


فصل دهم

الهامات تازه ای خواهد شد


به همان نسبت كه بهبودى ما پيشرفت مى‌كند، آگاهى ما نيز در مورد خود ودنياى اطراف‌مان افزايش مى‌يابد. خواسته ها، نيازها، سرمايه‌ها ومسئوليت هاى‌مان براى ‌ما آشكار شده و به اين درك مى‌رسيم كه قدرتى براى تغيير دنياى خارج نداشته و فقط مى‌توانيم خود را تغيير دهيم. برنامه معتادان‌گمنام، اين امكان را براى ما به وجود آورده است كه بتوانيم با بكارگيرى اصول روحانى از شدت درد زندگى بكاهيم.
ما بسيار خوشبختيم كه اين برنامه را داريم. در گذشته تعداد بسيار كمى از مردم اعتياد را به عنوان يك بيمارى  مى‌شناختند و بهبودى، رويايى بيش نبود.
زندگى بدون موادمخدر مسئولانه و پر بار هزاران عضو ما، مؤثر بودن برنامه را به خوبى به تصوير مى‌كشد. امروز براى ما، بهبودى يك واقعيت است. ما با کارکرد قدم‌هاى دوازده‌گانه، شخصيت‌هاى درهم شكسته خود را دوباره از نو مى‌سازيم. معتادان‌گمنام، فضاى سالمى براى رشد است. ما بعنوان اعضاى يك انجمن يكديگر را دوست داريم و قدر هم ديگر را مى‌دانيم و با هم از راه تازه زندگى‌مان مراقبت مى‌كنيم.
همان‌طور كه در حال رشديم، به مرور درك مى‌كنيم كه مفهوم فروتنى، پذيرش سرمايه‌ها و كم و كسرهاى‌مان به طور توام است. چيزى كه بيش از همه براى ما مهم است، اين است كه نسبت به خود احساس خوبى داشته باشيم. امروزه عشق، شادى، اميد، غم و هيجان واقعى را حس مى‌كنيم و اين احساسات مانند گذشته تحت تأثير موادمخدر نيستند.
ما، گاه حتى پس از سال ها بودن در برنامه، در دام افكار سابق خود گرفتار مى‌شويم. بايد به خاطر داشته باشيم كه رعايت اصول اوليه، براى حفظ بهبودى مهم است. ما لازم است از الگوهاى فكرى قديم خود اجتناب كنيم و عقايد كهنه را كنار بگذاريم و همچنين مراقب گرايشى كه به ركود داريم باشيم. ما نمى‌توانيم بهاى ركود را بپردازيم، زيرا بيمارى ما در تمام مدت شبانه روز مشغول به كار است. اگر در زمان به كارگيرى اين اصول بگذاريم احساس برترى يا حقارت بر ما غلبه كند، باعث انزواى خود مى‌شويم. خود را از ديگر معتادان جدا دانستن، به استقبال خطر رفتن است. جدايى از فضاى بهبودى و روحيه خدمت به ديگران، رشد روحانى ما را به تعويق مى‌اندازد و ما را از لحاظ روحانى ضعيف مى‌كند. ركود، ما را از نيت خير، عشق و محبت دور نگاه مى‌دارد.
در صورت عدم تمايل به گوش دادن به حرف ديگران، نياز به بهتر شدن را انكاركرده‌ايم. ما مى‌آموزيم كه انعطاف داشته باشيم و وقتى حق با ديگران است و ما اشتباه كرده‌ايم، بدان اقرار كنيم. به همان نسبت كه چيزهاى تازه‌اى به ما الهام مى‌شود، ما در خود احساس تر و تازگى بيشترى مى‌كنيم. ما بايد روشن‌بينى و تمايل خود را حفظ كنيم و هميشه براى يك كار اضافه، يك جلسه اضافه، يك تلفن اضافه،كمك به يك تازه‌وارد براى يك‌روز ديگر پاك ماندن و غيره آماده باشيم. اين كوشش‌هاى اضافه، در بهبودى ما نقش حياتى دارد.
ما براى اوّلين بار در زندگى شروع به شناخت خود كرده و احساسات تازه‌اى را تجربه مى‌كنيم: مانند دوست داشتن و دوست داشته شدن و مى‌فهميم كه ديگران به ما اهميّت مى‌دهند و ما هم غم‌خوار و نگران حال آن ها هستيم. كارهايى مى‌كنيم واز چيزهايى لذت مى‌بريم كه قبلاً هرگز نمى‌توانستيم حتى فكرش را هم بكنيم. زمانى‌كه مرتكب اشتباهى مى‌شويم، آن را قبول مى‌كنيم و از آن درس مى‌گيريم. شكست را تجربه مى‌كنيم و ياد مى‌گيريم كه چه طور موفق شويم. در دوران بهبودى، اغلب مجبوريم با بحران هايى نظير مرگ عزيزان، مشكلات مالى و يا طلاق روبرو شويم.   اين ها واقعيات زندگى هستند و فقط به خاطر پاكى ما، ناپديد نمى‌شوند. بعضى از ما حتى  پس از سال ها پاكى، با بيكارى، بى‌پولى و بى‌خانه مانى روبرو شده‌ايم و خود را با اين فكر كه گويا پاك بودن زياد هم براى‌مان فايده نداشته است، سرگرم كرده و باعث شده‌ايم كه افكار و احساسات سابق، مانند افسوس، خشم و رنجش دوباره در ما زنده شوند. هر چقدر هم كه ناملايمات زندگى براى ما دردناك باشند، مطلبى كه واضح است، اين است كه ما نبايد چيزى مصرف كنيم، حال هر چه كه پيش آيد فرقى نمى‌كند.
اين برنامه، يك برنامه پرهيز كامل است، اما موقعيت‌هايى پيش مى‌آيد كه به خاطر عمل جراحى و يا زخم‌هاى عميق جسمى، استفاده از دارو مى‌تواند مورد پيدا كند، البته اين يك جواز مصرف نيست. براى ما، چيزى به نام مصرف بدون خطر وجود ندارد، زيرا بدن ما نمى‌تواند بين دارويى كه دكتر براى درد تجويز كرده وچيزى كه ما براى نشئگى خود تجويز مى‌كنيم، تفاوتى قائل شود. به عنوان معتاد، در اين گونه مواقع مهارت ما در خود فريبى به حد اعلاى خود مى‌رسد. اغلب اوقات، مغزمان با توليد درد بيشتر، بهانه مصرف دوباره را براى‌مان فراهم مى‌كند. درچنين موقعيتى سپردن خود به نيروى برتر، حمايت راهنما و اعضاى ديگر، مى‌تواند ما را از تبديل شدن به بدترين دشمن خود، حفظ كند. اگر ما در اين شرايط با خود تنها باشيم، فرصتى براى غلبه بيمارى‌مان فراهم مى‌شود. مشاركت صادقانه، مى‌تواند ترس از لغزش را از ميان ببرد.
بيمارى‌هاى سخت و جراحى‌هاى بزرگ مى‌توانند اشكالات به خصوصى در ما توليد كنند و به همين جهت لازم است پزشكان معالج ما اطلاعات دقيقى درباره اعتيادمان داشته باشند. بايد به خاطر داشته باشيم كه مسئول بهبودى و تصميمات‌مان، نهايتاً خود ما هستيم، نه پزشكان ما. براى به حداقل رساندن اين خطرات، چند طريق به خصوص را مى‌توان در نظر گرفت. بى‌حسى موضعى، استفاده نكردن ازداروهاى مشابه ماده مخدرى كه قبلاً استفاده مى‌كرده‌ايم، قطع دارو قبل از تمام شدن درد و ماندن چند روز اضافى در بيمارستان براى برطرف شدن عوارض احتمالى ترك جسمى.
هر دردى بالاخره روزى تمام خواهد شد. با دعا، مراقبه و مشاركت، افكار خود را از تمركز بر روى ناراحتى به دور نگاه مى‌داريم و قدرت حفظ اولويت‌هاى خود را پيدا مى‌كنيم. در اين‌گونه مواقع در صورت امكان بسيار مهم است كه ما در تمام ساعات با اعضاى انجمن در تماس و رابطه باشيم. اين بسيار شگفت‌انگيز است كه چطور مغز ما دوباره به حالات سابق برمى‌گردد و طرز تفكر قبلى دوباره زنده مى‌شود. اگر شما بدانيد كه ما تا چه حد مى‌توانيم بدون دارو، درد را تحمل كنيم تعجّب مى‌كنيد. اين برنامه، يك برنامه پرهيز كامل از هرگونه ماده مخدر است، امّادر صورتى كه براى دردهاى شديد، از حداقل داروى تجويزى يك متخصص آگاه استفاده كرديم، نبايد از اين بابت احساس گناه بكنيم.
در دوران بهبودى، درد باعث رشد مى‌شود و ما متوجّه مى‌شويم كه اين‌گونه بحران‌ها در واقع موهبت‌هايى هستند كه به ما فرصت مى‌دهند، با پاك زندگى كردن رشد خود را تجربه كنيم. قبل از بهبودى، ما حتى فكرش را هم نمى‌توانستيم بكنيم كه مشكلات هداياى خوبى هم با خود به همراه مى‌آورند. هدايايى نظير پيدا كردن قدرت درونى و يا باز يافتن احساس احترام به خود كه آن را از دست داده بوديم.
رشد روحانى، عشق و دل سوزى اگر با معتادان ديگر مشاركت نشوند، به خودى خود نطفه‌هاى عقيمى بيش نيستند. در اين انجمن، ما با دادن عشق بدون شرط، عاشق‌تر و با مشاركت رشد روحانى خود، روحانى‌تر مى‌شويم.
رسانيدن اين پيام به يك معتاد ديگر، ما را به ياد روزهاى اول خودمان مى‌اندازد. به خاطر آوردن احساسات و رفتار قبلى باعث مى‌شود كه بتوانيم رشد فردى و روحانى خود را ببينيم. در جريان پاسخ‌گويى به سؤالات ديگران، فكر ما بازتر مى‌شود. اعضاى جديدتر كه براى ما يك منبع اميد دائمى هستند، يادآور آنند كه اين برنامه كار مى‌كند. با كار كردن با تازه‌واردان، موقعيّت ارائه دانشى را كه از پاك ماندن بدست آورده‌ايم، در زندگى خود پيدا مى‌كنيم.
ما آموخته‌ايم براى احترامى كه به ما گذاشته مى‌شود، ارزش قائل شويم. از اين‌كه روى ‌ما حساب مى‌كنند بسيار خوشحاليم. شايد براى اولين بار در زندگى‌مان، سازمان‌هاى مختلفى در جامعه، خارج از NA، براى پر كردن كرسى‌هاى مسئوليت سازمان خود از ما دعوت كنند. امروزه در مورد مسائلى سواى اعتياد و بهبودى افراد غيرمعتاد عقايد ما را مى‌پرسند و بدان اهميت مى‌دهند. ما اكنون به شكل تازه‌اى ازخانواده خود لذت مى‌بريم و به جاى سربار بودن و باعث خجالت بودن، مى‌توانيم باعث افتخار آن ها بشويم. مسائل مورد علاقه شخصى ما اكنون مى‌تواند ابعاد گسترده‌ترى پيدا كند و مسائل اجتماعى، حتى سياسى را در بر گيرد. سرگرمى‌ها و تفريحات، به شكل تازه‌اى براى‌مان لذت ‌بخش خواهد شد. وقتى مى‌بينيم كه ديگران علاوه بر ارزش يك معتاد در حال بهبودى، به عنوان يك انسان هم براى‌ ما قدر و قيمت قائل هستند، احساس بسيار خوبى نسبت به خود خواهيم كرد.
راهنما بودن، باعث مى‌شود كه نيروى كمكى نامحدودى به ما داده شود. ما سال ها به طرق مختلف مرتباً در حال گرفتن بوده‌ايم و اكنون هيچ كلامى نمى‌تواند آن آگاهى روحانى را كه پس از ايثار حتى يك چيز كوچك پيدا مى‌كنيم، تشريح كند.
ما، حكم چشم و گوش يكديگر را داريم . وقتى ما اشتباهى مى‌كنيم، دوستان درحال بهبودى‌مان با نشان دادن چيزى كه خودمان نمى‌بينيم، ما را به راه راست هدايت مى‌كنند. گاه، ما در دام عقايد قديمى خود، گرفتار مى‌شويم. لازم است براى حفظ اشتياق خود به بهبودى و رشد روحانى، مرتباً افكار و احساسات خود را بررسى كنيم. اين اشتياق، به تداوم بهبودى ما كمك مى‌كند.
ما امروز حق انتخاب داريم. همان‌طور كه اين برنامه را به بهترين وجه ممكن دنبال مى‌كنيم، خودمحورى ما به مرور بر طرف مى‌شود و قسمت اعظمى از تنهايى وترس ما جاى خود را به عشق و اعتماد به انجمن مى‌دهد. كمك كردن به معتاد در عذاب يكى، از پربارترين تجربه‌هاى زندگى ماست. ما مايل به كمك هستيم و چون بامعتادان تجربه‌هاى مشترك داريم، به صورتى آن ها را درك مى‌كنيم كه هيچ كس ديگر نمى‌تواند. ما حامل پيام اميديم، زيرا مى‌دانيم كه حالا يك طريقه زيست بهتر براى‌مان وجود دارد. ما از خود عشق مى‌دهيم، زيرا كه به ما عشق بلاعوض داده شده است. همان‌طوركه دوست داشتن را ياد مى‌گيريم، زندگى‌مان ابعاد تازه‌ترى پيدا مى‌كند و درهاى به روي مان گشوده مى‌شود. عشق، مى‌تواند شور زندگى را از يك نفر، به نفر ديگر منتقل كند. ما با اهميّت دادن به حال ديگران، مشاركت و دعا كردن براى آن ها، قسمتى از وجودشان مى‌شويم و با درك بى چون و چراى افكار و احساسات‌شان، به آن ها اجازه مى‌دهيم كه آن ها هم قسمتى از وجود ما شوند.
همين‌طور كه ما اين كارها را انجام مى‌دهيم، از وادى تجربه روحانى عميق عبوركرده و تغيير مى‌كنيم. دليل پيدايش و لزوم تغيير اين است كه در عمل، شايد چيزى كه مناسب يك مرحله از بهبودى است، براى مرحله بعدى مناسب نباشد. ما مرتب چيزهايى را كه وظيفه خود را انجام داده‌اند را رها مى‌كنيم و اجازه مى‌دهيم خداوند با چيزى كه مناسب مكان و زمان حال است، ما را براى گذشتن از مرحله‌اى كه درآن هستيم راهنمايى كند.
همان‌طور كه به مرور اتكاى به خدا در ما بيشتر مى‌شود و احترام به خود بیشتری پیدا می‌کنیم، متوجه مى‌شويم كه ديگر لازم نيست در مقابل ديگران احساس حقارت يا برترى كنيم، خود بودن براى‌مان ارزش واقعى پيدا مى‌كند. غرورمان كه زمانى بر همه چيز مسلّط بود، قدرت خودنمايى كمترى پيدا مى‌كند، زيرا كه ما اكنون با خداوندى مهربان، هماهنگ شده‌ايم. ما در مى‌يابيم وقتى هواى نفس را زير پا مى‌گذاريم، زندگى‌مان پربارتر، خوش‌تر و با ارزش‌تر مى‌شود.
ما، از قدرت تصميم‌گيرى عاقلانه و عاشقانه برخوردار مى‌شويم و تصميمات‌مان را، بر اساس اصول و ایده‌آل‌های واقعى و با ارزش زندگى‌مان مى‌گيريم. ما به كمك ايده‌آل هاى روحانى، به افكار خود شكل و جهت مى‌دهيم و آزادى آن را پيدا مى‌كنيم كه به كسى كه مى‌خواهيم باشيم، تبديل شويم. ما اكنون مى‌توانيم با اتكا به خداى مهربان، برترس‌هاى گذشته خود غلبه كنيم. اكنون ايمان جاى ترس را گرفته و ما را از قيد نفس خود آزاد مى‌كند.
در بهبودى، سعى مى‌كنيم سپاس گزارى را بياموزيم. ما از بابت خدا آگاهى مداوم شاكريم. هرگاه با مشكل لاينحلى روبرو مى‌شويم، از خدا مى‌خواهيم كارى را كه نمى‌توانيم براى خود انجام دهيم، براى‌مان انجام دهد.
بيدارى روحانى يك جريان مداوم است و ما به نسبت رشد معنوى خود، مى‌توانيم واقعيات را از زواياى بازترى نگاه كنيم. بازگذاردن دريچه افكار در برابرتجربه‌هاى تازه روحانى و جسمانى، كليد آگاهى عميق‌تر است. همان‌طور كه ما ازلحاظ روحانى رشد مى‌كنيم، با احساسات خود آشنا مى‌شويم و با هدف زندگى خود هماهنگى پيدا مى‌كنيم.
با دوست داشتن خودمان، قابليت دوست داشتن واقعى ديگران را نيز پيدا مى‌كنيم. اين بيدارى روحانى، محصول زندگى به روال برنامه است و ما مى‌بينيم كه بر خلاف گذشته، اكنون جرأت پيدا كرده‌ايم كه دوست بداريم و مهربانى كنيم.
در دوران مصرف، قواى فكرى و عاطفى عالى ما، مانند وجدان و عشق، شديداً تحت تأثير مصرف موادمخدر قرار گرفته بودند. علم زندگى، به حدود حيوانى تنزل كرده بود و ما در داخل وجود خود، مرده بوديم. ممكن است اين كلمات افراطى به نظر برسد، اما اكثر ما در چنين حالاتى بوده‌ايم.
در بهبودى، آرزوهاى ما به مرور و به وقت خود برآورده مى‌شوند. البته ما نمى‌گوييم، حتماً همگى‌مان مشهور و ثروت مند مى‌شويم، اما مى‌دانيم كه با آگاه شدن از خواست خدا، آرزوها، در بهبودى به حقيقت مى‌پيوندد.
يكى از معجزات ادامه‌دار بهبودى، تبديل شدن ما به يك عضو سازنده ومسئول اجتماع مى‌باشد، امّا لازم است در مورد كارهايى كه با شهرت، غرور و يا زرنگى و سفسطه سر و كار داشته و مشكل آفرينند، محتاط باشيم. ما اگر مى‌خواهيم عضويت‌مان به عنوان يك فرد مسئول و سازنده در اجتماع ادامه پيدا كند، لازم است بهبودى خود را در رأس هر چيز ديگرى قرار دهيم.  NA مى‌تواند بدون بقاى ما ادامه پيدا كند، ولى ما بدون NA  نمى‌توانيم.
معتادان‌گمنام، تنها يك وعده به ما مى‌دهد و آن آزادى از اعتياد فعال است، راه‌حلى كه ما را سال ها گيج و مبهوت كرده بود. ما از زندان‌هاى خود ساخته، آزادخواهيم شد.
وقتى ما فقط براى امروز زندگى مى‌كنيم، اصلاً نمى‌دانيم كه در آينده چه اتفّاقى براى‌مان خواهد افتاد و اكثر  از اين كه چطور مسائل، خود به خود درست از آب در مى‌آيند، تعجّب مى‌كنيم. ما در زمان حال و در همين جا در حال بهبوديم و به آينده مانند سفری هيجان انگيز نگاه مى‌كنيم. اگر ما در موقع ورود به اين برنامه، ليست انتظارات خود را در جايى نوشته بوديم، بعد  متوجّه مى‌شديم كه سر خودمان را كلاه گذاشته‌ايم. مشكلات لاينحلى كه ما قبلاً براى زندگى كردن داشته‌ايم، اكنون به سلامتى تغيير كرده‌اند. بيمارى ما از فعاليت بازداشته شده و حالا ديگر هر چيزى براى ما امكان دارد.
ما به مرور روشن‌بين‌تر مى‌شويم و در تمام موارد زندگى به ايده‌هاى جديد خوش‌آمد مى‌گوييم. با درست گوش دادن، چيزهايى مى‌شنويم كه واقعاً به دردمان مى‌خورد. قابليت گوش دادن، موهبتى است كه به نسبت رشد روحانى ما رشد می‌کند و پذيرفتن اين موهبت، باعث مى‌شود كه زندگى مفهوم تازه‌اى پيدا كند. ما اگر مى‌خواهيم چيزى به ما داده شود، اول بايد حاضر باشيم كه از خود چيزى بدهيم.
در بهبودى، مفهوم تفريح براى‌مان عوض مى‌شود. ما اكنون آزاديم كه از چيزهاى ساده‌اى چون رفاقت و زندگى كردن در شرايط طبيعى، لذت ببريم. ما آزاد شده‌ايم تا درك تازه‌اى از زندگى پيدا كنيم. وقتى ما به گذشته خود مى‌نگريم، به خاطر زندگى تازه‌مان احساس سپاسگزارى مى‌كنيم، زيرا با آن حوادثى كه در گذشته ما رخ داده است، ما اكنون حقيقتاً نمى‌بايستى در اين جا باشيم.
ما در دوران مصرف، پيش خود فكر مى‌كرديم كه خيلى لذت مى‌بريم و هر كس كه چيزى مصرف نكند، نصف عمرش بر باد رفته است. روحانيت به ما امكان مى‌دهد كه زندگى را در غنى‌ترين فرم آن تجربه كنيم و به خاطر آن چه كه هستيم وكارهايى كه در زندگى كرده‌ايم، سپاس گزار باشيم. از همان اوائل بهبودى، ما متوجه شديم كه خوشحالى ربطى به ماديات ندارد و از درون خود ما سرچشمه مى‌گيرد. ما وقتى خودمشغولی را به كنار مى‌گذاريم، تازه مى‌فهميم كه شادى، خوشى و آزادى چه معنايى دارد. ما وقتى صادقانه و از ته‌دل مشاركت مى‌كنيم، خوشحالى غيرقابل وصفى در خود احساس كرده و ديگر لزومى نمى‌بينيم كه براى پذيرفته شدن، دروغ بگوييم.
برنامه بهبودى معتادان‌گمنام، فقط يك زندگى بدون موادمخدر نيست و مفهوم عميق‌ترى دارد. اين طريقه زندگى، نه تنها بهتر از آن جهنمى است كه ما در آن زندگى مى‌كرديم، بلكه از هرگونه زندگى كه در هر وقت ديگر نيز كرده‌ايم، بهتر است.
ما راه نجاتى پيدا كرده‌ايم كه مى‌بينيم براى ديگران هم كار مى‌كند و همه روزه الهامات تازه‌ترى نيز به ما خواهد شد.
