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می گمنا
 ج ب از میشیگان

 NA way منتشــر شــده در مجلــه
ژانویــه 1992 میــادی

ــده  ــه ش ــازه وارد برنام ــی ت وقت
ــا  ــردم اعض ــی ک ــر م ــودم، فک ب
بــا پاکــی یــک ســال و یــا بیشــتر 
فقــط یــک پلــه از خــدا پاییــن تر 
هســتند. وقتــی آنهــا از بهبــودی 
ــی  ــت م ــاک صحب ــی پ و زندگ
کردنــد انــگار کلامشــان کلام خدا 
برایــم بــود، آرامــش مــی گرفتــم. 
بــا تمــام وجــود بــه حرفهایشــان 
گــوش مــی دادم و نگاهــم بــه آنها 
ــی  ــور زندگ ــم چط ــه ببین ــود ک ب
مــی کننــد و همیــن برایــم جاذبه 
ــن  ــه ای ــتم ک ــن هس ــد. مطمئ ش
ــل  ــی در اوای ــش مهم ــئله نق مس
دوران بهبــودی بــرای مــن داشــت. 
امــا امــروز در شــگفتم این مســئله 

بــرای آنهــا چطــور بــوده.
بــه مــرور آن اعضــا از کنــارم 
ــه  ــن روز ب ــی م ــدند و پاک دور ش
ــتم  ــد، داش ــی ش ــتر م روز بیش
ــک ــالگی نزدی ــد دو س ــه تول  ب

 مــی شــدم و بــه مــرور مــن هــم 
شــدم پاکــی بــالا، غافــل از آنکــه 
بدانــم اعضــا تــازه وارد نیــز همان 

رفتــار  و  دیــد 
بــه  را نســبت 
مــن دارنــد. در 
بعــد  ســالهای 
کــه  آموختــم 

اندوختــن ســالهای پاکــی میتواند 
ــد. ــه باش ــیر دولب ــک شمش ی

در حالــی کــه نفســم دیگــر 
خیلــی بــزرگ شــده بــود و 
ــروی  ــرد و نی ــی میک حکمفرمای
برتــرم کنــار گذاشــته شــده بــود، 
متوجــه شــدم کــه نیــروی برتــر 
ــرورم  ــده‌ام. غ ــا ش ــی اعض بعض
ــد  ــی ش ــر م ــزرگ ت ــزرگ و ب ب
هرچنــد ظاهــرا راهنمــا داشــتم و 
تمــام کارهایــی را کــه بــه عقلــم 
ــودی ام  ــرای بهب ــید ب ــی رس م
انجــام مــی دادم. بــدون مشــورت 
راهنمــای تــازه واردهــا می شــدم 
ــه ده  ــم ب ــه رهجوهای ــا جاییک ت
ــای  ــدش راهنم ــید، بع ــر رس نف
ــان از  ــه پاکیش ــدم ک ــانی ش کس

ــه  ــانی ک ــود. کس ــتر ب ــن بیش م
ــتم،  ــان را نمیدانس ــا اسمش اص
ــن را در  ــن م ــماره تلف ــم و ش اس
کتــاب پایه‌شــان یادداشــت کــرده 
ــکی  ــون یواش ــم چ ــی دان بودند)م
تــو یکــی از مراکــز درمانــی کتاب 
یــک نفــر را بــاز کــردم و دیــدم(. 
ــره  ــم و چه ــا اس ــه ب ــرادی ک اف
ــی  ــودم م ــنا نب ــم آش ــان ه ه‌ش
خواســتند کــه بــه جــای اعضــای 
ــم.  ــان باش ــن راهنمایش ــر م دیگ

عــاوه بــر اینهــا در خدمــات هــم 
غوطــه‌ور شــده بــودم. مــدت 
زیــادی طــول نکشــید تــا متقاعد 
شــوم بــدون مــن انجمــن در 
ناحیــه مــا متلاشــی خواهد شــد!!!
از  کوتــاه و خلاصــه‌اش کنــم، 
ــات  ــی و توجیه ــای بدیه بهانه‌ه
کــه بگذریــم، لغــزش کــردم. 
ــم  ــال از پاکی ــت س ــتر از هف بیش
ــرف  ــاره مص ــه دوب ــت ک می‌گذش
ــه  ــم ک ــی دانی ــه م ــردم. هم ک
مصــرف مجــدد چــه بلایــی ســر 
ــن  ــی‌آورد و ای ــادی م ــر معت ه
چیــزی نیســت کــه بخواهــم 
بنویســم.  مــوردش  در  اینجــا 
دوبــاره بعــد از دوســالی بــه 

ــتم. ــن برگش انجم

البتــه در مدتــی کــه نبــودم 
معتــادان گمنــام در ناحیــه ی 
ــه  ــودش ادام ــد خ ــه رش ــا ب م
ــان در  ــادان همچن ــود. معت داده ب
حــال بهبــود پیــدا کــردن بودنــد 
ــب  ــث تخری ــن باع ــزش م و لغ
انجمــن نشــده بــود. خدا را شــکر 
کــه هیــچ کســی ایــن قــدرت را 
نــدارد. امــروز بــاور دارم کــه 
نیــروی برتــر مــا معتــادان گمنــام 

ــت . ــود آورده اس ــه وج را ب
درســهای 
ــاد  ــی را ی مهم
ــن  ــم و ای گرفت
ــت  ــزی اس چی
کــه می‌خواهــم 
مشــارکتش کنــم. اصــل روحانــی 
ــه  ــه هم ــت ک ــن اس ــی ای گمنام
مــا برابریــم. هیــچ کســی بالاتــر 
ــری  ــس دیگ ــر از ک ــن ت و پایی
ــن  ــده ی م ــر وعقی ــت. نظ نیس

هیــچ وقــت ارزش بالاتــری از 
نظــر و عقیــده شــما نــدارد. پــس 
چــرا مــا بــه طــول پاکــی تاکیــد 
زیــادی مــی کنیــم؟ شــک نــدارم 
ــاک  ــادی پ ــر معت ــرای ه ــه ب ک
مانــدن لازمــه یــک زندگــی 
ارزشــمند اســت. همینطــور ایــن 
را هــم مــی دانــم معتادانــی 
توجهــی  قابــل  پاکــی  کــه 
ــام  ــی را انج ــا کارهای ــد حتم  دارن
ــد  ــاک مانده‌ان ــه پ ــد ک ــی دهن م
ــه  ــد ک ــی دارن ــا ارزش ــه ب و تجرب
مشــارکتش کننــد. همچنیــن 
ــاد  ــک معت ــی ی ــم وقت ــی دان م
ــا  ــن خانمه ــتری بی ــی بیش پاک
یــا آقایــان اطرافــش داشــته 
ــه او  ــاوت ب باشــد،گاهی حــس تف
دســت می‌دهــد و اینکــه نظــرات 
ــرات  ــتری از نظ ــوذ بیش ــا نف  آنه

پاکی های پایین دارد. ‌‌‌
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معتادان گمنام
منطقه یک ایران 
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دورهمی یا حضور درگروه خانگی 
سلام 

امیدوارم گرمای بهبودی معتادان گمنام دراین 
روزهای سرد زمستانی، آنقدر گرم باشد، که هیچ 
معتادی حداقل در نزدیکی مــا، از درد بیماری 
اعتیاد نمیرد، هرچند که شاید مردن، بدترین و 

تلخ ترین عاقبت بیماری فعال اعتیاد نباشد!!! 
نکته ای که در این شــماره راجع به آن با شما 
صحبت می‌کنم، در مورد بعضی از دورهمی‌ها و 
نشست‌هایی ست که گاهاَ شکل و فرم یک جلسه 
را به خود می‌گیرد. شاید برای شما هم پیش آمده 
باشد که بنا به هر دلیلی تصمیم گرفته باشید به 
اتفاق دوستان بهبودی از این دورهمی‌ها داشته 
باشید و بعد برای مفیدتر بودن این نشست ها، 
موضوعاتی از قبیل ترازنامه نویســی، نشــریه 

خوانی، مشارکت و... را به آن اضافه کرده باشید.
 بنده به عنوان یــک خدمتگزار، کوچکتر از 
آنم که در مورد کم و کیف چنین نشســت‌هایی 
نظر داده یا قضاوت کنم ولی آنچه مســلم است 
اینکه، ایــن دورهمی ها حداکثــر در حد یک 
جلسه ی غیر رســمی NA می تواند باشد، که 
توســط جمعی از اعضا برگزار شده نه یک گروه 
NA. وقتیکه در نشریات ما از اهمیت حضور در 
جلسات صحبت می شود، منظور جلساتی ست 
که توسط یک گروه رسمی معتادان گمنام برگزار  
شده و ویژگی‌های یک گروه NA نیز در راهنمای 

خدمات محلی ما آمده است.
شــماره پنجم از ْ یک وعده هزاران پاداش ْ را 
به دســت اعضایی که مدتی ســت در جلسات 

نمی‌بینیم‌شان، خواهیم رساند.  
مسعود.ب

سرمقاله
ترجمه

معرفی

مشارکت

بهبودی بدون 
محدودیت
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پیرمردی که 
آرزو داشت در 
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یوهپ در زندان
چالش تصویر: برداشتــی از سنت پنجم 
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بیشترین دردی که تجربه میکنیم از جنگ و نه از تسلیم نشات می گیرد، در حقیقت وقتی تسلیم می شویم 
درد پایان میابد.
 فقط برای امروز

دَری که ما می‌گشاییم از هردو طرف باز می‌شود، یعنی: در لحظه‌ای که دست یاری به سوی دیگران 
دراز می‌کنیم، خود نیز رها می‌شویم. ما در حین رساندن پیام، خود نیز پیام دریافت می‌کنیم
 و زمانی که در خدمت یک هدف باشیم خود نیز هدفمند می‌شویم
اصول راهنما؛ روح سنت‌های ما
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اون  تــوي 
ها  پاك  خلوت 
اميد روشنتر از 
اين حرفا بود كه 
تاريكي  به  بشه 
مصرف و اعتياد 

نگاه كرد.

ديــروز از طــرف كميتــه H&I به 
 زندان رفتــم و از تجربه خــودم براي

 زنداني هايي پيام رســاني كردم،  كه 
با تمــام وجودم دركشــون مي كردم. 
براشون گفتم كه: خيلي وقتا توي زمان 
مصرف   دستگير مي‌شدم و ٢ روز  بعد 
هم آزاد مي‌شدم. آخرین بار ٢ سال قبل 
از پاكيم به خاطر همراه داشــتن مواد 
دستگير شده بودم،  موادي كه همراهم 
بود خيلي كم بود اما به هرحال به قيد 

وثيقه آزاد بودم!!!
حرف زدن درموردش با راهنمام برام 
آزار دهنده بود، راهنمــام مي گفت تو 
حتي نمي دوني چقدر قراره توي زندان 
باشي و بايد اين كار نيمه تموم رو تموم 
كني، امــا پايان دادن بــه اين كابوس 

شبانه كار آسوني نبود...
 ديدن ماشــين گشــت و ردشدن از 
جلوي كلانتري حالمو بد مي كرد. وقتي 
تلويزيون زنداني ها رو نشــون مي داد 
و خودمو در كنارشــون تصور مي‌كردم 
خيلي اذيت مي شدم.  سايه ي اون جرم 

هميشه روي زندگيم بود.
 وقتي مصرف كننده بودم ودســتگير 
مي‌شدم برام نگاه آدما اهميتي نداشت 
و يا حداقل حقارت ناشــی از نگاه اونا 
بي‌اهميت بود، چــون من مواد مصرف 
مي كردم و با مصرف مي تونستم خیلی 

از احساساتم رو انکار کنم.
اما بعدها توی پاکی، در حال كاركرد 
قدم، با داشتن چندتا رهجو، پر از ترس 
از قضاوت آدم ها، ترس از دســت دادن 
شغل، ترس از همون نگاه ها كه قبلا برام 
اهميتي نداشــت وترس هاي متفاوت 
 ديگــه كه هركدومشــون بــه تنهايي 
مي تونســتن منو فلج كنن، بايد وارد 

زندان مي‌شدم.
رو‌به‌رو شــدن بــا مجرم، بــا مصرف 
كننده، رو‌به‌رو شــدن با يوهپ كه پاكه 
ولي به خاطر اعتیادش در گذشته امروز 

بايد تاوان پرداخت كنه ...
دوبــاره لباس زندان و مخـــوف ترين 
احساسات از تاريك ترين بخش وجودم، 
من درد مي كشيدمو  از طرفي حرف هاي  
راهنمام نور امیدی بود به  تاریکی های 

درونم.
يه روز از همون روزاي عجيب و غريب، 
معجزه ي  من و نيــروي برترم با چند 
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يوهپ  در زندان

آزادی ما،  مسئولیت ما

راهكار ساده و ابراز هاي روحاني اتفاق 
افتاد.

من خودمو معرفــي كردمو  برخلاف 
تصورم كــه فكر مي كــردم ٨ ماه بايد 

زنداني بشم ٣ ماه طول كشيد و تمام.
رفتم زندان 

وقتي لباس زندان رو پوشيدم با خودم 
مي گفتم چرا الان؟ چرا بايد اين لباس 
تنم باشــه؟ و هزاران چرا و خودآزاري. 
من وارد فضائي شــده بودم كه يه روزي 
جاذبه‌هاش   رفتار اراذل گونه و درگيري و 
الفاظ ركيك بود و امروز همون جاذبه‌ها 
برام توليد دافعه مي‌كرد.حضورم توي 
زندان اذيتم مي‌كرد. مي‌رفتم يه گوشه 
خلوت و دعــاي آرامــش مي‌خوندم. 

تحمل هر لحظه‌ش برام دردناك بود. 
  يه روز يه صداي آشــنا شــنيدم، يه 
 H&I ادبيات آشــنا . اون روز كميته
توي بنـد   جلســـه گذاشته بود.  فقط 
خدا مي دونه كه چقدر تشــنه شنيدن 
بودم. چقدر نياز به اين جلسه و شنيدن 
همين كلمات ساده رو داشتم ، خب من 
خيلي وسوسه مصرف داشتم و توجيهم 
اين بود كه اگر توي زندان مصرف كنم،  
وقتي بيام بيرون مي تونم از نو شــروع 
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كنم، يا توي زنــدان دليلي براي پاكيم 
وجود نداره.

  يه اتفاقي افتاد؛ من با كســاني آشنا 
شدم كه با داشتن حبس ابد پاك بودن، 
من كســي رو ديدم كه زير حكم اعدام 
بود و به شدت پيگير كاركرد قدم هاش 
بود. انگار داشتم يه جهان ديگه رو تجربه 
مي كردم. ديدن يه آدم بدون ملاقاتي 
و بــدون انگيزه بيرونــي، ديدن تلاش 
و انگيــزه آدمايي كه توي زنــدان ،   به 
روال برنامه زندگــي مي كردن و مدت 
ها بود بار سنگين درد اعتياد رو زمين 
گذاشته بودن.توي اون خلوت پاك ها 
اميد روشنتر از اين حرفا بود كه بشه به 

تاريكي مصرف و اعتياد نگاه كرد.
 از اون روز به بعــد حالمو نگام عوض 
شــد. ديگه خــودآزاري و سرزنشــي 
نبود. توي همون زندان شــروع كردم 
به خونــدن نشــريات، در جلســات 
شــركت كردمو  ســعي كردم خدمت 
كنم ، بالاخره دوره م تموم شــد و  بايد 

مي‌اومدم بيرون. 
انگار ســنگين ترين بار دنيــا از روي 
دوشم برداشته شد. اون احساسات بد، 
اون همه حال مكدر، ديگه ترسي نبود. 

من مسوؤليت اشتباهم رو پذيرفتم. توي 
پاكي تاوان اشتباه زمان مصرف رو دادم. 
واقعا "من مسؤل بيماريم نيستم ولي 
مسؤل بهبوديم هستم" برام معنا پيدا 

كرد.
يه بار ديگه تــوي بزنگاه هاي زندگيم 
راهنما به دادم رســيد. تونســتم ازش 
كمك بگيرمو تســليم باشــم. كمك 
خواســتن توي NA  هيچ وقت براي 
من بي‌پاســخ نموند. چيــزي كه من 
لازم داشــتم اميد بود و اينو از راهنمام   
گرفتم.براي ســاده تر شــدن زندگيم 
مســوؤليت هامو مي‌شناسم و بهشون 

عمل مي كنم. 
من تونستم با قدرت، ايمان و شهامت، 
از ترس بزرگ زندگيم عبور كنم، چقدر 
اين رفتــن به زنــدان انگيزه‌هامو براي 
پاكي، براي كمك يــك معتاد به معتاد 
دیگه، بيشتر كرد. چقدر زندگيم هموار 
شد و موانع سرراهم  برای سربازي، ادامه 
تحصيل، ارتقای شغلی و بيرون اومدن از 

اون پيك موتوري  برداشته شد.
امروز از اين آزادي ســبكبارم، هرروز 
من يه آزاديه، هرروز من يه مسوؤليت 

جديده و من به اين انجمن مديونم.

روزهــای تلــخ و دشــوار انــزوا بــه پایــان 
ــن  ــرار گرفت ــا ق ــان ب ــن پای رســیده اســت. ای
ــد.  ــا می‌باش ــس از آن روزه ــاک پ ــک روز پ ی
ــودی،  ــدای حضــور در NA و شــروع بهب از ابت
مــن چــه بخواهــم و چــه نخواهــم دارای 
پیــام هســتم. حتــی اگــر پیــام مــن بــه ایــن 
جملــه ســاده منتهــی شــود کــه »بــدون 
مــواد مخــدر می‌تــوان یــک روز پــاک را 
پشت‌ســر گذاشــت«. حضــور دیگــر اعضــا 
ــه  ــا ب ــکل‌گیری آن‌ه ــر و ش ــار همدیگ درکن
ــن  ــوان را در م ــن ت ــروه، ای ــک گ ــوان ی عن
ــداوم  ــا را ت ــن روزه ــه ای ــد ک ــاد میک‌ن ایج
داده و بیشــتر پــاک بمانــم. ایــن پــاک مانــدن 
 NA ــی ــدف اصل ــه ه ــیدگی ب ــا در رس ــه م ب
پیام‌رســانی  امــر  در  تــا  کمــک میک‌نــد 
دارای پیــام بهبــودی باشــیم. شــاید بــه 
 NA ــام ــه پی ــم ک ــر کنی ــن موضــوع فک ای
بطــور کلــی چیســت؟ چــه ویژگی‌هایــی 
ــوان یــک عضــو  ــه عن ــا مــن ب دارد؟ آی
و  ســنت‌ها  هســتم؟!...  پیــام  دارای 
پیگیــری هــدف معتــادان گمنــام 
ــا  همــواره ایــن کمــک را میک‌نــد ت
 NA پایــه و اســاس حضــور روحانــی
 NA چــه در داخــل و چــه خــارج از
را بیشــتر درک کنیــم. بــا حضــور 
در معتــادان گمنــام اتفــاق جالبی 
ــبب  ــت و س ــن رخ داده اس در م
شــده اســت ایــن اتفــاق نــه 
تنهــا بــرای خــودم، بلکــه بــرای 
دیگــران نیــز قابــل مشــاهده 
ــه  باشــد. در پیــام رســانی مــا ب
دنبــال ایــن هســتیم تــا تأثیری 
کــه معتــادان گمنــام در گفتــار، 
رفتــار وک‌ــردار مــا گذاشــته 
اصــول  قالــب  در  را  اســت 
پیــام  12ســنت  و  12قــدم 
رســانی کنیــم. بــا برگــزاری 
حضــور  پذیــرای  جلســات، 
پیــام  کــه  هســتیم  افــرادی 
ــنیده‌اند  ــا را ش ــد م ــق و امی عش
و تمایــل بــه قطــع مصــرف و 
ــا  ــد. ام ــودی را دارن ــه راه بهب ادام

ایــن عشــق و امیــد موجــود در 
ــرای  ــه ب ــت ک ــده اس ــبب ش ــا س م

جلــو آوردن دســت یــاری بــه ســمت 
فراتــر  نیازمنــد در اجتمــاع،  افــراد 

از مرزهــای خانگــی رفتــه و حضــور 
ــه!  ــم. بل ــانی کنی ــان را اطــاع رس خودم

از  زیباســت.  و  جالــب  داســتانی  ایــن 
ــای  ــردن در محیط‌ه ــاه ب ــن و پن ــزوای م ان

ــا  ــرای ب ــا دعــوت کــردن دیگــران ب ناســالم ت
ــازنده.  ــالم و س ــای س ــودن در محیط‌ه ــن ب م
ــتر در  ــه بیش ــی هرچ ــتیاق رهای ــوق و اش ش
ــه  ــرای رســیدن ب ــد و ب ــرق می‌زن چشــمانم ب
ــا و  ــا در مکان‌ه ــر اعض ــا دیگ ــدف ب ــن ه ای
خواهیــم  حضــور  مختلفــی  ســازمان‌های 
داشــت. بطــور کلــی در هــر جاییکــه افــرادی 
در آن جــا هســتند و از درد اعتیــاد در عذابنــد 
مــا خواســتار حضــور در بیــن آن‌هــا هســتیم. 
صــرف نظــر از فعالیــت آن ســازمان، کــه 

نســبت بــه هــدف مــا بطــور مرتبــط یــا غیــر 
مرتبــط فعالیــت میک‌نــد مــا پیــام رهایــی از 
اعتیــاد فعــال را اطــاع رســانی خواهیــم کــرد. 
ــه  ــر از آنچ ــتیاقی فرات ــوب و اش ــس خ ــا ح ب

بــرای خــود باشــد بــه پیشــواز 
دوســتانی که خواســتار 

رهـــــایی از بنـــد   
د  عـتــیــــا ا

ل  فعــــــا

هســتند 
و درمراکــز 

اعتیــاد  تــرک 
بــه انتظــار دســت 

رهایــی  راه  بــه  ی‌افتــن 

هســتند خواهیــم رفــت. دوســتانی کــه وعــده 
ــا  ــد ام ــین باش ــان دلنش ــد برایش ــا می‌توان م
ــاد  ــولای اعتی ــواد و هی ــرف م ــه مص ــار ب اجب
در  حتــی  یــا  و  گرم‌خانه‌هــا  در  را  آن‌هــا 
ــود  ــوس خ ــا محب ــه خیابان‌ه کوچ
ــۀ  ــه واسطـ ــت. ب ــرده اس ک
فعـالیت‌هـــایی کــــه 
ی  کمیـته‌هـــــا
در  فـرعــــی 
ــام  NA انج

هنــد  می‌د
ــه  ــا بــ پــــــ
ن‌هـــــا  ا نــــد ز
بیـمارســــتان‌ها  و 
ــن  ــادان ای ــه معت ــته و ب گذاش

ــس  ــورت لم ــه  در ص ــم کــ ــد را می‌دهی نوی
ــتند  ــا هس ــوی از م ــا عض ــتان م ــردن دس ک
و دســت آن‌هــا را بــه محبــت و همدلــی 
می‌فشــاریم. ایــن همدلــی و همــدردی از 
اهــداف همیشــگی و پیوســته مشــوق مــا 

ــت. ــوده اس ب
 ایــن مهــم مــا را ملــزم کــرده اســت تــا جایــی 
ــرده و  ــد نک ــازمانی را تأیی ــا س ــه حضــور م ک
ــا  ــره نخــورد ب ــم گ ــا دره ــا آنه ــا ب ــداف م اه
تکیــه بــر خــط مشــی NA در دســترس دیگــر 
معتــادان باشــیم. مهمتریــن ویژگــی کــه 
ــل  ــد تمای ــا دارن ــام م ــدگان پی ــت کنن دریاف
ــای  ــت و تفاوت‌ه ــودن اس ــاک ب ــه پ ــا ب آن‌ه
ــا  ــت. م ــز اس ــان ناچی ــا برایم ــری آن‌ه ظاه
در پیام‌دهــی احســاس برابــری و یکســان 
ــار  ــا را کن ــم و تفاوت‌ه ــودن را اجــرا میک‌نی ب
می‌گذاریــم. چراکــه هــدف مــا ارجحیــت 
ــه  ــن ب ــه م ــی ک ــخصیت خاص ــا ش دارد ت
ــن  ــوان یــک عضــو خواهــم داشــت و ای عن
همــان توانمنــدی اســت کــه ســبب شــده 
ــا دارای  ــی م ــد و رهای ــق، امی ــام عش پی
قــدرت بیشــتری باشــد. هیــچ چیــز 
ــه  ارزش درمانــی کمــک یــک معتــاد ب
معتــاد دیگــر را نــدارد و مــا متعهدانــه 
ــام  ــن پی ــانی ای ــاع رس ــتار اط خواس
فقــط  و  فقــط  مــا  هســتیم.  کارا 
بــرروی یــک هــدف تمرکــز داریــم و 
ــاد  ــک معت ــه ی ــام ب ــاندن پی آن رس
در عــذاب اســت. زمانــی کــه در 
ــم  ــرار داری ــدف ق ــن ه ــتای ای راس
ــتیم و  ــه دور هس ــا ب ــیه ه از حاش
ــدن در  ــیل ش ــورت دخــ ــا درص ی
ــه  ــه نقط ــت ب ــا برگش حاشــیه‌هــ
مرکــزی بــرای مــا کار دشــواری 
ــون  ــرات گوناگ ــود. تفک ــد ب نخواه
بدعت‌هایــی  از  و  می‌رونــد  کنــار 
ــیب  ــبب آس ــوده و س ــر ب ــه مض ک
می‌شــود  گروه‌هــا  بــه  رســاندن 
هــدف  تنهــا  مـــیک‌ند.  ممانعــت 
اصلــی در ســطح گروهــی، مــن را یــاد 
ــک  ــوان ی ــه عن ــی ب ــدف اصل ــا ه تنه
عضــو می‌انــدازد کــه پــاک مانــدن 
اســت و در متعاقــب آن زندگــی تــوأم بــا 
ــن  ــه از مهمتری ــودی ک ــرفت و بهب پیش
آن‌هــا هدفمنــد زندگــی کــردن و داشــتن 
برایــش  قبــل  از  کــه  اســت  آینــده‌ای 
ــه  ــی ک ــت. هنگام ــده اس ــازی ش زمینه‌س
ــازنده  ــالم و س ــام س ــک پی ــتن ی ــی داش درپ
ــن  ــه ای ــتم ب ــودی‌ام هس ــتان بهب ــرای دوس ب
ــرات آن  ــا از ثم ــه آی ــی‌روم ک ــرو م ــر ف فک
پیــام بهره‌منــد شــده‌ام و در حفــظ آن کوشــا 
ــد  ــده باش ــبب ش ــالودۀ آن س ــه ش ــتم ک هس
پیــام را در اختیــار دیگــران قــرار دهــم و ایــن 
ــق و  ــگاه عمی ــا ن ــد ت ــک میک‌ن ــاً کم دقیق
روشــن‌بینانه‌ام از خــودم برداشــته نشــود.

آری! انــزوای مــا در ابتــدا بــا تمایــل بــه 
ملحــق شــدن بــه معتــادان گمنــام بــه اتمــام 
خــود رســید و امــروز بــا ملحــق کــردن دیگــر 
ــت. ــت اس ــال شکس ــواره در ح ــتان هم دوس

يــه اتفاقي 
با  من  افتاد؛ 
آشنا  كساني 
با  شــدم كه 
حبس  داشتن 
ابد پاك بودن، 
رو  كسي  من 
زير  كه  ديدم 
اعدام  حكم 
 بود و به شدت 
د  كر ر كا پيگير
قدم هاش بود.



البته از دست دادن معتادان به خاطر بیماری اعتیاد،تنها راهی نیست که ما مرگ را در بهبودی تجربه 
می کنیم. معتادان پاک نیز می میرند.
پاک زیستن سفر ادامه دارد

قبول مسئولیت یکی از مهمترین اصولی است که درNA تمرین می کنیم و خدمت یکی از بهترین 
روش ها برای تمرین مسئولیت پذیری است.

5پاک زیستن سفر ادامه دارد 4
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ــمنان ــران ‌و س ــریات ته ــار نش  انب
)ناحیــه ۳ ســابق(پس از بررســی‌های 
ــال  ــر س ــرانجام در اواخ ــراوان س ف
۸۹ تأســیس و شــروع بــه کار نمــود.
در اردیبهشــت مــاه ســال ۹۰ ، پنــج 
ــا عنــوان هیــات  نفــر خدمتگــزار ب
ــه  ــدند ک ــاب ش ــار انتخ ــای انب ‌امن
ــود. مــدت خدمــت آنهــا ۲ ســال ب

انبــار  خدمــات  ‌ارائــه  مــکان 
در  ســمنان  تهــران ‌و  نشــریات‌ 
ــدوده  ــران ‌و مح ــرق ته ــوب ش جن
خــاوران انتخــاب شــد و در آخریــن 
‌مــاه پائیــز ۹۰ بــا رأی وجــدان 
هیــات هــای نماینــدگان، موجــودی 
انبــار نشــریات افزایــش پیــدا کــرد.
ــار  ــراه انب ــه هم ــان ب ــن‌ زم در همی
ــه و  ــدف تهی ــا ه ــه ب ــریات ک نش
ــده  ــیس ش ــریات تأس ــع نش توزی

بــود کمیتــه چیــپ ‌و ســکه در 
ــاً در  ــه نهایت ــود ک ــت ب ــال فعالی ح
بهمــن مــاه همــان ســال بــا تصمیم 
ــکه  ــپ و س ــه چی ــه۳، کمیت ‌ناحی
ــذف  ــه ح ــی ناحی ــارت خدمات از چ
ــواه آن  ــراه تنخ ــف آن بهم و وظای
ــار نشــریات محــول  ــه انب ــه ب کمیت
ــه  ــاه ۱۳۹۰ ب ــفند م ــد.در اس گردی
هیــات امنــاء انبــار اجــازه داده شــد 
ــا  ــاز گروهه ــورد نی ــولات م محص
ســوالات  مجموعــه  جملــه  از 
 کارکــرد قــدم، کارت پســتال، کارت 
ــای  ــدگویی، کارتهــ ــوش آمــ خ
رومیــزی، CD ســنتها و قدمهــا، 
دفتــر تــراز، خواندنــی هــا و پارچــه 
قدمهــا و ســنتها را نیــز تهیــه و در 

ــد. ــرار ده ــا ق ــار گروهه اختی
اردیبهشــت ســال ۱۳۹۱ پیشــنهادی 

ــریات در  ــار نش ــال انب ــرای انح ب
ــا  ــه ب ــت ک ــرار گرف ــتور کار ق دس
توجــه بــه کارآیــی و تأثیــر مثبتــی 
کــه ایــن ‌انبــار در راســتای برطــرف 
هــای  هیــات  نیازهــای  کــردن 
نماینــدگان و گروههــا در مــورد 
ــکه  ــپ و س ــریات و چی ــن‌ نش تأمی
ــأ دو  ــنهاد نهایت ــن پیش ــت ای داش
مــاه بعــد از دســتور کار خــارج 

ــد. ش
بــه مــرور و بــا توجــه بــه افزایــش 
روز افــزون فعالیــت، ایــن انبــار کار 
خــود را در ســطح وســیعتری از 
تهیــه و توزیــع نشــریات،  چیــپ ‌و 
ــترش داد.   ــولات گس ــکه و محص س
ــه  ــا توجــه ب در مــرداد مــاه ۱۳۹1 ب
ارتبــاط روزانــه کمیتــه هــای فرعی 
ــات  ــکه، هی ــپ ‌و س ــریات و چی نش

ــار و  ــن انب ــا ای ــدگان ب ــای نماین ه
ــی  ــرای هماهنگ ــاز  ب ــاس نی احس
ــاء  ــات ‌امن ــای هی ــه اعض ــتر؛ ب بیش
ــر  ایــن ‌اجــازه داده شــد کــه بنــا ب
نیــاز؛ اقــدام ‌بــه برگــزاری جلســاتی 
بــا عنــوان ‌هماهنگــی بــا مســئولین 
کمیتــه هــای چیــپ‌ و ســکه و 
ــدگان  ــای نماین ــات ه ــریات هی نش
ــل  ــه دلی ــاه ب ــن‌ م ــد.در همی نماین
ــم  ــار تصمی ــای انب ــش فعالیته افزای
ــات  ــه گزارش ــه ارائ ــد ک ــه ش گرفت
از عملکــرد انبــار کــه پیــش از ایــن 
بصــورت فصلــی بــود، بصــورت 

ــردد. ــه گ ــه ارائ ماهان
تــا آخــر آن ســال  از مهرمــاه 
از  اعــم  متعــددی  پیشــنهادات 
انحــال انبــار، تغییــر کاربــری، 
تغییــر هیــات امنــاء بــه یــک 

افزایــش  حتــی  و  خدمتگــزار 
قــرار  کار  در دســتور  موجــودی 
گرفــت کــه بــه جــز افزایــش 
موجــودی، هیچکدام از پیشــنهادات 
ــد. ــه نش ــه مواج ــت ناحی ــا موافق ب
ــری  ــن‌ س ــت ۹۲ دومی در اردیبهش
امنــاء  هیئــت  خدمتگــزاران  از 
از گذشــت  انتخــاب شــدند.پس 
ــام‌  ــال ۱۳۹۶ ن ــر س ــالها، در اواخ س
انبــار نشــریات بــه دفتــر نشــریات 
تغییر کــرد. ســپس  در ســال ۱۳۹۷ 
و پــس از تغییــر ســاختار خدماتــی 
ناحیــه بــه منطقــه بــه دفتــر 
ــات  ــت هی ــر و از حال ــزی تغیی مرک
ــزا  ــزار مج ــه 3 خدمتگ ــی ب امنای
ــئول  ــه دار، مس ــن، خزان ــا عناوی ب
هماهنگــی و مســئول دفتــر تغییــر 

ــرد. ــدا ک پی

انبــار  ســالها  ایــن  تمــام  در 
نشــریات، دفتــر نشــریات یــا دفتــر 
ــه  ــه تهی ــدام‌ ب ــی اق ــزی کنون مرک
ــکه  ــپ ‌و س ــریات، چی ــع نش و توزی
ــا  ــاز گروهه ــورد نی ــولات م و محص
نمــوده اســت و هــم اکنــون در 
 ۱۳۹۷ ســال  آخریــن ‌روزهــای 
منتظــر ۸ ســاله شــدن آن هســتیم.
ــانیکه در  ــام کس ــدت تم ــن م در ای
ایــن دفتــر ارائــه خدمــات داده انــد 
در اندیشــه یــک مهــم بــوده انــد و 
آن‌ رســاندن پیــام بــه معتــادی کــه 
ــزرگ و  ــت و آرزوی ب ــذاب اس در ع
متعالــی آنــان بــه روز نگــه داشــتن 
میــز نشــریات گروههــا بــوده و 

هســت.
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مصطفی در خانواده ای سنتی  به دنیا آمد پدرش 
مصرف کننده مواد بود. 2 برادر او نیز بعدها مصرف 
کننده مواد شدند. تا زمانیکه که ازدواج نکرده بود 
هر از گاهی مواد مصرف میک‌رد و زیاد درگیر و دار 

مصرف نبود و فقط بصورت تفننی بود. 
وقتی کــه ازدواج کرد و فرزندش بــه دنیا آمد 
مصرف کننده دائم شــد و در طول مدت مصرف، 

موادهای مختلفی را تجربه کرد.
دوتا  از برادرانش که مصرف کننده بودند، بخاطر 

مصرف از دنیا رفتند .
پدرش را هم خیلی جوان از دست داد، او معتاد 

بود ولی پاک از دنیا رفت.
بارها در جلسات و در زمان پاکی وقتی در مورد 

گذشته صحبت می کرد می گفت:
 خســته شــده بودم و دیگــه از زندگــی لذت 
 نمی بــردم و مدام تحقیــر و توهیــن برایم پیش 
می آمد و از جامعه ، خانواده و فامیل طرد شده بودم.

تصمیم گرفتم قطع مصرف کنم. 
یکی از برادرانم که آشــنایی با انجمن داشت و 

پاک شده بود، پیام معتادان گمنام را به من داد. 
واقعیت این بود که وقتی دیدم او پاک شده باور 
کردم می شود پاک شد و این انجمن کار می کند 
البته او بعد از مدتی لغزش کرد و بخاطر مصرف از 
دنیا رفت . مصطفی برای قطع مصرف به شــمال 

ایران رفت.
مدت ۷ روز آنجا بود و بعد به تهران بازگشــت و 

خود را به اولین جلسه )کانون شهرزیبا( رساند.
 همیشه در صحبتهایش می گفت: بعد از ورود به 
NA فهمیدم باید اصول را رعایت کنم. به همین 

دلیل راهنما گرفتم. شــروع کردم به قدم کار 
کردن و خدمت کردن.

بار ها و بارها این جمله را همه از او شــنیده 
بودند: او آرزو داشــت برای جامعه و خانواده و  

NA عضوی سازنده و مسئول باشد. 
اومی گفت: همیشه دوســت داشتم ‌پیام آور  
معتــادان گمنام باشــم. در معتــادان گمنام 
آموختم هیچ وقت از یادگیری،  قدم کار کردن 
و سنت کار کردن دست نکشم. همیشه دوست 

داشتم به دانسته هایم بیافزایم .
وقتی در مورد زندگی‌اش حرف میزد میگفت: 
بهبودی من همیشه در جریان بوده و دست از 
تلاش برای بهبودی و موفقیت نکشیده‌ام . پسر 
و دخترم  را سر و سامان دادم و سخت در تلاش 
هستم ‌و از اینکه در حال تلاش برای بهبود وضع 
زندگی ام هســتم لذت می برم. همیشه با هم 
بودن، در سرلوحه کار من بوده است. همیشه 
از راهنما، رهجو هایم و کســانیکه در جلســه 

شرکت می کنند یاد گرفته ام.
چهارشنبه 16 آبان ماه 1397 بود

 به جلســه رفت‌. حال عجیبی داشت. چهره 
اش انگار تغییر کرده بود و هرکس این پیرمرد 
را می دید متوجه می شــد کــه چقدر چهره 
اش خاص شده است . در گوشــه جلسه آرام 
و بی صدا و با حالت خاصی نشســته بود. برای 
مشــارکت اجازه گرفت.گرداننــده به او زمان 
مشارکت داد. به آرامی مشارکت کرد و مانند 
همیشــه آرام، مهربــان، با محبــت و احترام 
مشــارکت کرد، لبخندی بر لب داشت، همه 
ساکت بودند و صدایی به جز صدای مصطفی 

به گوش نمی رسید.
انرژی خاصی در مشارکتش بود. شکرگزاری 
در مشارکتش مشهود بود و صحبتهایش را با 

این دعا پایان داد:
ای  خالق مهربان‌ مرا وسیله صلح و آشتی خود 

قرار بده تا جایی که نفرت است حامل عشق 
جایی که خطاکاری است حامل گذشت

 جایی که نفاق است حامل یکرنگی
  جایی که نادرستی است حامل درستی

 جایی که شک است حامل یقین 
 جایی که نا امیدی است حامل امید 

جایی که تاریکی است حامل نور
و جایی که غم است حامل شادی باشم

 پــروردگارا کمکــم کــن کــه بــه جــای ‌
تسلی خواهی تسلی دهم

 و به جای درک شدن درک کنم زیرا که پیدا 
کردن در گرو گم شدن است.

با بخشش دیگران بخشوده می شوم و با مرگ 
حیات جاودانه پیدا می کنم. آمین

این دعا را خواند و مشارکتش به پایان رسید. 
آرام شده بود احساس عجیبی در جلسه حاکم 

بود .
چند لحظه بعد چشمانش را بست و سکوت 

کرد. 
مصطفی رفته بود.

او در جلســه همانجا که  آرزو داشت از دنیا 
رفت

 با 14 سال پاکی و 69 سال سن

روحش شاد و یادش گرامی

پیرمردی که آرزو داشت در جلسه از دنیا برود
این داســتان کی معتاد در حال بهبودی در 
کلمبیاست. او ناشنوا بوده و نمی توانست حرف 
بزند اما با این حال توانســت راهی برای پاک 

ماندن پیدا کند،  پاکی ابدی...  
رائول با همراهی یکی از اعضای خانواده‌اش 
به اولین جلســه معتادان گمنام قدم گذاشت. 
او در حالت فرســودگی فیزیکی باورنکردنی 
بود، کفشــی به پــا نداشــت و پاهایش بوی 
ناخوشــایندی می داد. علاوه بر اینها کر و لال 

هم بود. 
 در شــهر مدیجین کلمبیا،  گروه ـ یادم بده 
چطور زندگی کنم ـ صرف نظر از شــرایطش 
از او اســتقبال کردند و از او خواســتند که باز 
هم در جلسات شرکت کند. تاریخ دقیق قطع 
مصرف او را نمی دانیم ولی کی روز از روزهای 
ماه دسامبر بود. دســامبر زمان جشنواره ها و 
تعطیلات در کلمبیا اســت، زمانی که بیشتر 
مردم مواد و یا چیزی مشابه را مصرف میک‌نند. 
در چند جلسه اول یکی از اعضای خانواده‌ در 
رفت و آمد به جلســه همراهــی‌اش میک‌رد. 
با وجود ناتوانی در شــنیدن پیــام بهبودی و 
مشــارکت کــردن، او همچنان در جلســات 
حضور پیدا میکرد و بعد ناباورانه دیدیم که به 
تنهایی به جلسات می‌آید. تغییر او در نظافت و 
پایکزگی شخصی و حضور مرتبش در جلسات 

نمایان بود. 
آن روزها گروه دچار مشکلات خدماتی شده 
و حضور اعضــا کاهش یافته بــود اما از روزی 
که رائول وارد انجمن شــد حتی کی جلســه 
از گروه خانگــی‌اش را نیز از دســت نداد. در 
آن مدت، رائول و دوســتش خــوان کارلوس 
متعهدانه خدمتگــزاران مــورد اعتماد گروه 
بودند. از آنجایی که خوان مسئولیتهای زیادی 
داشت برایش مشکل بود که هر روز درب مکان 

جلسه را باز کند. زنده نگهداشتن گروهی که 
بیشتراوقات فقط دو نفر شرکت کننده داشت 
 ســخت بود. اما با دیدن تعهد و پیگیری رائول

-معتادی که کرولال بود و در آن زمان حدود 
هشت ماه پاکی داشــت-  خوان فکر کرد که 
می تواند کلید درب جلســه را به رائول بدهد. 
خوان با رائول نشست و با زبان اشاره وظایف و 
چگونگی عملکرد مسئول خدماتی گروه را به 
او توضیح داد و رائول با علاقه‌مندی آنها را یاد 
گرفت. بعد از آن رائول برای روزهای سه‌شنبه 
و جمعه هر هفته مسئول قابل اطمینان گروه 
برای باز کردن درب جلســه بود. او دو ساعت 
زودتر می‌آمد و درب جلســه را بــاز می کرد،  
جارو و گردگیری می کــرد صندلی ها را می 
چید و همیشــه برای اعضایی که به جلســه 
می‌آمدند قهوه حاضر و آماده داشــت. رائول 
جلوی درب جلسه می‌ایستاد و با دستهای باز به 
خوشآمدگویی اعضا می‌رفت و آنها را در آغوش 
گرمش می‌فشــرد. در طول برگزاری جلســه 
رائول مســئول قهوه بود تا وقتی که مطمئن 
شود همه اعضا کی فنجان قهوه در دستشان 
هست و بعد سبد ســنت هفتم را می چرخاند. 
کی رفتار فراموش نشدنی در خدمت رائول به 
عنوان مســئول خدماتی گروه این بود که هر 
وقت کی تازه وارد داشتیم او عهده دار تقدیم 
چیپ خوشــآمدگو و پمفلت‌ها بــود. همراه با 
چهره‌ای آکنده از لبخند و آغوشی گرم، شور و 
عشق ویژه ای را به تازه واردها انتقال می‌داد، 
رائول با زبان اشاره آنها را به ادامه ی شرکت در 
جلســات و اینکه مصرف نکنند و پاک بیایند 

دعوت می کرد.  

 هر سال در ماه دسامبر،  رائول اعلام می کرد 
که می‌خواهد تولد پاکی‌اش را جشــن بگیرد 
و همه اعضای ناحیه مدیجین از این جشــن 

بزرگ اطلاع داشتند. جلسه بهبودی سرشار از 
امید می‌شد. اینکه شاهد بهبودی عضوی بودیم 
که توانائی شــنیدن و حرف زدن نداشت، پیام 
معجزه آسائی بود. در پایان جلسه با مقدار زیادی 
غذا از همه اعضا شرکت کننده پذیرایی می‌شد. 
رائول این فرصت را داشت که در چندین همایش 
منطقــه‌ای و محلی در کلمبیا شــرکت کند. او 
عضوی محبــوب در کل کلمبیا بود و الگویی در 
خدمات برای بســیاری از مردم. رائول به مدت 
هفت ســال متوالی دربهای جلسات گروهشان 
را باز نگه‌داشت . او به عنوان کی شخص بشاش 
و دوست داشــتنی شناخته شــد، اما آنچه که 
بیشــتر در او نمایان بود، ایمان او به نیروی برتر 
بود. رائول هر روز و هر شب دعا می کرد و حامل 

پیامی از دعا و عملکرد بود.  
وقتی پنجاه و چهار ســاله بود )هفت ســال و 
هشــت ماه پاکی داشت( در اثر ســکته قلبی از 
دنیا رفت در حالیکه تمامــی عزیزانش کنارش 
بودند. ما همیشــه با شــادی از او یاد می کنیم 
زیرا او به ما نشــان داد که بهبودی حتی فراتر 
از هرگونه محدودیت جسمی و فیزیکی امکان 
پذیر است. او به ما نشــان داد که خدمت لازمه 
مسیر بهبودی اســت و تعهد به خدمت به رشد 
گروه کمک می کند. از رائول سپاســگزاریم که 
دربهای جلســات گروه-یادم بده چطور زندگی 
کنم-را باز نگه‌داشت و این گروه در حال حاضر 
به طور میانگین سی و پنچ عضو دارد که به طور 
مرتب در جلساتش شرکت می کنند و آنجا گروه 
خانگی‌ شان است و داســتانهای رائول هنوز در 

گروه زنده است.  
ممنون رائول... 

حالا تو به طور ابدی پاک هستی.  
سیمون م -بوگوتا-کلمبیا‌

برگرفته شده از مجله NA way  آپریل ۲۰۱۸

بهبودی بدون محدودیت
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خدمت یک پست یا یک موقعیت در یک کمیته نیست بلکه یک احساس و حالت قلبی است.

پاک زیستن 

وقتی دنیا با انتظارات ما سازگاری نداشته باشد، اکثر این اوقات این انتظارات ما هستند که نیاز به 
سازگاری دارند. 
فقط برای امروز

جمه 1397تر بهمن‌ماه   5 اول شماره  1397مشارکتسال  بهمن‌ماه   5 اول شماره  سال 

ماهنامه بهبودی خدماتیماهنامه بهبودی خدماتی

سلام به دوستان  همدردم  
گذشــته مــن هــم مثــل بیشــتر همــدردام  
پــر از مصــرف بــود و درد. شــب عروســیم 
بــود وحســابی مــواد مصــرف کــرده بــودم. 
ــود و هیــچ اطلاعــی از  ــاد نب همســرم معت
مصــرف مــن نداشــت. همیشــه تــوی خونه 
پدریــم مــواد در دسترســم بــود ولــی الان 
ــوی  ــودم و ت ــرده ب ــه ازدواج ک ــه دیگ ک
خونــه خــودم بــودم همیشــه دنبــال تهیــه 
و یواشــکی مصــرف کــردن بــودم. همســرم 
چنــد بــار موچمــو گرفتــه بــود  و وســایل 
مصرفمــو پیــدا کــرده بــود و مــن همیشــه 
می‌گفتــم کــه ایــن وســایل بــرای اعضــای 
ــن  ــه همی ــا ب ــال ه ــت. س ــواده ام اس خان
منــوال گذشــت تــا یــک زمــان دیــدم کــه 
دیگــه نــه شــوهری مونــده و نــه خونــه ای. 
تــوی ایــن چنــد ســال خیلــی دکتــر رفتم 
کــه بچــه دار بشــم ولــی هــر بــار شکســت 

مــی خــوردم .
شــوهرم  مــی خواســت از مــن جــدا بشــه 
ــت. از  ــت داش ــو دوس ــم من ــاز ه ــی ب ول
ــک  ــا کم ــتم و ب ــک خواس ــواده ام کم خان
ــا تونســتم تــرک کنــم. ولــی همســرم  اون
ــا  ــت و ب ــاد نداش ــن اعتم ــه م ــم ب ــاز ه ب
ــال  ــتیم. دو س ــکل داش ــی مش ــم خیل ه
ــم  ــاز ه ــی ب ــردم ول ــرف نک ــواد مص م
ــم  ــودم ه ــتم، خ ــفته ا‌ی داش ــی آش زندگ
ــه   ــم ریخت ــه ه ــی ب ــی و روان ــر روح از نظ
بــودم. تــا اینکــه از طریــق یــک آشــنا بــا 
انجمــن آشــنا شــدم. رفتــم جلســه و بعــد 
از چنــد وقــت راهنمــا گرفتــم. راهنمــا بهم 
کمــک کــرد کــه بــه جــای دعــوا کــردن با 
ــم.  ــارم کار کن ــودم و رفت ــرم روی خ همس
کــم کــم زندگیــم آروم شــد. قبــل از 
ــاردار  ــه ب ــدم ک ــالگی فهمی ــه س ــد س تول
ــک  ــا ی ــه م ــون ب ــدای مهرب ــتم و خ هس
دوقلــو داده بــود. امــروز ۷ ســال اســت کــه 
تــوی انجمــن هســتم ، زندگــی آروم و پــر 
از عشــق را در کنــار همســرم و دوقلوهــام 

دارم.
صبا از تهران

َ

ــزی  ــا چی ــنتهای م ــدم و س ــای ق در کج
در خصــوص احتســاب ســن پاکــی گفتــه 
شــده اســت؟ صرفــا توجــه کــردن به ســن 
ــا  ــن اعض ــاوت بی ــاد تف ــث ایج ــی باع پاک
ــن  ــض مهمتری ــن نق ــا ای ــود. آی ــی ش م
اصــل روحانــی مــا - گمنامی - نیســت؟ در 
جلســات محــل مــا بعــد از مراســم چیــپ 
دهــی درخواســت مــی شــود کــه کســانی 
ــا پاکــی بــالای یــک ســال دســت خــود  ب
ــن  ــه ای ــن ک ــانه ای ــه نش ــد ب ــد کنن را بلن
ــن  ــن ای ــرای م ــد! ب ــی کن ــه کار م برنام
ــی  ــه دلیل ــانی ک ــوح کس ــور وض ــه ط ب
بــرای کارآمــدی ایــن برنامــه هســتند را از 
ــدا  ــد ج ــانه را ندارن ــن نش ــه ای ــانی ک کس
مــی کنــد. واقعــا چــرا فکــر مــی کنیــم که 
ــات کارآمــدی  ــه اثب ــازی اســت ب اصــا نی
ایــن برنامــه کــه حامــی‌اش خداونــد اســت. 
هــر کــس کــه وارد جلســات مــا شــود بــا 
دیــدن بهبــودی و حــس روحانــی متوجــه 
ــوع  ــال وق ــه در ح ــاده کـ ــزی فوق‌الع چی
اســت میشــود. اگــر مــا حــس میکنیــم که 
نیــازی بــه اثبــات برنامــه معتــادان گمنــام 
داریــم شــاید لازم اســت کــه ببینیــم چــرا 

ــم؟ ــاس را داری ــن احس ای
ــه همــراه داشــتن و نمایــش  ایــن عــرف ب
ــس  ــاد ح ــث ایج ــی، باع ــن پاک ــکه س س
در  را  آنهــا  و  می‌شــود  پاکــی  غــرور 
ــا  ــا ب ــه اعض ــاوت از بقی ــی متف جایگاه
ــد.  ــی ده ــرار م ــر ق ــی کمت ــن پاک س
اتحــاد و همســانی و گمنامــی کجــای ایــن 
ــی  ــن م ــه م ــه ب ــاب پای ــت کت رفتارهاس
گویــد کــه فقــط بــرای امــروز زندگــی کنم. 
ــتری در  ــدت بیش ــه م ــی ک ــه اعضای البت
ایــن برنامــه هســتند تجربــه بیشــتری در 
خصــوص پاک زیســتن دارندکه مشــارکتش 
کننــد. مــن نمــی گویــم کــه ایــن بخــش با 
ــا را  ــت جوابه ــا نیس ــن م ــی در انجم ارزش
مــن نــدارم. ایــن را مــی دانــم کــه در قــدم 
هــا و ســنتهای مــا هیــچ چیــزی در مــورد 
شــمارش زمــان پاکــی و ارائــه آن بــه طــور 
منظــم بــه عنــوان اثبــات بهبــودی گفتــه 

ــت . ــده اس نش
مــن نمــی خواهــم چیــزی را عــوض کنــم. 
بدیهــی اســت، آنچــه کــه معتــادان گمنــام 
ــه خوبــی کار خواهــد  انجــام مــی دهــد، ب
ــدری  ــم ق ــی خواه ــط م ــن فق ــرد. م ک
ــی  ــش م ــم. خواه ــا بده ــه اعض ــی ب آگاه
ــد  ــنوید و درک کنی ــن را بش ــم کلام م کن
ــق و  ــار از عش ــی سرش ــا از قلب ــه اینه ک
ــه معتــادان گمنــام  قدرشناســی نســبت ب

ــت.  ــده اس برآم
جی بی از میشیگان

  NA way برگرفته شده از مجله
 ژانویه سال ۱۹۹۲ میلادی

یــاد  تصویــر،  بــه  نــگاه  اولیــن  در 
اولیــن  بــه  پــا  کــه  روزی  اولیــن 
افتــادم. گذاشــتم   NA جلســه 

ــردم  ــی ک ــر م ــتم فک ــی داش ــس عجیب ح
ــو  ــن عض ــون کوچکتری ــام، چ ــای تنه تنه
ــتم.  ــتر نداش ــال بیش ــودم. ۱۷س ــه ب جلس
بــه ایــن فکــر مــی کــردم کــه همگــی دارن 
بــه مــن نــگاه مــی کنــن و مــن رو قضــاوت 
داشــتم.  عجیبــی  حــس  کنــن.   مــی 
نمــی دونــم مــی ترســیدم یــا چــه حســی 
ــدن  ــود. ب ــه مــن دســت داده ب ــود کــه ب ب
درد داشــتم، کلافــه بــودم، پاهــام میلرزیــد. 
دوســتی کــه کنــار مــن نشســته بــود 
ســوالی از مــن پرســید؛ تــازه واردی؟!!

بایــــد  چـــی  کــــه  دونســتم  نمــی 
گفتــم  یادمــه  فقــط  بــدم  و  جوابــش 
میــام. اینجــا  بــه  کــه  بــاره  اولیــن 

تــو  کــه  گــرم  دمــت  گفــت  بهــم 
اومــدی. اینجــا  بــه  ســن  ایــن 

نمیدونســتم کــه واقعــأ میشــه بــه آدم 
نــه.  یــا  بکنــم  اعتمــاد  اینجــا  هــای 
ــر  ــن فک ــه ای ــتم ب ــی می‌ترسیدم.داش خیل
ــرک کنــم کــه  میک‌ــردم کــه جلســه رو ت
چنــد دقیقــه بعــد کســی کــه منــو جلــوی 
ــو(  ــد گ ــوش آم ــود )خ ــرده ب ــل ک در بغ
بــه ســمت مــن اومــد و برگــه ای کــه تــو 
دســتش بــود رو بــه مــن داد. نمی‌دونســتم 
بایــد باهــاش چیــکار کنــم، دوبــاره همــون 
ــود، آروم در  ــم نشســته ب ــه بغل دوســتی ک
ــه  ــی ک ــه کس ــر جلس ــت: آخ ــم گف گوش
اونجــا نشســته )گرداننــده( میگــه دوســتی 
ــم« رو داره  ــدا میک‌نی ــود پی ــا بهب ــه »م ک
اون رو بخونــه. تــو هــم خــودت رو بــا 
پســوند معتــاد معرفــی کــن و برگــه رو بلند 
ــی  ــرس عجیب ــت و ت ــس خجال ــون. ح بخ

ســراغم اومــد. بــه دوســتی کــه کنــارم بــود 
ــاس  ــم احس ــن نخون ــه م ــی ش ــم: م گفت
خوبــی نــدارم ؟!  بــه مــن گفــت کــه اگــر 
ــی  ــت، ول ــاری نیس ــچ اجب ــوای هی نمی‌خ
اگــه بخونــی احســاس بهتــری پیــدا میکنی 
ــز  ــه ج ــاره ای دیگ ــی. چ ــر میش و آروم ت
خونــدن برگــه )پمفلــت( نداشــتم. گوشــام 
تیــز شــده بــود و فقــط منتظــر ایــن بــودم 
کــه اون کســی کــه روبــروی مــن نشســته 
ــم . ــه رو بخون ــه برگ ــده( بگ ــود )گردانن ب

چنــد بــار بــه نوشــته هــای برگــه )پمفلت ( 
نــگاه کــردم و چند بار تــو دلم اونــو خوندم.

ــود  ــته ب ــن نشس ــروی م ــه روب ــی ک کس
)گرداننــده( بــه برگــه روبــروش نــگاه 
»مــا  کــه  دوســتی  از  گفــت:  و  کــرد 
ــش  ــم« رو داره خواه ــدا میکنی ــود پی بهب
ــه. ــا بخون ــرای م ــه اون رو ب ــم ک ــی کن م

ترســیده بــودم. دســتم رو بلنــد کــردم 
ــم ماهــان هســتم  ــرزون گفت ــی ل ــا صدای ب
ــدن.  ــه رو خون ــردم برگ ــاد و شــروع ک معت
چنــد بــار کلمه‌هــا رو اشــتباه خونــدم 
ــی  ــزی نمــی گفــت، ول ــا هیچکــس چی ام
مــن قرمــز شــده بــودم، کــف دســتام 
ــد.  ــی لرزی ــام م ــود و پاه ــرده ب ــرق ک ع
ــه  ــه ک ــم داره وایمیس ــردم قلب ــر میک‌ فک
بالاخــره تمــوم شــد. همــه  کســایی کــه تو 
ــت زدن. ــرام دس ــودن ب ــته ب ــه نشس جلس

از  وقــت  هیــچ  بــود...  عجیبــی  حــال 
یــادم نمیــره انــگار بــرای یــک لحظــه 
نمیک‌ــردم. احســاس  رو  دردی  هیــچ 

نشســته  کنــارم  کــه  دفعــه کســی  ی 
ــدی  ــوب خون ــی خ ــت خیل ــم گف ــود به ب
آفریــن. بعــد ادامــه داد کــه چنــد روزه کــه 
ــزدم.  ــواد ن ــه م ــم ۱۵روزه ک ــی؟ گفت پاک
اونجاســت  کــه  اون کســی  الان  گفــت 

)گرداننــده( میگــه آیــا دوســتی اســت کــه 
ــه؟ ــاک باش ــا۳۰ روز پ ــاعت ت ــن ۲۴س بی

ــودت  ــن و خ ــد ک ــتت رو بلن ــم دس ــو ه ت
ــه  ــه ۱۵روزه ک ــو ک ــن و بگ ــی ک رو معرف
پاکــی، بهــش گفتــم باشــه. دســتم رو 
بلنــد کــردم و گفتــم ماهــان هســتم معتــاد 
۱۵روزه کــه پاکــم. کل کســایی کــه اونجــا 
بــودن شــروع کــردن بــه دســت زدن. 
ــرده  ــل ک ــو بغ ــوی در من ــه جل ــی ک کس
ــن  ــمت م ــه س ــو( ب ــد گ ــوش آم ــود )خ ب
اومــد و چنــد تــا برگــه و چیــزی کــه 
ــود )چیــپ(  ــه یــک جاســویچی ب شــبیه ب
ــاره منــو بغــل کــرد.  ــه مــن داد و دوب رو ب
ــاس  ــتم. احس ــری داش ــال بهت ــی ح خیل
مــی کــردم کــه همــه کســایی کــه اینجــان 
ــد  ــن خوشــحالن. چن ــو میبین از اینکــه من
ــن  ــه م ــم ب ــودن ه ــرم ب ــه دورو ب ــر ک نف
ــن  تبریــک گفتــن و مــی گفتــن کــه آفری
ــی پیــدا  خــوب جایــی اومــدی. حــال خوب
ــه  ــردم ک ــی ک ــاس م ــودم. احس ــرده ب ک
شــخص مهمــی هســتم، دیــده شــدم.

ولــی  می‌گــذره  روز  اون  از  هــا  ســال 
کــه  رو  اولــی  پمفلــت  وقــت  هیــچ 
ــه  ــا اینک ــم. ب ــی کن ــوش نم ــدم فرام خون
ــدن  ــرای خون ــاری ب ــچ اجب ــن هی ــه م ب
ــث  ــون باع ــی هم ــردن، ول ــت نک اون پمفل
ــه  ــو جلس ــه ت ــایی ک ــه کس ــد ک ــن ش ای
امــروز مــن  و  بشناســن  منــو   هســتن 
پاکــم. ۳ ســال و ۱مــاه و ۲ روزه کــه 

امــروز وقتــی تــو جلســه میــرم ســعی 
ــودم  ــای خ ــن ه ــم س ــار ه ــم کن میک‌ن
بــرم تــا اونــا تــوی جلســه احســاس تنهایی 
نکنــن و همــون عشــقی رو کــه روز اول بــه 
مــن دادن مــن هــم بــه یــک تــازه  واردبــدم.

ســپردن میــل و اراده شــخصی بــرای مــن بــه عنــوان یــک انســان 
ــا  ــم و بعض ــچ و خ ــر پی ــد پ ــاد،  فرآین ــک معت ــر از اون ی و مهمت
ــرای مثــال زمانــی  کــه بایــد   ــوده و هســت. ب چالــش برانگیــزی ب
از یــک رابطــه ی عاشــقانه و ســالم، علیرغــم میــل باطنیــم دســت  
ــه  ــتنی ام ک ــدر دوست‌داش ــه  پ ــی ک ــا اون زمان ــیدم و ی میک‌ش
ســالها در ســتیز بــا بیمــاری ســرطان بــود و ســرانجام دوشــب قبــل 
ــی از  ــه آغــوش خــاک ‌ســپرده شــد و خیل ــد ‌‌۸ ســالگی ام ب از تول
ــادان  ــی معت ــاً در زندگ ــه  قطع ــری ک ــای دیگ ــراز و فروده ــن ف ای
کــه هیــچ، در زندگــی هــر انســان دیگــری خواهــد بــود؛ همــش بــه 
ایــن فکــر مــی کــردم کــه میــل و اراده ی شــخصی یــا ســپردن و 
واگــذاری بــه خداونــد قابــل درکــه؟ جالبــه بدونیــد زمانیکــه از لای 
ــدرم  ــدن پ ــرای برگردان ــاق بیمارســتان تــاش پزشــکان رو ب در ات
مــی دیــدم، اصــا نمــی دونســتم چــی مــی خــوام؟ یــا چــی مــی 
تونــم بخــوام؟ خدایــا چقــدر بــی قدرتــی و عجــز رو تجربــه کــردم! 
ــاک  ــاب پ ــول کت ــه ق ــال ب ــه هرح ــا ...!  ب ــدرم ی ــدن پ ــده مان زن
ــدارد،  زیســتن  هیــچ اصــل روحانــی غیــر لازمــی در NA وجــود ن
ــق خــاص  ــان خــاص و از طری ــا آنهــا را در زم فقــط هرکــدام از م

خودمــان مــی آموزیــم.
فرصــت خدمــت بــه بنــده داده شــد تــا اون اصــل روحانــی را کــه 
ــون  ــردم رو برات ــه ک ــودم تجرب ــاص خ ــای خ ــودم در زمان‌ه خ
ــالگی  ــتانه دوازده س ــه در آس ــه ک ــن لحظ ــون و ای ــم. اکن بنویس
ــی در  ــد وقت ــاور کنی ــب، ب ــن مطل ــگارش ای ــال ن ــتم و در ح هس
ارتبــاط بــا آدم هــا و موضوعــات پیرامــون خــودم قــرار مــی گیــرم 
ــت  ــوع دق ــن موض ــه ای ــتم،  ب ــی‌ام هس ــم عروس ــر مراس و درگی
میک‌نــم  کــه الان دارم از روی میــل و اراده شــخصی رفتــار 
ــرا ی  ــر ســپرده‌ام؟ ب ــروی برت ــه نی ــا اراده خــودم را ب ــم ی ــی کن م
پاســخ بــه ایــن پرســش چنــد نکتــه رو در نظــر مــی گیــرم: اینکــه 
ارزش‌هــام رو  در زندگــی نادیــده نمی‌گیــرم و معتقــدم کــه اصــول 
ــم  ــن می‌توان ــتند و م ــته نیس ــرایط وابس ــان و ش ــه زم ــی ب روحان
ــه ی  ــنوم و از تجرب ــودم رو از درون بش ــاز خ ــورد نی ــی م راهنمای
ــم  ــاز ه ــم  و ب ــت اســتفاده کن ــورد روحانی ــا در م ــاد ه ســایر معت
ــم  ــم و بدون ــه کار نکن ــه و نیم ــا را نصف ــدم ه ــاب، ق ــول کت ــه ق ب
امــروز یکعضــو  ۱۲ قدمــی و ۱۲ ســنتی هســتم و مــی بایســت بــه 
ســنت هــا اهمیــت بدهــم و اونقــدر در تضــاد و تزاحــم  بــا آدمهــا 

ــم. ــرار نده ــودم رو ق ــان، خ و عقایدش
ــپردن و  ــه س ــه ک ــون بگ ــم برات ــدردم! جون ــتان هم ــه دوس خلاص
ــی رو  ــچ پایان ــد اســت و مــن هی ــک فرآین ــن ی ــرای م واگــذاری ب
ــن تصــور  ــد ای ــی راســتش را بخواهی ــراش متصــور نیســتم. یعن ب
اشــتباه را هــم در ترازنامــه هــای قــدم چهــار بــود کــه شناســایی 
ــل از  ــطه عم ــه واس ــی رو ب ــه  دردهای ــدم چ ــه ش ــردم و متوج ک
ــود آورده‌ام و  ــه وج ــم ب ــوی زندگی ــل و اراده شــخصی‌‌ام ت روی می
تحملشــون کــرده‌ام. بــه ایــن بــاور رســیدم کــه مــن شــاید ندونــم 
میــل و اراده خداونــد چیــه؟  یــا چــه کار می‌خواهــد بکنــد؟ ولــی 
ــه  ــخصی ام چ ــل و اراده ش ــل از روی می ــم عم ــی دون ــاً م قطع

ــاره... ــراه می ــه هم ــرام ب دردســرهایی رو ب
ــر  ــت و موث ــر مثب ــه تاثی ــدن روزان ــی و دی ــا بررس ــروز ب ــا ام و ام
ــل و اراده ام  ــه ســپردن می ــم ب ــه ســپردم، تمایل ــی ک اون چیزهای
بــه قــدرت قــوی تــر از خــودم بیشــتر از قبــل شــده چــون غالبــا 
ــه  ــی اســت ک ــش اون چیزهای ــه دســت آوردن آرام ــش، ب محصول

نمــی تونــم تغییــر بدهــم و همچنــان بــاورم محکمتــر مــی شــه  کــه 
بهبــودی در رهــا کــردن اتفــاق مــی افتــه و نــه در بــه دســت آوردن.

خواننــدگان محــرم ضمــن تشــکر از مطالــب ارســالی شــا،لطفا تجربیــات خــود را نیــز بــا موضــوع 
»تســلیم« در چنــد ســطر بــرای مــا بفرســتید. 

مطالــب ارســالی شــا را در صفحــات مجــازی مجلــه بــه اشــراک گذاشــته و مطلــب برگزیــده در 
ــردد.  ــاپ می‌گ ــدی چ ــاره‌های بع ش

ــا شــا دوســتان  ــا موضــوع »ســپردن« را ب ــات منتخــب ارســالی ب در ایــن شــاره یکــی از تجربی
ــم. ــراک می‌گذاری ــه اش ــدرد ب هم

چالش تصویر:
خواننــدگان محــرم یــک وعــده هــزارن پــاداش؛ لطفــا برداشــت هــای خودتــان از تصویر صفحــه دوم، 

مطلــب مربــوط بــه »پیــام رســانی و پایــان انــزوا« را در چنــد ســطر بــرای مــا ارســال نماییــد.

ــل کــه دوســتمان ماهــان ارســال  ــر شــاره قب ــه چالــش تصوی ــوط ب ــده مرب ــل مطلــب برگزی در ذی

ــود: ــم می‌ش ــرده، تقدی ک

ســپـــــــــــــــردنـــــــــــــــــــــ

صبا هستم یک معتاد گمنامی
ادامه از صفحه اول
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1397 بهمن‌ماه   5 اول شماره  سال 

Vaadeh_ir@ماهنامه بهبودی خدماتی

09129576648vaadeh . i r@

جدول کلمات

راهنمــای جــدول: پــس از پیــدا کــردن کلمــات ذیــل در جــدول در حــروف باقــی مانــده رمــز جــدول 
نهفتــه اســت کــه نــام چنــد اصــل روحانــی ســنت 5 اســت.

جلســات، کمــک، پیــام، چشــم انــداز خدماتــی، حــق انتخــاب، پیونــد مشــترک، اشــتیاق، کلیدهــای 
آزادی، خدمــت متنــوع، زبــان قلــب، انجمــن جهانــی، تــاش، پیــش بــرد هــدف اصلــی، عضــو، قلــب 
انجمــن، خدمــت ایثارگرانــه، گــروه، وظیفــه، در حــال عــذاب، ســنت پنجــم، اعضــا مهربــان، عــذاب، 

پــاک شــدن، ترازنامــه گروهــی، هــدف، خــوش آمدگویــی
رمز جدول ماه گذشته: خلاقیت، آزادی، استقلال، درستکاری

شکوفائی   تسلیم
اســم مــن مجیــد و یــک معتــاد هســتم خودمحــوری 
شــدید مــن باعــث شــد کــه بعــد از چنــد ســال پاکــی 
ــرف  ــه مص ــار ب ــه اجب ــاره در چرخ ــم و دوب ــزش کن لغ

قــرار بگیــرم.
فکــر مــی کــردم کــه ایــن بــار بــا دفعــات قبــل فــرق 
ــت.  ــی نداش ــچ فرق ــردم هی ــی ک ــتباه م ــا  اش دارد  ام
دوبــاره در بــدری، آوارگــی، زندگــی بــدون حــق انتخاب 
و مصــرف افراطــی شــروع شــد.  طــی یــک اتفــاق کــه 
خــودم هیــچ نقشــی در آن نداشــتم بــه زنــدان افتــادم،  
آخــر خــط مصــرف مــن زنــدان بــود. هیــچ وقــت فکــر 
زنــدان را هــم نمــی کــردم، امــا  مصــرف مــواد مخــدر 

باعــث ایــن اتفــاق در زندگــی مــن شــد!
زنــدان افتــادن مــن باعــث برگشــت مــن بــه زندگــی 
ــود، کــه  ــواد مخــدر شــد. همانجــا ب ــدون مصــرف م ب
ــده  ــاز ش ــکل س ــن مش ــرای م ــاد ب ــم اعتی پذیرفت
اســت و تمــام امنیــت هایــم بــه خطــر افتــاده و بایــد 
ــات  ــا جلس ــون ب ــم. چ ــام ده ــودم کاری انج ــرای خ ب
ــا در  ــه آی ــیدم ک ــتان پرس ــتم از دوس ــنایی داش آش
زنــدان جلســات برگــزار مــی شــود؟ خوشــبختانه آنجــا 
ــاندم و  ــا رس ــه آنج ــودم را ب ــن خ ــود و م ــات ب جلس
شــروع بــه شــرکت مــداوم در جلســات کــردم. راهنمــا 
گرفتــم و قــدم کار کــردم و کــم کــم تغییــرات در مــن 
ــت  ــته‌ام دس ــای گذش ــام رفتاره ــد، از تم ــروع ش ش

ــردم. ــاز ک ــد را آغ ــی جدی ــک زندگ ــتم و ی برداش

ــاز  ــه را  ب ــی در جلس ــوان منش ــه عن ــه ب ــک روز ک ی
ــدم یــک گنجشــک از یــک  کــردم و داخــل رفتــم دی
ــد  ــو دی ــا من ــده و ت ــاق ش ــل ات ــک داخ ــه کوچ دریچ
ــوار مــی کوبیــد.  ــه در و دی ــرواز کــرد و خــودش رو ب پ
ــی نمــی تونســت. مــن  مــی خواســت خــارج بشــه ول
ــای  ــی اون تق ــم ول ــه آزادش کن ــردم ک ــاش ک ــم ت ه
ــه  ــت ب ــی تونس ــودش م ــه خ ــرد، ن ــی ک ــورد م بی‌م
خــودش کمــک کنــه نــه مــی گذاشــت کــه مــن کمکش 
کنــم. تــا اینکــه از نفس افتــاد و دیگــه  نتونســت تکون 
بخــوره. در حقیقــت تســلیم شــد، وقتــی آروم شــد بــه 
آهســتگی گرفتمــش و از همــان راهــی کــه آمــده بــود 
رهایــش کــردم. انــگار برایــم ایــن یــک پیــام از طــرف 
ــادم،  ــودم افت ــاد روزگار خ ــا ی ــون دقیق ــود چ ــدا ب خ
خداونــد در خیلــی از شــرایط ســخت زندگــی بــه هــر 
وســیله ای می‌خواســت بــه مــن کمــک کنــه ولــی مــن 
مثــل  همیــن گنجشــک تقــای بــی مــورد می‌کــردم و 
خــودم رو بــه در و دیوارمــی کوبیــدم، تــا اینکــه از نفس 
افتــادم و تســلیم شــدم و بــه کمــک خداوند و دوســتان 

همــدردم بــه رهایــی رســیدم.
ــر از  ــروز پ ــه ام ــا ب ــن ت ــودی م ــیر بهب ــام مس تم
پیام‌هــای خــدا بــوده کــه بــه مــن در شــناخت خــودم 
و بیمــاری ام بیشــتر کمــک کــرده. امــروز کــه ایــن نامه 
را می‌نویســم ۲ ســال  و هفــت مــاه و یــازده روزه کــه از 
مــواد مخــدر پــاک هســتم و آزادانــه زندگــی می‌کنــم و 

ــرم. ــذت می‌ب ــودی ام ل از بهب

ناحیه 1 :
گــروه صبــح قیطریــه: پــارک قیطریــه ،ســالن فرهنگســرای ملــل دوشــنبه : 97/11/29  

ســاعت  20:00 الــی 21:30                                        تلفــن هماهنگــی: 09126272834
ــال  ــب ه ــنواره ، جن ــان جش ــارس ، خیاب ــه دوم تهرانپ ــی: فلک ــهید فامیل ــروه ش گ
ــنبه 97/11/11  ــتی پنجش ــه بهزیس ــل محوط ــدی ، داخ ــهید محم ــه ش ــر ، کوچ  احم

 ساعت  16:30 الی  18:00                                                          تلفن هماهنگی: 09127195002
ناحیه 2:

گــروه زمــزم : اتوبــان شــهید محلاتــی ، بلــوار ابــوذر ، پاییــن تــر از پــل چهــارم )زمزم(  
ــنبه : 97/11/04   ــام پنجش ــهدای گمن ــه ش ــرای محل ــوروش ، س ــگاه ک ــب فروش جن

ــی: 09195049408 ــن هماهنگ ــی 20:00                                             تلف ــاعت: 18:00 ال س
گروه رهایی قیامدشت: قیامدشت ، بلوار آزادی، آمفی تئاتر شهرداری  

چهارشنبه : 97/11/03 ، ساعت: 19:00 الی 20:30                   تلفن هماهنگی 09195049408
ناحیه 3: 

ــام  ــرای ام ــارک ، فرهنگس ــل پ ــم، داخ ــدان قائ ــهر می ــد: اسلامش ــه امی ــروه جوان گ
ــر  ــی تئات ــالن آمف ــی)ع(، س عل

جمعه : 97/11/26 ، ساعت 11:00 الی13:00                            تلفن هماهنگی : 09128461124
گروه های فلاح : میدان بهاران ، پارک بهاران ، سینما بهاران 

چهارشنبه : 97/11/03 ، ساعت 20:00 الی 22:00                  تلفن هماهنگی : 09120215043
ناحیه 5: 

گروه آزادی  دامغان: میدان شهدا ،  سالن اجتماعات بهزیستی 
پنجشنبه : 97/11/18 ، ساعت 16:00 الی 18:00                    تلفن هماهنگی: 09107412655

بهشــتى  شــهيد  تــالار  چمــران،  خیابــان  شــاهرود:  امیــد   گــروه 
 جمعه : 97/11/05 ، ساعت 14:00 الی 16:00                          تلفن هماهنگی: ٠٩١٩٤٣٠٧١٠٥

گــروه اميــد ابراهيــم آباد:ســمنان ميامى،روســتاى ابراهيــم ابــاد عليا،مســجد ابوالفضل 
جمعــه : 97/11/12 ، ســاعت 15:00 الــی 16:30                 تلفــن هماهنگــی: ٠٩١٩٤٣٠٧١٠٥

جلسات باز گروه های معتادان گمنام منطقه یک  ایران  
در ماه جاری که شرکت برای عموم در آن آزاد می باشد
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ر پ ی و ن د م ش ت ر ک ا ع ض و

ش ا ل ت ی خ و ش ا م د گ و ی ی

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

Nairan1        .Org




