیر  و  کردم  قدم ها  کارکرد 
تغییر کرد. هیچ چیزی به یکباره عوض نشد و تغییرات 
به مرور زمان رخ داد. تا یک سال پاکیم هنوز کارتن خواب 
تعدادی  تو فصل سرما هم  پارک می خوابیدم.  و در  بودم 
از دوستان بهم لطف می کردند و من رو به خانه خودشان 
می بردند. بعد از اینکه شمع سالگرد یک سال پاکی رو فوت 
کردم و تولد گرفتم، جایی برای رفتن نداشتم. اما به یک 
چیز ایمان داشتم. اینکه با کمک  این برنامه که این همه 
آدم پاک هستند و زندگیشون  تغییر  کرده، حتما برای من 

هم اتفاقات خوب رخ خواهد داد.
افتاد.  اتفاق  هم  من  زندگی  در  زیبایی  تغییرات  مرور  به 
تحصیل  ادامه  حال  در  و  دارم  خوبی  زندگی  امروز  من 
کمک  خودم  سال های  و  سن  هم  از  تعدادی  به  هستم. 
می کنم و رابطه راهنما و رهجویی داریم. بهبودیم در صدر 
اولویت های زندگیم  هست. از راهنمام مشورت می گیرم و 
نوع ماده مخدری در زندگیم   خدمت می کنم. دیگر هیچ 
را  خودم  و  هستم  قائل  ارزش  خودم  برای  امروز  نیست. 
دوست دارم. تو زمینه های زیادی در زندگیم  عقب هستم 
این  کنم.  جبران  را  آنها  خدا  یاری  با  گرفته ام  تصمیم  و 
برنامه  هست.  من  بهبودی  از  بزرگی  قسمت  تصمیم 
بهبودیم را فعالانه انجام می دهم. من امروز استقال دارم 
با خدمت در  ایستاده ام. سعی می کنم  و روی پای خودم 
انجمن عما سپاسگزار خداوند باشم. در انجمن آموخته ام 
که هیچ چیزی ارزش درمانی کمک یک  معتاد به معتاد 
دیگر را ندارد و همانگونه که اعضا به من کمک کردند، من 

هم سعی می کنم در خدمت همدردانم باشم.
محمد معتاد

6 سال و 9 ماه و 2۴ روز پاک هستم.

اویس هستم معتاد از اصفهان
خدا را شاکرم به خاطر پاکی امروزم و به خاطر اینکه آخر خط 

مواد مخدرم به انجمن معتادان گمنام رسید.
من به مدت ۸ سال تجربه تخریب و مصرف مواد مخدر داشتم. 
دوران طایی و لوکس مصرف مواد مخدرم، خیلی زود به اوج 

خود رسید.
راه های تهیه و مصرف را یاد گرفتم و یک روز به خودم آمدم که 

اگر موادم  دیر می شد، آب از بینی ام سرازیر می شد.
در این ۸سال تمام کارها، نیمه کاره رها شده بود. هدفی برای 
ادامه زندگی نداشتم و موقعیت ها یکی پس از دیگری از دست 

می رفت.
برادر  گمنام،  معتادان  انجمن  به  من  آمدن  جاذبه  و  جرقه 

کوچکترم بود. من تغییر را در او دیدم. طرز صحبت کردنش،
طرز لباس پوشیدنش و رفتارش به کلی تغییر کرده بود. او  با 
کمک انجمن پاک شده بود و تغییر را با عملکردش به من نشان 

می داد.
یک روز که روبروی تلویزیون دراز کشیده بودم، یک کتاب توجه 
مرا به خودش جلب کرد. کتاب چگونگی عملکردی که برادرم 
در سالگرد یک سال پاکیش از دوست همدردش هدیه گرفته 
بود. شروع به خواندن کردم و خیلی از کلماتش مثل اقرار و عجز 

و … برایم عجیب و غریب بود.
به  می خواهم  هم  من  گفتم  و  گرفتم  را  برادرم  شماره   همانجا 

جلسات بیام.
فردای آن روز با برادرم به اولین جلسه رفتم. چند تا از دوستان 
قدیمی را هم آنجا دیدم. در ابتدا ترس داشتم که من را می بینند 
و می فهمند که معتاد بوده ام. بعد از آن جلسه با پیشنهاد اعضا 
هر شب  با  بدهم.  ادامه  در جلسات  به حضورم  گرفتم  تصمیم 
جلسه رفتن، ترسم ریخت و تا به امروز که ۸ سال پاکم جلساتم 

ترک نشده است.
آشنا شدم و خدمت  با قدم ها  زندگی ام راضی هستم.  از  امروز 
دارم. ازدواج کرده ام و دو هفته دیگر فرزندم به دنیا می آید. امروز 

در زندگی ام آرامش دارم.
پیام من برای دوستان تازه وارد این است، که هر چیزی به وقتش 

اتفاق می افتاد.
امروز خداوندی که خود درک کرده ام را دارم. در گذشته فقط 
وقتی گیر می افتادم صدایش می زدم ولی امروز تمام زندگی ام 
و  بهترین  به  را  زندگی ام  مدیریت  می دانم  و  سپرده ام  او  به  را 

کامل ترین شکل ممکن انجام می دهد.

هدیه  چگونگی عملکرد
این  دارم  دوست  خیلی 
درد  و  اشک  با  که  را  تجربه 
برای  آوردم،  بدست  فراوان 

همدردانم مشارکت کنم. 
وقتی با برنامه آشنا شدم یه 
و  روانی  روحی،  ورشکسته 
به  و شروع کردم  بودم  مالی 
روز  هر  انجمن  رفتن.  جلسه 
به  تا  می شد؛  جذاب تر  برایم 
و  پنج سالگی رسیدم  مقطع 
در  سخنران  عنوان  به  مدام 
می کردم.  صحبت  جلسات 
چیزی  زندگیم  واقعیت  اما 
نشون  رو  گفته هام  برعکس 

می داد. تا اینکه جلساتم به مرور کم رنگ تر شد و بعدم 
یواش یواش دیگه جلسه نرفتم. مدتی طولانی شد که 
فکر می کردم هنوز یک انجمنی هستم. غافل از اینکه 
همه  بلکه  ندیدم،  رو  جلسه ای  که  ساله  سه  تنها  نه 
پیشنهادات NA رو رد می کردم و با بیماریم زندگی 
من  و  رفته  قطار  اینکه  به  شبیه  احساسی  می کردم. 

جامانده ام رو داشتم.
 به زندگی بدون جلسه و راهنما ادامه می دادم تا اینکه 
یک شب درست ساعت هشت وسوسه مصرف بی خبر 
و بی اطاع در خونه رو زد و به من گفت: الان وقتش 
شده، دیگه برو موادتو بگیر. چیزی از جلسات، راهنما و 
قدم ها تو ذهنم نبود. تا صبح رو با وسوسه سپری کرده، 
اشک ریختم و مجدد خدا رو صدا زدم. صبح که بیدار 
شدم، ساعت ده شده بود. نمی دونستم جلسات صبح 
کجا و چه ساعتی برگزار میشه. به محدوده جلسه ای 
که قبا می رفتم سری زدم، دیدم جلسه بسته است. 
وسوسه امانم رو بریده بود و داشتم برمی گشتم که برم 
خونه مواد مصرف کنم. تو همین افکار بودم که یکی از 

بچه های قدیم انجمن رو اونجا دیدم.
نگام کرد. گفت: سام،  برگشت   صداش کردم جواد! 
خوبی؟ رفتم جلوتر و بهش نزدیک شدم. وسوسه تموم 
وجودم رو فرا گرفته و بدنم یخ کرده بود. چشمام واقعا 
هیچی نمی دید جز مصرف. یه چیزی تو وجودم گفت: 
حالا که می خوای مصرف کنی، حداقل به جواد بگو. با 
گریه به جواد گفتم: من دارم میرم مصرف کنم. جواد 
توش  برد.  بود،  ما  قدمی  تو چند  که  تالار  یه  به  منو 
اعضا  از  نفر  به 2۰۰  قریب  و  بود  برگزار شده  کارگاه 
اونجا حضور داشتن. گرداننده سوالی از اعضا پرسیده 
بود و من بدون اینکه جواب رو بدونم با ترس و وحشت 
به وسعت سه سال  اقرار کردم؛  و  بالا  بردم  دستم رو 
زدن،  دست  این  زدن.  دست  برام  جلسات  از  دوری 
شبیه تشویق اولین روز جلسه ام بود. بعد از آن راهنما 
گرفتم و شروع به کارکرد قدم کردم. خدا رو شکر امروز 
دیگه از اون همه وسوسه یه طبیعی بودنش مونده که 
اونم ذات بیماریه و باید باشه. خدا رو شکر امروز پاکیم 

1۴سال و 6ماه شده.

حداقل به جواد بگو

جوانی و بهبودی

محمد




