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  مجله " پیام بهبودی" از دریافت نامه ها ، مقالات ، داستان بهبودی، 
تجارب شما در برنامه و طرح‌های تصویری استقبال می کند. از شما 
دعوت می شود با مجله خودتان همکاری کنید. نامه های خود را در 
یک طرف صفحه و به صورت خوانا و روشن با ذکرنام، حرف اول فامیل و 

شماره تماس، به آدرس پستی یا الکترونیکی مجله بفرستید .
  مجله "پیام بهبودی " نامه‌های رسیده را ویراستاری کرده و از آنها 

متناسب با ظرفیت نشریه استفاده می کند .
  نامه های رسیده مسترد نخواهد شد . واضح است چاپ نامه‌ها 
و مقالات، به مفهوم تایید مطالب آنها نمی‌باشد و فقط مبین نظرات 

فرستنده است .
  با تشکر از شورای فصل نامه

از تمامی کسانی که صمیمانه ما را در تهیه  این شماره یاری 
کرده اند، بسیار سپاس‌گزاریم.
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با مخاطبان

 شاد ، پیروز و سربلند باشید
خدمتگزار شما : سیاوش _ س

با سلام و درود، خدمت تمامی اعضای همدرد و دوستان بهبودی در سراسر ایران.
بهترین فرصت ها شاید برای هر کدام از ما وقت هایی باشند که اصلاً فکرش را هم نمی کنیم. ماندن در انتظار 

روزهای نیامده و بودن در حسرت روزهای گذشته، تنها نتیجه اش، غفلت از زمان "حال" خواهد بود.
یک لحظه سکوت برای اکنونی که هرگز باز نخواهد گشت، ارزش زمان "حال" را به ما یاد آور می شود، 
لحظاتی ناب و آنقدر محسوس که در حال نفس کشیدنش هستیم و این لحظات پی یاپی هستند که زندگی 

ما را رقم می زنند.
فرصت های زیادی در زندگی هر کدام از ما هست که می توان از آنها بهترین بهره ها را برد، اما به محض 
غفلت، دیگر باز نخواهند گشت. شرکت در جلسه ای که در هر جای دنیا برگزار می گردد، بهترین فرصتی 
است که یک معتاد می تواند پیام بهبودی را دریافت کند، تازه واردی بارقة امید را در خود حس کند، راهِ حلی 
به معتادی در حال عذاب الهام گردد، پیام عضوی راهگشای دردِ لاینحلِ دیگری شود و یا فرصتی اندک برای 

رهایی از افکار وسوسه آلود و اشتغال فکریِ عضوی که فقط، چند روز است به جمع ما پیوسته است...
این لحظات، لحظات نابی هستند که اگر در پی این فرصت ها، میان بیست و چهار ساعتِ روزمره خود

فقط برای امروز...

 بگردیم، می بینیم که درست بیست و چهار ساعتِ کامل، هدیة ارزنده ای است برای پیگیری اهداف 
و رسیدن به آرزوها و خواسته هایمان و مهم تر از این ها، جهت رسیدن به ارادة نیروی برترمان.

 فقط برای امروز فرمول با ارزشی است که با وصف تمرکز بر روی امروز، دورنمایی
                      واضح از آینده را ارائه می دهد، چرا که آینده چیزی نیست جز

عملکردِ  امروز ما.
به راستی هدف ما از آمدن به انجمن بعد از قطع مصرف و 
به ظاهر عادی شدن روال زندگی چیست؟! آیا این هدف 
را مدام مدِ نظر  قرار می دهیم؟ آیا هر روز که به جلسه 
می آییم و هر لحظه که با دوستان مان در ارتباطیم یا هر
 خدمتی را که در انجمن متقبل می شویم، این هدف را 

دنبال می کنیم؟ 
آیا اعمالِ روزمره ما، ما را به اهدافمان نزدیک می کند و
 یا از آن دورتر می سازد. همان گونه که می دانیم، 
 بهبودی فقط قطع مصرف مواد مخدر نیست! و مصرف 
نیز فقط به مواد مخدر ختم نمی شود و برای هر کدام 
از ما در مقاطع مختلف بهبودی، "مصرف" معنی و تعبیر 
خاصِ خود را دارد، از این رو باید بطور پیوسته از خود 
بپرسیم که آیا واقعاً "هدف" مشخصی را در زندگی 

            دنبال می کنیم یا تنها زندگی می کنیم که 
          "مصرف" کنیم و "مصرف" می کنیم تا زندگی 
               کنیم. خداوندا ما را در بهبودی مان راهنمایی 

فرما و به ما نشان بده که چگونه زندگی کنیم.



مشارکت

درد و رنج، آزمون زندگی
به نام خداوند مهربان

عرض سلام و خسته نباشيد به همه‌ي خدمتگزاران پيام بهبودي و عزيزان همدرد 
در سراسر ايران حدود سه، چهار سال سوء مصرف و حدود كي سال مصرف 
اجباري داشتم. بعد از دردهايي كه زمان مصرف متحمل شدم تصميم به قطع 
مصرف گرفتم، با همه‌ي ترس‌هايي كه از قطع مصرف داشتم براي دومين بار قطع 
مصرف كردم. البته اين‌بار از طريق مراكز ترك اعتياد. توي جلسه گفتار درماني 
كلينكي بود كه نام NA به گوشم خورد، در زمان مصرف چند باري در جلسات 
NA شركت كرده بودم ولي چيزي يادم نمي‌آمد كه بتواند كمكم كند به هر حال 

وارد NA شدم.
ترس تمام وجودم را گرفته بود. اينجا كجاست؟ من اينجا چه ميك‌نم؟ آيا كار 
درستي مكينم؟ و ... افكارم به سرعت پرسش و پاسخ را مي‌گذراند. به هر حال 
صبر كردم و مدتي در جلسات شركت كردم تا اين كه با دوستان بهبودي آشنا 
شدم و آن احساس غريبي‌ام از بين رفت. ناگفته نماند كه آشنايي من با دوستان 
بهبوديم كي معجزه بود. شب سوم بود كه در محوطه‌ي جلسه تنها ايستاده بودم 
و داشتم با خدا حرف مي‌زدم، به او گفتم: خدايا من كه اينجا كسي را نمي‌شناسم. 
چطور به كيي از اين‌ها اعتماد كنم. اصلاً كسي كه بايد به او اعتماد كنم را چطور 
پيدا كنم؟ و... كه ناگهان كيي از دوست‌هاي قديمي‌ام راديدم، بعد از سلام و 
احوال‌پرسي با او رفتيم كنار كيي ديگر از دوست‌هاي بهبودي، در همين حين بود 
كه به من پيشنهاد كاركردن قدم‌ها داده شد و آشنايي من با دوست‌هاي بهبودي 
و كاركرد قدم‌ها و روند بهبودي شكل گرفت. قدم‌ها را به مرور كار كردم و الان 

قدم 6 هستم و چند روز پيش تولد 3سالگي‌ام بود.
درد و رنج‌هايي كه در طول پاكي‌ام كشيدم سه برابر دردهايي كه در كل زندگيم 
كشيدم بودند. اما همين درد ورنج‌ها بودند كه به من زندگي كردن آموختند و 
ديدگاه مرا نسبت به زندگي عوض كردند، جمله‌ي )فقط براي امروز از زاويه‌ي 
بهتري به زندگي‌ام نگاه ميك‌نم( كيي از بزرگترين موهبت‌هاي NA است كه 
به من داده شده و خيلي كمكم ميك‌ند. هر موقع كه حالم بد مي‌شود، هيچ 
تصمیمی نمی گیرم، فقط صبر ميك‌نم و سعي ميك‌نم قدم 3را تمرين كنم، 

بعدش پيام خدا مي‌رسه و درس جديد را به من آموزش مي‌دهد.
با اين ديدگاه امروز فهميده‌ام و عميقاً درك كرده‌ام كه: در پس هر درد و رنجي 

درسي نهفته است و با ياد گرفتن اين درس درد و رنج از بين مي‌رود.
صميمانه به‌خاطر همه چيز از خداوند سپاس‌گزاري ميك‌نم و از او مي‌خواهم 
گرانقدر شما  از زحمات  تشكر  با  باشم،  براي NA خدمتگزار  تا  كمكم كند 

خدمتگزاران عزيز و با آرزوي سلامتي و پاكي براي تمام همدردانم.
كامران. ج- مرودشت

پیام بهبودی 4

توضیح و تصحیح 

 در شماره بیست و چهارم مجله پیام بهبودی )پاییز 89( صفحه ی 29، 
پاراگراف دوم، جمله ای در مورد کنفرانس خدمات جهانی به چاپ رسیده 
 W.S.C بود که صحیح آن به این شکل است : » کنفرانس خدمات جهانی

چیزی شبیه شورای منطقه انجمن ماست.« 
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کنند، چیست؟ اگر در روابط عمومی خود با سازمان ها و ارگان های مختلف، دچار 
مشکل شویم، راهنمای ما کیست؟

اگر در شرایطی خاص، با موضوع جدیدی در رابطه با انجمن خود روبرو شدیم، به 
چه منبعی مراجعه کنیم تا کماکان استقلال و خنثی بودن خود را حفظ کنیم؟

پاسخ روشن است: ما ابزاری قوی و تجربه شده به نام »سنت های دوازده گانه 
معتادان گمنام« را در اختیار داریم و از این بابت خداوند مهربان را شاکریم.

سنت های دوازده گانه راهکارهایی را در اختیار گروه های ما قرار می دهند که 
موجب می شود جمعیت ما آزاد و زنده بماند. سنت های دوازده گانه به این شکلی 
که در اختیار ما قرار دارد برای اولین با در سال 1946 میلادی به صورت شیوه 

آزمون و خطا شکل گرفته و به دست ما رسیده است.
یعنی در سال های پیش، هر آینه که گروه های قبل از ما، مرتکب اشتباهی         
می شدند و آن موضوع آن قدر جدی و حاد می شد که تمرکز اعضا را از موضوع 
این سنت ها  از  لزوم وجود یکی  بهبودی دور می کرد،  اصلی یعنی پاکی و 
متناسب با مشکل پیش آمده، خودنمایی می کرد و به تدریج سنت ها رونمایی 

می شدند.
پیدایش هر یک از این سنت ها، تاریخچه خاص خود را به دنبال دارد. شاید برای 
شما خواننده عزیز این مجله جالب باشد که بدانید تا قبل از پیدایش سنت سوم، 
که تنها لازمه عضویت را تمایل به قطع مصرف می داند، شرایط خاصی برای 
عضویت وجود داشت. و یا تا قبل از این که چیزی به نام سنت هفتم وجود داشته 
باشد اعانه های زیادی از سوی مردم عادی به حساب انجمن 12 قدمی آن زمان 
واریز می شد. مثال های زیادی در این مورد وجود دارد ولی من به همین مقدار 
در مورد شیوه آزمون و خطا و پیدایش سنت ها که طی سلسله مراحل تجربی 
بوجود آمده و پروسه لازم را طی کرده و به دست ما رسیده است بسنده می کنم. 
فقط ذکر این نکته را لازم می دانم که توجه داشته باشیم پیشینیان، چه رنج ها 

کشیده و چه خون دل ها خورده اند تا ما صاحب این دوازده سنت شده ایم.
این سنت ها ما را در برابر فشارهای داخل و خارج که ممکن است موجب نابودی 

مان شوند، حفظ می کند.
آن ها پیوندهای واقعی اتصال ما هستندو فقط با درک و اجرای شان 

است که مثمر ثمر واقع می شوند.
بعضی اوقات مشاهده می شود که اعضای انجمن با آب و تاب در مورد قدم ها 
و تأثیر شگرف آن بر روی بهبودی صحبت می کنند ولی وقتی موضوع بررسی 
سنت های دوازده گانه پیش می آید و زمان تبادل تجربه در مورد سنت ها فرا  
می رسد موضوع از تب و تاب می افتد، مثل خود من که زمانی فکر می کردم 
آشنایی با سنت ها و درک آن ها فقط مختص نماینده و منشی گروه و سایر 
خدمتگزاران ساختار خدماتی است و آنچه فقط برای دیگر اعضا اهمیت دارد 
قدمها است! حتی بارها مشاهده شده که در نیمه دوم جلسه، وقتی گرداننده اعلام 

سنت دوازدهم
»گمنامی اساس روحانی تمام سنت های ما می باشد و همیشه یادآور این است 

که اصول را به شخصیت ها ترجیح دهیم.«
ضمن تشکر از مسئول محترم کمیته فصل نامه که این فرصت خدمتگزاری را در 
اختیار من قرار داده، تمایل دارم که قبل از پرداختن به موضوع سنت دوازدهم، 

مطالبی چند در مورد اهمیت سنت ها را به عرض برسانم.
پاکی و بهبودی من ارزش زیادی دارد، شاید به همین خاطر است که در برنامه
NA عبارت »بهبودی شخصی در رأس امور است« به طور مرتب به ما گوشزد 
می شود. حال پرسشی که مطرح می شود این است که من این پاکی و بهبودی 

را در کجا به دست آورده ام؟
در چه جایی با اعضای دیگر آشنا شده، راهنما گرفته و مشارکت ها را شنیده ام؟ 
در چه محلی، روزهای خاصی را به جلسات کتابخوانی و مرور قدم ها، اختصاص 
داده اند؟ با کمی دقت متوجه می شوم که تمام این دستاوردها و پاسخ همه این 
پرسش ها فقط در این عبارت خلاصه می شود. »گروه و جلسات« همان گروهی 
که زندگی مجدد خود را در آن یافتیم. با طناب همین گروه و جلسات خود را از 
چاه اعتیاد بالا کشیدیم. حال که اهمیت گروه و جلسات با طرح    پرسش های 

بالا روشن شد، سوال دیگری خودنمایی می کند. 
این گروه و جلسات که تمام دستاوردهای من ناشی از وجود آن است، به چه 

ترتیب تا کنون حفظ شده و در آینده چگونه قرار است حفظ شود؟
سپر دفاعی ما برای حفظ گروه ها از خطرها و آفاتی که ممکن است ما را تهدید 

چرا درک و اجرای سنت ها
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می کند. »حالا از دوستی که سنت ها را در اختیار دارد می خواهیم که آن را 
برای ما بخواند.« ناگهان همهمه ای در فضای جلسات می پیچد و گویی من و 
سایر اعضا، حرف های در گوشی و نجواهای دوستانه! خود را نگاه داشته ایم تا در 
هنگام خواندن سنت های دوازده گانه که فکر می کنیم جزو وقت های »کشته«! 
جلسات به حساب می آید آن را با بغل دستی و یا حتی چند نفر آن طرف تر در 

میان بگذاریم.
گمنامی  چیست و چرا اساس روحانی تمام سنت های ما می باشد؟

من هم مثل شما، هیچ گاه خاطره اولین بار ورود به انجمنNA را فراموش        
نمی کنم. انگار همین دیروز بود. در آستانه ورود به جلسه، شخصی مرا در آغوش 
گرفت و خوش آمد گفت. برگه ای به من داد که وقتی تیتر آن را خواندم دچار 
حیرت و ترس شدم، به جلسه معتادان »گمنام« خوش آمدید. با خود فکر کردم: 

آیا من به عضویت یک انجمن مخفی در آمده ام؟!
آیا من ناخواسته وارد یک تشکیلات زیرزمینی شده ام؟!

چرا این ها یکدیگر را با نام کوچک و پسوندهای 
عجیب و غریب و گاه خنده دار صدا می کنند؟!

ناگفته نماند که با شرکت مرتب شدر جلسات، 
مطالعه کتاب چگونگی عملکرد و سایر نشریات، 
قدیمی  دوستان  که  هایی  کارگاه  در  شرکت 
تجارب خود را در مورد سنت های دوازده گانه 
به  کامل  توجه  چنین  هم  و  کردند  می  بیان 
مشارکت دوستان در جلسات، به تدریج ابهامات 
ذهنی من بر طرف شد و اینک برداشت خود را 
از کلمه »گمنام« و »گمنامی« به دوستان تقدیم 
می کنم شاید این تجربه برای دیگری هم مفید 

محوری« همان چیزی است که منظور سنت دوازدهم 
از کلمه »گمنامی« می باشد.«

اصل  بخواهم  اگر  من  که  شود  می  مشخص  پس 
روحانی »گمنامی« را رعایت کنم باید »گم« شوم. 
باید نام »خود« را و خود »خود« را »گم« کنم. »من« 
باید »گم« شوم تا »گمنامی« رعایت گردد. »من« 
باید برود و »ما« جایگزین آن گردد. »من« باید در 
»ما« حل شود و ناپدید گردد تا »گمنام« شود. نام ها 
باید فراموش شوند. شخصیت ها باید در گروه »گم« 
شوند. »شخصیت ها« باید تحت الشعاع »اصول« قرار 
گیرند. این حکم دوازدهمین سنت ما می باشد. این 

باشد. در این مقاله، علاوه بر تجربه شخصی از متون کتب و نشریاتNA نیز 
استفاده شده است.

گمنامی در برنامه انجمن معتادان گمنام دارای مفاهیم گوناگون است.
اولین و ساده ترین مفهوم آن می تواند این باشد: صحبت هایی که از سوی اعضای 
انجمن در جلسه، به صورت مشارکت عنوان می شود نباید به خارج از جلسه درز 
کند و این اصل را باید به نحو احسن رعایت کنیم. بنابراین مطرح کردن این سوال 
که »در جلسه دیشب چه گذشت« از نظر  اصولی غلط است حتی اگر از طرف 
راهنمای ما طرح شود.!! حتماً راهنمای مان به ما یاد آوری کرده که »گمنامی« 
یکی از عوامل اصلی و اولیه بهبودی ماست و تمام سنت ها و انجمن ما در بر 

می گیرد.
در این صورت، تازه وارد با آرامش خاطر و احساس امنیت بیشتر، مشارکت کرده 
و مطمئن است که حرف هایش به خارج از جلسه درز نمی کند. ما باید یک 
 NA شنونده خوب باشیم و یک راز دار خوب!! این می تواند یکی از جاذبه های
برای تازه وارد باشد. مفهوم ساده دیگر گمنامی این است که اعضا یکدیگر را با نام 
کوچکشان صدا می کنند ولی با گسترده شدن انجمن و تشابه اسم های زیادی 

یعنی »گمنامی«. اگر سخت نیاز به نزدیک تر شدن به خدا را داریم، باید در گم 
 ،NAکردن نام خود و گمنامی بیشتر بکوشیم. در هر یک از دوازده سنت برنامه
اصول روحانی مختلفی نهفته است نکته جالب این که تنها اصل روحانی مشترک 
در تمام سنت ها، همین اصل »گمنامی« است. یعنی برای رعایت و انجام دادن 
سنت ها که حافظ شماره یک گروه ها هستند، باید اصل روحانی »گمنامی« 
رعایت شود و »من« باید در اجرای همه سنت ها، نام خود را »گم« کنم و بدون 
معطلی و تردید »ما« را جایگزین آن گردانم. این یعنی »گمنامی«. در ادامه مقاله 
به طور خلاصه به بررسی این موضوع می پردازیم گه چرا رعایت اصل »گمنامی« 
در همه سنت ها، لازم است. چرا در اجرای سنت ها، »ما« حرف اصلی را میزند 
نه »من« در گروه گمنام ها  نمی جنگند »کسی می جنگنه که فکر می کنه 
صاحبشه، کسی می جنگنه که سعی داره در گروه نقش خدا را بازی کنه. کسی 
می جنگنه که فکر می کنهNA بدون او می میره« ولی عضوی که گروه را مقدم 

برخود می داند، نام خود را گم کرده و در گروه حل شده.
مگر »من« چه گناهی کرده که باید از سر راه »ما« کنار برود؟

که در بین ما وجود دارد، معمولاً در موقع صدا کردن آن عضو و یا صحبت در مورد 
عضوی دیگر، از یک پسوند نیز استفاده می شود. ولی بهتر است که شأن دوستان 
در این مورد حفظ شود. با وجود آن که اغلب این پسوندها بسیار با مسمی است و 
بیشتر به مشارکت اعضا در روز اول آشنایی با NA، تکیه کلام بعضی از دوستان، 
لغزش های متوالی و یا شکل و فرم خاص فیزیک بدنی! آنها مربوط می شود ولی 

بهتر است شئونات اعضا رعایت شود.
مفهوم بعدی »گمنامی« می تواند این باشد که ما مجبور نیستیم عضویت خود را 
در انجمن NA در بوق و کرنا به اطلاع عموم برسانیم. با وجود آن که انجمن ما 
یک انجمن مخفی نیست ولی اعضای آن می توانند گمنامی خود را حفظ کنند.

و اما مفهوم عمیق و گسترده »گمنامی« سنت ها و به خصوص سنت دوازدهم ما 
مبین این مسئله است که:

» انجمن NA راهنمایی و موضع کلی خود را به جای شخصیت افراد، از طریق 
اصول روحانی، اتخاذ می کند. این عدم وجود »خود« و فقدان »شخصیت های 

عدم وجود »خود« و فقدان 
»شخصیت های محوری« 

همان چیزی است که منظور 
سنت دوازدهم از کلمه 

»گمنامی« می باشد.
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نقش گمنامی در سنت اول:
گمنامی در سنت اول در مورد اتحاد اعضا، صحبت می کند و معتقد است که 
منافع مشترک ما باید در رأس قرار بگیرد. در این سنت به اصل »بهبودی بدون 
توجه به هویت« توجه زیادی می شود. به راستی اگر فردی به دنبال مطرح کردن 
خود و جویای نام باشد، چگونه می تواند سنت اول را رعایت کند؟ من به عنوان 
یک بیمار که »خودمحوری« می تواند جزئی از نواقص اخلاقی ام باشد چگونه 
میتوانم از خواسته های خود بگذرم و منافع مشترک مان را در رأس امور قرار 
دهم؟ در این جا اصل روحانی »گمنامی« ما را به این صورت راهنمایی می کند:

ما باید از منافع و خواسته های خود بگذریم و منافع گروه را بر خواسته های خود 
ترجیح دهیم. یعنی خود را »گم« کنیم و »گم« شویم تا گروه آسیبی نبیند و 
به این ترتیب »خود« را جزئی از یک کل بزرگ تر بدانیم. چون مهم ترین دلیل 
همبستگی ما، راه حل مشترکی است که پیدا کرده ایم این است نقش »گمنامی 

در سنت اول«.
خداوندا، به من کمک کن تا بر این نیاز بیمار گونه »برتربودن« و »بهتربودن« 
که موجب گردیده تا نقش دکتر، رهبر، پیشوا و خدا را برای دیگران بازی کنم، 

غلبه نمایم.
نقش گمنامی در سنت دوم:

گمنامی در سنت دوم تنها مرجع در NA را برای راهنمایی اعضا، خداوند میداند 
و سپس راجع به وجدان گروه و این که رهبران ما خدمت گزاران ما هستند و 

حکومت نمی کنند، صحبت می کند.
وقتی که سنت دوم تنها مرجع نهایی را خداوند می داند، یعنی سایرین ناچارند 
نام خود را »گم« کنند. یعنی »من« ها از سر راه خدا کنار بروند و بگذارند خداوند 
کار خود را انجام دهد. طبق این سنت باید اجازه دهیم »گروه، راهنمایی خود را 
از وجدان دسته جمعی تمام اعضایش به دست آورد. اعضای گروه با نیروی برتر، 
مشاوره و در خواست راهنمایی می کنند. صداها در گروه به هم ملحق شده و 

»وجدان گروه« را تشکیل می دهند.«
اگر شخصی در این میان بخواهد حرف »خود« را به کرسی بنشاند و نقش وجدان 
گروه را نادیده بگیرد و یا از وجدان گروه که یک ابزار روحانی است استفاده دیگری 
بکند و اصل »نفی نفس« درخدمات را فراموش کند چه اصلی به عنوان یک ترمز 
قوی می تواند او را متوقف کند؟ پاسخ روشن است. اصل روحانی »گمنامی« به 
او یادآوری می کند که به ندای وجدان گروه تن در دهد حتی اگر با خواست و     
ایده های شخصی او یکی نباشد و در مقابل وجدان گروه نام »خود« را فراموش 
کند. حتماً ما به دفعات شاهد این مسئله بوده ایم که فرد یا افرادی همیشه سعی 
دارند که حرف اول و آخر را در گروه بزنند و این خلاف اصل روحانی »گمنامی« 
است. چون این دسته از اعضا هنوز نام »خود« را فراموش نکرده اند ولی تجربه 
نشان داده است که این نحوه عملکرد عاقبت خوشی نداشته است و رعایت نکردن 

»گمنامی« موجب انزوا و دور شدن افراد جویای نام و تأیید طلب می گردد.
ما در انجمنNA آموخته ایم که هر اندیشة شایسته ای به چهره انسان زیبایی 
می بخشد و چه اندیشه ای شایسته تر از این که انسان »خود« را فراموش کند 

و به جای این که من قطره ای سرگردان باشم بهتر است هر چه زودتر به دریای 
آبی و شفاف »از خودگذشتگی« بپیوندم و در آن »گم« شوم.

در انجمن معتادان گمنام، همگی برابر هستیم و هیچ شخص یا گروهی در 
فهمیدن اراده یک نیروی برتر، انحصار ندارد گمنامی برای ما فروتنی به بار     

می آورد که مایه اصل بهبودی است.
نقش گمنامی در سنت سوم:

این سنت تنها لازمه عضویت را تمایل به قطع مصرف مواد می داند. آیا اصل 
روحانی »گمنامی« در رعایت این سنت هم موثر است؟

بلی. چون »گمنامی« اصلی است که موجب باز بودن درب جلسات به روی اعضا 
و خوش آمدگویی یکسان، به تمام شرکت کنندگان می شود.NA هیچ طبقه 
بندی برای عضویت قائل نیست و به هیچ وجه در NA عضو درجه دو، وجود 
 NA بیماری اعتیاد است و همگی اعضای ،NA ندارد. زیرا وجه مشترک در
به طور مساوی در تیررس و خطر هستیم. سهم همگی ما در استفاده از حق 

بهبودی، مساوی است.
 NA بنابراین اصل روحانی »گمنامی« اجازه نمی دهد که »من« سهم بیشتری از
بخواهم. این اصل اجازه نمی دهد که فردی از NA طلبکاری کند. این اصل به 
من می آموزد که »خودپرستی« باعث تباهی من می گردد و تنها وظیفه من 
عشق ورزیدن است و بیشتر کسانی موفق می شوند که تعریف و تمجید کمتری 

می شوند.
گمنامی یعنی این که نه باید بخواهم و نه باید انتظار داشته باشم که دیگران 
مطابق نظریات من عمل کنند. من باید نیروی خود را صرف بهبودی خود 

کنم.
نقش گمنامی در سنت چهارم:

از استقلال گروه ها صحبت می کند تا مادامی که این استقلال برروی سایر 
گروهها و یا NA در کل اثر نگذارد. اصل »گمنامی« به ما کمک می کند تا 
درک صحیحی از استقلال گروه داشته باشیم و توجه کنیم که در NA هر 
گروه از جایگاه و اهمیتی مساوی با دیگر گروه ها، برخوردار می باشد. گروه های 
بزرگ و قدیمی تر با رعایت اصل روحانی »گمنامی« و فراموش کردن »خود« در          
می یابند که هیچ برتری به سایر گروه ها ندارند و همین »گمنامی« باعث پیوستن 

تمام گروه ها به یکدیگر می شود.
ما ممکن است در اجتماع شخصی برجسته ای باشیم اما در انجمن معتادان 
گمنام نسبت به دیگران برتری نداریم. گمنامی از ما در برابر نواقص مان حفاظت 

می کند.
نقش گمنامی در سنت پنجم:

به هدف اصلی هر گروه می پردازد که رساندن پیام بهبودی است. در این سنت 
چگونه اصل روحانی »گمنامی« نقش خود را ایفا می کند؟

در این سنت هم، با ارجاع به اصل روحانی »گمنامی« به جای این که به فکر 
خود باشیم و منافع فردی خودمان را در نظر بگیریم »من« را فراموش کرده و با 
رساندن پیام بهبودی کار اصلی خود را انجام می دهیم. زیرا »گمنامی« به من یاد 
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گزارش عملكرد كميته كارگاه آموزشي شوراي 
محلي 2  ناحيه NA 5 ايران

به نام خدا
»معتادان گمنام جمعيتي روحاني است كه ايده‌آلي والا در مورد رفتار ما با 

كيديگر دارد.«
با سلام و آرزوي بهبودي و توفيق در خدمت:

كميته كارگاه شوراي محلي 2 در راستاي مسئوليت خود، ايجاد فضاي 
 NA صميمي و دوستانه بين اعضا، بالا بردن سطح آگاهي اعضا از روابط در
از بین بردن فاصله بين گروه‌ها با ساختار و انسجام خدمات با وجدان شوراي 
محلي و با حمايت خدمتگزاران ناحيه هفت ايران اقدام به برگزاري كارگاه 
سراسري ارتباطات ساعت 9 صبح 89/12/2 و جلسه پانل در ساعت 2 عصر 

همان روز نمود.
با همكاري و هماهنگي اعضاي كميته، اعضاي خدمتگزار شوراي محلي، 
نمايندگان بين گروهي و چاپ فراخوان و اطلاع ‌رساني صحيح و موثر بيش 

از دويست نفر در كارگاه و كيصد و پنجاه نفر در پانل شركت كردند.
»ثمره كوشش‌هاي عاشقانه، در محصول آن است كه موسوم آن هميشه به 

وقت خود فرا مي‌رسد...«

»پيشاپيش از لطف و حمايت شما سپاس‌گزاريم«
كميته كارگاه آموزشي شوراي محلي 2 ناحيه 5

می دهد تا با رها شدن از خویش، راجع به سعادت دیگران فکر کنم.
تا مادامی که فردی، »خود« را »گم« نکرده و »منم« را به کنار ننهاده است، 

چگونه ممکن است بتواند در فکر رساندن پیام بهبودی به دیگران باشد؟
با احترام گذاشتن به اصل روحانی »گمنامی« توجه ما به نکات مشترک مان 
معطوف می شود تا آن چه ما را از هم دور می کند زیرا تفاوت های ظاهری که 
در بین ما وجود دارد در مقابل اهمیت هدف اصلی مان یعنی پیام رسانی، ناچیز 
خواهد شد و با فراموش کردن ایده های شخصی و رها کردن »من« مسایل دیگر 
را کنار می گذاریم. »نام« خود را فراموش کرده و با صدای بلند اعلام می کنیم 
که: هدف اصلی انتقال »پیام بهبودی« است نه شخصیت فردی اعضا. همین اصل 
روحانی »گمنامی« است که به ما یادآوری می کند خوشبختی از آن کسانی است 
که با رهایی از »خود« در فکر خوشبختی دیگران باشند. هرگاه بر خلاف اصل 
روحانی »گمنامی« حس خودخواهی و خود محوری بر ما غلبه کرد، دست نیاز به 
سوی او دراز می کنیم و از او می خواهیم تا در فراموش کردن »خود« که گاهی 

اوقات کاری بسیار سخت است، ما را یاری کند.
اگر من در برنامه عهده دار خدمتی شده ام و یا به فردی بیمار، خدمتی می کنم 
و انتظار داشته باشم که پاسخ آن را دریافت کنم هنوز از اصل روحانی »گمنامی« 
فاصله دارم و با این توقع از ارزش کار خود کاسته ام زیرا زیباترین هدیه آن است 
که »گمنام« و بدون چشم داشت داده شود. اگر به اصل گمنامی وفادار باشم 
انگیزه های شخصی ما که قبلاً موجب خسارات زیادی به خود و دیگران شده اند، 
به تدریج از بین می روند. اصل روحانی »گمنامی« در این سنت باعث می شود 
که موانع ناشی از »من« خود را از سر راهم بردارم و رها گردم. آن جا که »من« 

ناپدید می گردد، »ما« جایگزین می شود.
پروردگارا، مرا یاری ده که خدمت به دیگران را بدون چشم داشت، تشویق و 
هورا انجام دهم چون به تجربه دریافته ام زمانی که درصدد مطرح کردن خود 

نیستم، بیشتر و بهتر انجام می دهم.
نقش گمنامی در سنت ششم:

سازمانی را تأیید نمی کنیم، کمک مالی نمی کنیم، نام NA را به آن ها به عاریت 
نمی دهیم. ما با فراموش کردن »خود« هر کاری را که انجام می دهیم باید در 
خدمت گروه و انجمن باشد. تماس با سازمان ها و ادارات برای رو به راه کردن 
کارهای انجمن است نه مطرح شدن پیش این و آن »به عنوان یک انجمن هویت 
ما بر اساس گمنانی »خدمت فارغ از خود« و رساندن پیام توسط یک معتاد به 
معتاد دیگر می باشد. هر زمان که روحیه »گمنامی« را رعایت کنیم متوجه       
می شویم که تمام کوشش های مان، فقط روی رساندن پیام بهبودی به معتادی 

که هنوز رنج می برد، متمرکز می گردد.«
و عکس این قضیه هم صادق است. هر زمان که من روحیه »گمنامی« را رعایت 
نکنم، بیماری ام به سرعت فعال شده و به دنبال مطرح کردن »خود« رفته و پیام 
بهبودی تحت الشعاع »خودبینی« ام قرار می گیرد. برای رهایی از این روحیه، 
بهتر است اگر من در انجام خدمات خود به گروه، توفیقی نصیبم می شود، با 
نسبت دادن پیروزی هایم به خداوند، خود را از خطر سقوط در دام »خودبزرگ 

بینی« محافظت کنم تا به این شکل اصل روحانی »گمنامی« را رعایت کرده 
باشم.

می دانم که بدون رها کردن افکار قدیمی، روش های قدیمی و جهان بینی 
قدیمی که زاییده بیماری اعتیاد بوده است قادر نخواهم بود که به اهداف خود 

در برنامه، دست یابم.

ادامه دارد...
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بهبودي مرا  براي  تازه و تلاش  شروع كي زندگي 
مجاب به ارتباط و درخواست ياري از كساني نمود كه 
مشكلي همچون من داشتند و راه‌حلي براي آن پيدا 
كرده بوند، و بستري فراهم آمد تا من بتوانم در كنار 
ديگر معتادان، پاك زندگي كنم. پس از مدتي متوجه 
شدم كه من نسبت به حفظ اين بستر و براي بقاي 
انجمن و هر چه بهتر نمودن شرايطي كه كي معتاد 
ديگر نيز بتواند از آن استفاده كند وظيفه و سهمي 
را به عهده دارم و با كاركرد سنت كي متوجه شدم 
كه وحدت نقش بسيار مهمي در بهبودي من وديگر 
اعضا دارد و منافع مشترك معتاداني كه من براي 
ادامه بهبوديم به آن‌ها احتياج دارم ايجاب ميك‌ند كه 

وحدت هر چه بيشتر اين انجمن حفظ گردد.
و  يكفيت  به  زيادي  حدود  تا  وحدت  اين  حفظ 
چگونگي ارتباط من با ساير اعضاي معتادان گمنام 
بستگي دارد يعني من در ارتباطاتم بتوانم هميشه 
دهم  قرار  چيز  همه  رأس  در  را  مشترك  منافع 
و  نيازها  نه  و  بنگرم  جمعي  منافع  به  هميشه  و 

خواسته‌هاي شخصي خويش.
كار كرد قدم‌ها باعث مي‌شود كه خودم را بشناسم 
و جايگاه و ارزش‌هاي واقعي خودم را پيدا كنم، و از 
همه مهمتر به فروتني برسم و اين فروتني لازمه‌ي 
حس همدلي و اتحاد در سنت كي است، يعني من 
احساس برتري‌اي را كه در ارتباطاتم به واسطه‌ي 
دلايل مختلف به من دست مي‌دهد، رها كنم. زيرا 
وقتي كه من فكر ميك‌نم از ديگران بيشتر مي‌دانم و 
از آن‌ها برتر هستم، از آن‌ها جدا مي‌شوم و برخلاف 
اصل روحاني گمنامي عمل ميك‌نم و نمي‌توانم به 
راحتي در كنار ديگران قرار بگيرم و بهبودي خود 
را ادامه دهم؛ گاهي اوقات نيز ارتباطات خودم را با 
ديگران قطع ميك‌نم و نمي‌توانم به راحتي در كنار 

ديگران قرار بگيرم و بهبودي خود را ادامه دهم.
گاهي اوقات نيز ارتباطات خودم را با ديگران قطع 
برتري  من  انگيزه‌ي  و  نيت  واقع  در  اما  نميك‌نم 
مي‌باشد و تا زماني در كنار ديگران هستم كه بتوانم 
برتري خود را حفظ كنم و به محض اين كه احساس 

به  شروع  كنم  پيدا  خود  جايگاه  به  نسبت  خطر 
ناسازگاري ميك‌نم و باز هم از ديگران جدا مي‌شوم.

خود  انگيزه‌هاي  و  عملكرد  با  كه  گرفتم  ياد  من 
مي‌توانم سهمي مهم در حفظ روحيه اتحاد و رعايت 
سنت كي داشته باشم. آگاهي و دانش برنامه مي تواند 
عامل مهمي در رعايت سنت كيم باشد و همواره اگر 
من بتوانم اصول روحاني انجمن را با انگيزه و نيت 
درست دنبال كنم، مي‌توانم با آرامش در كنار ديگران 
زندگي كنم. هنگامي كه من سعي در بهبود روابط 
خود با ديگران نمايم و نخواهم به ديگران خسارت 
وارد كنم، زنجيره‌ي وحدت من با ديگران محكمتر 
مي‌شود و مسايل جزيي و پيش پا افتاده نمي‌تواند 

باعث تفرقه و جدايي من از ديگران گردد.
خود  سهم  رعايت  با  بتوانم  همواره  كه  اميدوارم 

قطره‌اي از اين درياي بيك‌ران باشم.
با آرزوي موفقيت و بهبودي روز افزون براي تمامي 

دوستان همدرد و خدمتگزاران مجله پيام بهبودي.
آرام. ش- سنندج
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عضو دایمی گروه
با سلام وعرض خدا قوت به تمام همدردانم،خیلی 
وقت بود که می خواستم تجربه خود را با سایر اعضا 
در میان بگذارم ولی بی حوصلگی مانع می شد .امروز 
تصمیم گرفتم و از خداوند خواستم اراده کندکه این 
کار را من انجام دهم.من در خانواده ای بدنیا آمدم 
که هیچ معتادی در آن نبود ولی خیلی زود پرچم دار 
اعتیاد فعال شدم وخود و سه تا از برادرانم را نیز در 
این راه دیدم. ولی بالاخره پس از سالها اعتیاد فعال 
لطف خدا شامل حال همه ما شد و در حال حاضر 
مجموعاً بیشتر از ده سال پاکی در خانواده ما است.

از آنجا که خدمت در انجمن معتادان  گمنام کمک 
زیادی به من کرده است خواستم تجربه خود را با 
سایر اعضا در میان بگذارم یک سال پیش من شنیدم 
که در نزدیکی های جلسه ای که من میرفتم  به 
تازگی چند تا از اعضا جلسه ای را برگزار می کنندکه 
مربوطه  وشهرداری  شهری  کمیته  هماهنگی  با 
نیست. از آنجا که بیماری من در بعضی از مواقع با 
پرداختن به دیگران و دیدن عیوب دیگران مرموزانه 
بر روی من کار می کند.تصمیم گرفتم با حضور در 
آن جلسه که به قول خودم خصوصی بود و برهم زدن 
آن به آنها بفهمانم که این جلسه نیست و باید آن را 
من تعطیل کنم ولی به محض نزدیک شدن به آن، 
فکری از سر من گذشت که من در گذشته همه چیز 
را خراب کرده ام این بار اجازه دهم اگر چیزی باید 
خراب شود خداوند آن را انجام می دهد و با شرکت 
و اقرار خالصانه، عضو دایمی آن گروه شدم و پس از 
مدت کوتاهی در آن گروه خدمت گرفتم و جهت 
پیشبرد هدف آن یعنی سنت پنجم تلاش می کنیم. 
امروز که این مطلب را می نویسم گروه در آستانه یک 
سالگی است و با هماهنگی کمیته شهری توانسته در 
جایی مسقف به کار خود ادامه دهد. باشد که دیگر 
هیچ معتادی از مصرف مواد مخدر جان خود را از 

دست ندهد.
                                                   علی.ف

نامه يك دوست
به نام خدا

اسم من رامين و كي معتاد هستم امروز سه سال و 
كي روز است كه پاك هستم من عاشق مجله‌ي پيام 
بهبودي هستم. طي اين سه سال من همه‌ي مجلات 
پيام بهبودي را خريداري كرده‌ام و آنها را خوانده‌ام 
و دوستان همدردم در هر شمارة منتشر شده به من 
نويد دادند که علیرغم همة مشكلاتم به بهبوديم 

ادامه دهم و در خدمت انجمن باشم.
من هم با دنيايي از خرابي و ويراني روبرو بودم و 
ديگر از مصرف مواد خسته شده بودم و دنبال راهي 
درست بودم تا اين كه انجمن NA را پيدا كردم و 
تا اين زمان ماندگار شدم، امروزه با 12 قدم آشنا 
شدم و با سنت‌هاي 12 گانه آشنايي دارم و خدمت 
خزانه‌داری را به عهده دارم. در ضمن راهنماي خوبي 
دارم كه هميشه مرا ياري داده و با راهكارهاي خوبش 

كمكم كرده است.
به آن‌ها كمك  همچنين رهجوهايي دارم كه من 
است  قابل ذكر  بسيار ممنونم،  آن‌ها  از  و  ميك‌نم 
كه دو تا داستان، زندگي‌ام را دگرگون كرده‌اند كيي 
داستان چيپ آن زنداني كه چيپ نود روزگي خود 
را در دنيايي ديگر گرفت و ديگري داستان آن خانم 
گيلاني كه از ديار و استان من بود، بسيار دگرگونم 
كرد و گريه كردم و براي او و خانواده‌اش دعا كردم و از 
خداوند درخواست پاكي براي او و همه‌ي همدردهايم 
را در تمامي دنيا خواستار شده‌ام و در ضمن از تمامي 
شما خدمتگزاران صادق تشكر ميك‌نم و براي شما 

آرزوي پاكي ابدي را دارم.
رامين.خ - گيلان

غرور اول پاكي
با سلام و خسته نباشيد

زماني كه دارم اين مطلب را مي‌نويسم موضوع مهمي 
افتاد و آن اين بود كه داشتم از غرور  اتفاق  برايم 
خود استفاده ميك‌ردم، من در مدت 5 ماه و 11 روز 
پاكي به مسافرت با يار بازي خود با خانواده رفتم كه 
احساس ميك‌ردم نمي‌تواند بر من تاثير بگذارد ولي 
بعد از برگشتن از سفر كه چهار روز به طول انجاميد 
با همسرم حرفم شد و تا سه روز بعد از بازگشت از 
سفر هنوز با او صحبت نميك‌ردم و هر چه سعي 
كردم كه غرورم را زير پا بگذارم و من جهت آشتي پا 

جلو بگذارم بيماريم اجازه نداد.
بيرون  به  خانمم  كه  سوم  روز  پايان  در  سرانجام 
رفت شروع كردم به قدم كاركردن و قدم دوم را به 
پايان رساندم ولي وقتي داشتم برداشتم را از قدم 
دوم مي‌نوشتم حال خوبي نداشتم كه چرا نمي‌توانم 
من براي آشتي كردن با همسرم پا جلو بگذارم كه 
متوجه شدم من عقل سالمي ندارم و در همين حال 
و پايان برداشت قدم دوم نشريه پيام بهبودي را آوردم 
و شروع كردم به مطالعه و بعد از خواندن چند پيام 
از خداي خودم خواستم كه كمكم كند و خداوند 
مهربان مرا ياري نمود و با الهام از نشرياتي كه خواندم 
بدون هيچ‌گونه معطلی تلفن را برداشتم و با همسرم 
تماس گرفتم و توانستم بر غرور خودم غلبه كنم و از 
اين بابت از خداي خودم و شما خدمتگزاران مجله‌ي 

پيام بهبودي بسيار سپاسگزارم.
اين را نوشتم شايد پيامي براي افرادي كه اين نامه 
را مي‌خوانند باشد زيرا من بعد از 22 سال تخريب 
خودم و بيماري كه براي خانواده به همراه داشتم 
اولين بار است كه توانستم در درست زندگي كردن، 
زناشويي و حل مشكل پيش‌قدم باشم از خداوند كه 
اين انجمن را براي من تازه وارد كه تازه قدم دوم 
خود را به پايان رساندم و توانستم فقط اندكي جلوي 
بيماري خود را بگيرم ممنون هستم. به اميد پاكي 
طولاني‌تر و روشن‌تر شدن نور خداوند در قلب همة 

انجمني‌ها.
اقبال- اهواز
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وقتی باورم تغییرکرد
با مشتري‌هايم خوش برخورد باشم و به آن‌ها احترام بگذارم اما همه چيزخيلي 
آرام و ساده داشت در من شكل مي‌گرفت و نسبت به بهبودي در كارم متعهد 

مي‌شدم.
بارها از صداقت استفاده كردم و باعث موفقيتم شد، سعي كردم ازمشتري‌هايم 
سوء استفاده نكنم و نسبت به سود كارم قانع باشم. تعهدات مالي‌ام را به موقع 
انجام دهم و با همكارانم با صميميت رفتار كنم. برايم خيلي مهم است كه كارم 
را دوست داشته باشم و احساس خوبي نسبت به آن داشته باشم و براي پول 
درآوردن دست به هر كاري نزنم. ازفكر و تلاشم استفاده كنم و براي آن ارزش 
قايل شوم و براي خرج كردن و بخشيدن آن برنامه داشته باشم و مقداري هر چند 

كم، ماهيانه پس انداز داشته باشم.
امروز متوجه شدم كه هر چه سن پاكي‌ام بيشتر مي‌شود بايد مسووليت پذيرتر 
شوم و همان‌گونه كه NA به سوي خود اتكايي از نظر روحاني و مادي پيش 
 NA مي‌رود من هم بايد در اين مسير قرار بگيرم و همان‌گونه كه در ساختار
پول وسيله‌اي روحاني است و در برنامه‌ها و تصميم‌هايش براي رسيدن به هدف 
اصلي پول و سرمايه كي ابزار مهم مي‌باشد. من هم به اندازه‌اي كه امنيت مالي 
و روحاني در اختيار دارم به همان اندازه قدرت تصميم‌گيري و برنامه‌ريزي در 

زندگي‌ام پيدا ميك‌نم.
از خداوند سپاس‌گزارم كه توان تغيير را به من بخشيد تا از طريق كاركرد قدم‌ها 
بتوانم در قسمت‌هايي از زندگي‌ام كه ناتوان بودم تلاش كنم و خرابي‌هاي زندگي‌ام 
را سامان دهم و به كارم به عنوان كي خدمتگزار به خودم، خانواده‌ام و اجتماع 

نگاه كنم.
با تشكر فراوان از خدمت‌گزاران پيام بهبودي
سياوش. ن- ورامين

با سلام خدمت تمام اعضاي NA و خوانندگان مجله پيام بهبودي.
در زمان مصرفم به خاطر بي‌مسئوليتي و نداشتن ثبات در كارم بارها شغلم را از 
دست دادم و پولي كه به دست مي‌آوردم بيشتر از هر چيز در راه خريد و مصرف 
مواد مخدر خرج مي‌شد، هيچ وقت احساس خوبي نسبت به كاركردن نداشتم و 
ديگر برايم مهم نبود كه چه كاري دارم انجام مي‌دهم. اگر مواد نبود هيچ انگيزه‌اي 
براي كاركردن نداشتم و بارها به‌خاطر اين بيماري مورد ترور و سوء ظن قرار 
گرفتم تا جايي رسيدم كه قيافه‌ام به كار كردن نمي‌خورد و مجبور بودم از كارهاي 

خلاف پول مواد را تهيه كنم.
وقتي وارد جلسات NA شدم نه پول، نه كار و نه خانواده و اجتماع برايم ارزشي 
نداشتند من فقط مي‌خواستم پاك بمانم كه اين كار را NA برايم انجام داد، 
بي‌تفاوتي نسبت به پول و كار تا سه سال از پاكي‌ام ادامه داشت و من هيچ 
برنامه‌اي براي آن‌ها نداشتم به عنوان كي كارگر ساده حقوقي دريافت ميك‌ردم، 
تشيكل خانواده نداده بودم و مسئوليتي در خانواده‌ام نداشتم فقط روزگارم بدون 

مصرف مواد مي‌گذشت. 
فكر ميك‌ردم آدم‌هاي پولدار و جنتلمن نمي‌توانند آدم‌هاي روحاني و خدمتگزاري 
باشند براي ظاهر و جسمم اهميتي قايل نبودم و اين را بهانه‌اي براي فروتني و 
تواضع خودم كرده بودم ولي روزي در طي كاركرد قدم‌ها با راهنمايم اين‌باور 
اشتباه در هم شكست و متوجه شدم هنوز قسمت‌هاي زيادي از زندگي‌ام دچار 
اعتياد و بي‌مسئوليتي‌ است و من دارم سر خودم را كلاه مي‌گذارم و در بهبودي 

درجا مي‌زنم.
وقتي باورم تغيير كرد گويي زندگي‌ام به مرور شروع به تغيير كرد پس از مدتي 
ازدواج كردم و شغلم را تغيير دادم با اين كه پس از مدتي شكست خوردم اما 
دل سرد نشدم و تجربه‌اي كه به دست آوردم باعث شد كه در شغل جديدم از 
آن استفاده كنم، هميشه اين سوال در ذهنم بود آيا مي‌شود بين اصول روحاني 
و كار و پول، ارتباطي برقرار كرد؟ آيا مي‌شود از نيروي برتر در اين قسمت كمك 

گرفت؟ 
در ابتدا به خودم اعتماد نداشتم و دچار ترس و نگراني بودم تا اين كه روزي پيامي 
با اين متن به من رسيد. » اگر به اندازه‌اي كه امنيت مالي داري امنيت روحاني به 

دست آوري از بهبودي دور نمي‌شوي«.
با مشورت‌هايي كه راجع به كارم و در طول كارم با راهنمايم داشتم كمك‌م تلاش 
كردم خودم را باور كنم و اصل روحاني را در شغلم به كار بندم و نگاه صرف مادي 
به پول نداشته باشم و سعي كنم متكي به خود بودن را تمرين كنم. اوايل برايم 
مشكل بود و بارها از روي ناآگاهي يا بي‌تجربگي و عادت‌هاي گذشته اشتباه 
ميك‌ردم ولي از آن‌ها درس مي‌گرفتم و دوباره شروع ميك‌ردم، مثلاً فكر ميك‌ردم 
اگر در كارم صداقت داشته باشم ضرر مالي ميك‌نم يا برايم خيلي سخت بود كه 
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به نام خداوند عشق ومهرباني 
امروز سعادتمند زندگي ميك‌نم. خيلي عاليه، حالم خوبه، اسمم عليرضا هست، 
از خداوند  معتاد هم هستم، مواد مصرف نميك‌نم، پنج سال و بيست روزه، 
بي‌نهايت سپاسگزارم. سرشار از انرژي، عشق و محبت هستم و در تمام لحظات 
آمادگي خدمت به ديگران در من موج مي‌زند. دعاي هر روز صبح من اين است 
كه خدايا: به من عاجز و ناتوان لياقت بده تا ابزاري باشم در دستان قدرتمند و 
با كفايت تو. در آبان ماه سال 82 پيام انجمن توسط دوستي كه با هم مصرف 

ميك‌رديم به من رسيد با ولع تمام وارد برنامه شدم.
حدود هشت، نه ماهي پاك بودم، منزل‌مان جا به جا شد و از برنامه هم جدا 
شدم و توسط الكل لغزش كردم و بعد هم شروع به مصرف مواد كردم. با اولين 
بار مصرف به قعر مصرف سقوط كردم. پانزده روز اول لغزش حدود 10 يكلو وزن 
كم كردم و به شدت درب و داغون شدم حال بسيار بدي داشتم. از صبح مشغول 
مصرف بودم تا شب. راه انجمن را بلد بودم ولي شهامت بازگشت را نداشتم. مقدار 
زيادي مواد سياه خريده بودم كه تا عيد نوروز مصرف كنم و روز اول سال قطع 
مصرف كنم و به جلسه بروم و اعلام 24 ساعت پاكي كنم. ولي چند روزي از 
اسفند نگذشته بود كه ديگر نتوانستم مصرف كنم. حال بسيار بدي داشتم، خمار 
بودم ولي مواد هم نمي‌توانستم مصرف كنم. آنفولانزاي بسيار شديدي گرفته بودم 

و اين بيماري هم قوز بالاي قوز شده بود.

نزدكيي‌هاي غروب بود كه در اطاق تنها بودم، كف اطاق افتاده بودم، حتي بالش 
هم زير سرم نبود، حال بسيار بدي را تجربه ميك‌ردم. به مرگ فكر ميك‌ردم. آخه 
از بچه‌هاي انجمن شنيده بودم خيلي از دوستان كه لغزش كرده‌اند به جلسه 
بازنگشته و مرگ را تجربه كرده‌اند. ترس تمام وجودم را گرفته بود و با خودم فكر 
ميك‌ردم احتمالاً كيي از آن‌ها كه با لغزش خواهد مرد، من هستم در همين افكار 
بودم كه توجهم به تلويزيون جلب شد. صوت قشنگي شنيده مي‌شد و روي صفحه 
تلويزيون اسامي خداوند به زبان عربي به چشم مي‌خورد. لحظاتي گذشت ناگهان 
احساسم به سرعت عوض شد و با صداي بلند گفتم كه من نمي‌ميرم. خداوند 

حال مرا تغيير خواهد داد.
تكاني به خودم دادم و به جلسه‌اي كه حدود 500 متري منزل‌مان بود رفتم و از 
آن شب در مسير پاكي و بهبودي قرار گرفتم. امروز كه سرگذشتم را مي‌نويسم 
احساس بسيار خوبي دارم و از خداوند بزرگ بخشنده عاشق و مهربان كه نهايت 
محبت را به من كرده بي‌نهايت سپاسگزارم. خداوند مهربان بود كه به من پيام 
اميد و تغيير داد و امروز به لطف خودش و رعايت اصول انساني انجمن معتادان 

گمنام 5 سال و 45 روز است كه پاكم و در مسیر بهبودی در حرکتم.
دوست‌تان دارم.
عليرضا. ر- شيراز

نزدیکی های غروب
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يك اتفاق روحاني: تجربه‌ي 

رابطه‌ي راهنما و رهجو

فقط برای امروز به کسی در 
NA اعتماد خواهم کرد، کسی 

که مرا باورمی کند و می خواهد 
در بهبودی ام به من کمک کند.

داره تو رو دعوت ميك‌نه و چند جمله‌ي اميد بخش 
ديگر. همين كه گوش ميك‌ردم اشك از چشمانم 
سرازير شد بعد از حدود ده دقيقه مكالمه‌ي تلفني 
به داخل خانه برگشتم. انگار بار سنگيني از دوشم 
برداشته شده بود. اي كاش مي‌توانستم اين احساس 
قشنگي كه به من دست داده بود را برايتان توصيف 
شكرگزاري  دادم  انجام  كه  كاري  اولين  ميك‌ردم. 
كردم، حدود بيست دقيقه مشغول شكرگزاري بودم 
و اشك مي‌ريختم و از خدا به خاطر اين همه لطف 

وكرمش سپاس‌گزاري ميك‌ردم.
لذت بخش‌ترين خواب زندگيم را آن شب تجربه 
كردم. فرداي همان شب با انرژي و روحيه‌اي مضاعف 
سركار رفتم. به نظر من رابطه‌ي راهنما و رهجو به 
اين بستگي دارد كه رهجو از چه ديدگاهي به راهنما 
نگاه كنه. راهنما براي شخص من كي پل ارتباطي 
در مسير  مرا  است كه مي‌تواند  برنامه  و  بين من 
الگوي  كي  من  راهنماي  كند.  راهنمايي  بهبودي 
مناسب اخلاقي و رفتاري براي من مي‌باشد. از او ياد 
گرفته‌ام كه هر وقت شاد و پر انرژي هستم خود خواه 

نباشم و آن را با ديگران تقسيم كنم.
صادق بودن با راهنما ابزاري مناسب براي رسيدن به 

موفقيت است.
محسن. ش- كرمان

كه  است  روز  و هشت  ماه  و هفت  دو سال  مدت 
بالاخص  عزيز،  همدردان  مدد  و  خداوند  لطف  به 
راهنمايم پاك هستم. نمي‌دانم شما كه مطالب اين 
مجله را مي‌خوانيد و از دوستان همدرد من هستيد، 

رابطه‌ي شما با راهنمايتان به چه شكل مي‌باشد.
به  انجمن مي‌گذشت كه  اين  در  پايكم  از  ماه  دو 
شخصي اعتماد كردم تا زندگي بدون مواد را تجربه 
كنم. با پيشنهاد ايشان شروع كردم به قدم كار كردن. 
ديدگاه من در آن مقطع از پاكي در مورد انتخاب 
راهنما، با ديدگاه الانم كاملاً متفاوت بود. وقتي كه از 
مرز ‌كيسال پاكي گذشتم راهنمايم كتاب )مجموعه 
سوالات راهنماي كاركرد قدم( را به من هديه كرد تا 
تشويقي باشه براي كاركردن قدم. هرگاه كه چهره‌ام 
گرفته يا افسرده بود، به هر طريق ممكن با دادن 
پیامک و بعضي وقت‌ها حضوري با جملات زيبا به 
من اميد مي‌داد. نمي‌دانم چه نيرويي در كلمات او 
هست كه من در سخت‌ترين شرايط روحي و رواني 
با شنيدن حرف‌هاي او احساس امنيت و آسايش 
ميك‌نم. هميشه سعي كرده‌ام كه حد و مرز بين 
راهنما و رهجو، همراه با احترام متقابل را رعايت كنم. 
چند شب پيش در خلوت خودم سوالات قدم دو 
را جواب مي‌دادم. به اين سوال رسيدم چه كارهايي 
باورم  نگاه ميك‌نم  كرده‌ام كه حالا وقتي به آن‌ها 
نمي‌شود كه من واقعاً چنين كاري را كرده باشم؟ 
و ادامه‌ي سوال: آيا رفتارهايي كرده‌ام كه حالا از آن 
خجالت زده باشم؟ كمي فكر كردم، خيلي كارها بود 
كه من كرده بودم كه حالا باورش برايم سخت بود 
و مرا شرمنده و خجالت زده ميك‌رد، خسته شدم و 

جواب مناسبي پيدا نكردم.

وقتي براي خواب به رخت خوابم رفتم، تمام سوالات 
ذهنم را درگير كرد. به گذشته‌ي خودم برگشتم: 
بود.  فعال  اعتيادم شديداً  زماني كه  و  اوج مصرف 
خواب  گذشته‌ام  اعمال  و  رفتارها  به  كردن  فكر 
را از من گرفت و شديداً تحت تاثير قرار داد. كي 
ساعت بيشتر گذشت ولي هرچه تقلا كردم خواب 
نرفتم. دوباره كتاب را باز كردم ولي دستم به قلم 
نگاه  بگيرم.  راهنمايم تماس  با  نمي‌رفت. خواستم 
به ساعت كردم، ساعت 11/5 شب بود. گفتم شايد 
خواب باشد. پيام فرستادم كه كي سوال دارم مي‌تونم 
تماس بگيرم بعد از دو دقيقه دو تا پيام پي در پي آمد 
با اين متن: بفرماييد در خدمتم، بفرماييد در خدمتم. 

همسر و بچه‌هايم خواب بودند.
به خاطر اين كه صدايم مزاحم آن‌ها نشود بلافاصله 
شماره‌ي  خانه  راهروي  در  و  برداشتم  را  گوشيم 
كرد.  استقبال  من  از  باز  روي  با  گرفتم.  را  ايشان 
كردم  تعريف  را  ماجرا  تشكر  و  از عذرخواهي  بعد 
به گذشته‌ي سياه  اين سوال  تاثير  تحت  گفتم  و 
خودم برگشتم و بدجور به هم ريختم، چه كار كنم؟ 
اگرتماس نمي‌گرفتم بايد ساعت‌ها زجر ميك‌شيدم. 
بعد از اين كه كمي با من صحبت كرد از من پرسيد: 
كه  جوابي  چي؟  يعني  مي‌دوني  روحاني  بيداري 
مي‌دانستم را دادم. گفت: تو داري بيدار مي‌شي، خدا 



H&I

نحوه تشيكل و خدمات‌رساني 
H&I كميته

همانگونه كه گروه‌ها كي كميته خدماتی را بوجود   
هدف  رساندن  انجام  به  در  ها  بدان  تا  آورند  مي 
كميته  صورت  همان  به  كند:  كمك  اصلي‌شان 
وجود  به  را  فرعي  كميته‌هاي  نيز  ناحيه  خدمات 
مي‌آورند: كميته‌ي زندان ها و بيمارستان‌ها كيي از 
اين كميته‌هاي فرعي مي‌باشد. اين كميته كار خود را 

به دو صورت انجام ميدهد:
1-با در اختيار گذاشتن آدرس جلسات و نشريات 
تاييد شده دفتر خدمات جهاني انجمن معتادان 
به  دسترسي  كه  معتاداني  دسترس  در  گمنام 

جلسات NA را ندارند.
2-با برگزار كردن پانل پيام رساني توسط اعضاي 
با تجربه و آموزش ديده در زندان‌ها بيمارستان‌ها 

و كلين‌كيها
تاريخچه H&I در NA ايران 

امر پیام رسانی در NA ایران از سال 1369 آغاز و 
پس از وقفه ای در سال 1373 دنبال شد اما فعالیت 
با تصمیم نمایندگان  H&I به شکل یک کمیته 
نواحی در سال 1382 آغاز شد و یک نفر به عنوان 

مسئول این کمیته انتخاب گردید.
بار ديگرنقطه شروع بازپروري قرچك بود و اين بار 
براي رسيدن  بود  آغازي  موفقيتي حاصل شد كه 
پيام نجات و اميد به كساني كه شايد انتظارش را 

نداشتند.
اولين موفقيت برگزاري 2 جلسه در اين بازپروري بود 

كه بعد از گذشت 2 ماه به 3جلسه درهفته رسيد.
در مهرماه 1382 اين كميته اقدام به جذب خدمتگزار 
هماهنگي  جلسه  اولين  و  داد.  كميته  تشيكل  و 

مسولين H&I چند ناحيه برگزار كرد.
امروز در بهمن 1389 تمامي نواحي ايران از داشتن 

كميته H&I بهره‌مندند.
در حال حاضر در 180 زندان 394 كلينكي پيام 
NA قابل دسترسي مي باشد. در طول هفته 310تيم 
پانل به زندان و 370 تيم پانل به كلين‌كيها اعزام 

مي‌گردد. درطول هفته 1132 خدمتگزار به زندان 
1065 خدمتگزار به كلين‌كيها اعزام مي‌گردد.

آرزوي ما اين است كه باتلاش و فعاليت خدمتگزاران 
اين كميته به تمامي معتاداني كه از شنيدن پيام 

NA به هر دليلي محرومند دسترسي پيدا كنيم.
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ارزش درمانی کمک یک معتاد

تجربه خدمت در كميته‌ي 
فرعي بيمارستان‌ها و زندان‌ها 

H&I
از اولين روزي كه وارد انجمن معتادان گمنام شدم، 
2 سال گذشته و هنوز فراموش نكرده‌ام پسر جواني 
را كه من را بغل كرد چون تا آن موقع من چنين 
محبتي از نزدكيترين كسان خود هم نديده بودم. 
من در آن لحظه حس كردم كي نيرويي به بدن من 
اضافه شده كه هيچ نيروي مواد مخدر يا مشابه آن 

نمي‌توانست جايگزين آن باشد.
بعد از كي سال كه من به عنوان خدمتگزار گروه 
خانگي در هيأت نمايندگان حضور داشتم با دوستم 
كه نمي‌خواهم گمنامي او را بشكنم آشنا شدم و اين 
آشنايي باعث شد كه با كميته‌ي فرعي H&I آشنا 
شوم او مرا دعوت كرد به جلسه‌ي درون كميته بروم 
وقتي كه دعوت او را پذيرفتم، اولين بار در جلسه‌ي 
كه  دانستم  و  شدم  حاضر   H&I كميته‌ي  درون 

همان دوست مسئول كميته است.
عنوان  به  آموزش‌هاي لازم در چند جلسه  از  بعد 
توانايي  رفتم.  درماني  كلين‌كيهاي  به  خدمتگزار 
داشتم و خودم از آن خبر نداشتم و همين دوستم به 
من پيشنهاد داد كه به عنوان سرگروه در كلين‌كيها 
سراغم  به  احساس خودكم‌بيني  اول  كنم  خدمت 

آمد كه با راهنمايي‌هاي او شهامت پيدا كردم و در 
كلين‌كيها به عنوان سرگروه هفته‌اي دو جلسه در 
 NA دو كلينكي مجزا همراه با دو نفر از اعضاي
كه در كميته‌ي H&I خدمت ميك‌ردند به عنوان 
خدمتگزار با خودم به كلين‌كيها مي‌بردم. اكنون هم 
به خدمت در اين كميته ادامه مي‌دهم در اين كي 
سالي كه به طور فعالانه در امر پيام رساني در اين 
كميته خدمت داشتم كي احساس بدبيني، بي‌تفاوتي 
به سراغم آمده بود كه مگر مي‌شود كساني كه با دارو 

درمان مي‌شوند به پيام ما گوش بدهند.
من فكر ميك‌ردم كه NA نيروي انساني و پول را 
به حدر مي‌دهد، چون وظيفه‌ي من در كميته‌ي 
تجربه  از طريق  آن هم  و  بود  رساني  پيام   H&I
درماني و يا نشريات NA كه به رايگان در اختيار 
آن‌ها مي‌گذاشتم.تا اين كه بعد از كي سال خدمت 
در اين كميته در كيي از كلين‌كيها مشغول خدمت 
بودم كه پسر جواني كه هم سن و سال پسر من بود 
با كي جعبه شيريني وارد شد، سلام كرد و شيريني 
را روي ميز گذاشت بعد از پايان جلسه سوال كردم 
اين شيريني چيست؟ كه پسر جوان، با شهامتي كه 
در چهره‌ي او نمايان بود گفت: شيريني پاكي من 
است كه از گروه شما پيام گرفتم و مدت كي ماه 
 NA است قطع دارو كردم. پاك هستم به جلسات

مي‌روم.
من با شنيدن اين جمله نمي‌توانم آن احساسي كه 
به من دست داد را با كلمه توصيف كنم. در اين جا 
بود كه ارزش درماني كمك كي معتاد به معتاد ديگر 
تحقق يافت و من دوباره به خدمت دلگرم شدم و 
سعي ميك‌نم به طور صادقانه خدمت كنم چون در 
اين كميته من به رشد روحاني توصيف نشدني كه 

مدت‌ها دنبالش بودم رسيدم.
 H&I اكنون سعي ميك‌نم با خدمت در كميته‌ي
كي فرد مثبت و سازنده در NA و در اجتماع حضور 
فعالانه داشته باشم تا بتوانم پيام خود را به معتادان 

در حال عذاب برسانم و به خانواده خدمت بكنم.
پيام.الف - همدان

تمامی سعی ما، 
رساندن پیام است



با سلام خدمت دوستان بهبودي 
سال 84 بود كه پيام انجمن را از كيي از اعضاء اين انجمن گرفتم اما متاسفانه 
دقيقا متوجه نشدم كه پيام اين انجمن چيست؟ من هميشه دنبال كي چيز 
خاص بودم تا شايد آن زندگي را برايم تغيير دهد اما ... سال 86 در زندان دوران 
حبس خودم را سپري ميك‌ردم كه كي روز متوجه شدم روزهاي 3 شنبه صبح 
بچه‌هاي NA مي‌آيند و داخل كتابخانه زندان جلسه پيام رساني برگزار ميك‌نند 
و چون من بيشتر آنها را مي شناختم خجالت ميك‌شيدم كه با آنها روبه‌رو شوم. اما 
كي روز دلم را به دريا زدم و رفتم داخل كتابخانه و در جلسه NA شركت كردم. 
آن روز حرف هاي بچه‌ها خيلي به دلم نشست مثل اينكه گمشده خودم را پيدا 
كرده بودم. همان جلسه بود كه باعث شد تحولي عظيم در زندگي من رخ دهد 
كمك‌م درداخل همان زندان به كمك دوعضو ديگر دست به دست هم داديم و 
اولين جلسه داخل زندان را برپاكرديم و در كنار هم به هم كمك كرديم تا بتوانيم 
پاك بمانيم جلسات ما در داخل زندان گاهي با بيش از 8 نفر برگزارمي‌شد. آن 
روزها من هم آرزو داشتم كه كي روز خودم مثل اعضاي انجمن براي پيام‌رساني 
به داخل زندان بيايم. زندگيم را كاملاً باخته بودم همسر و فرزندانم مرا رها كرده 
بودند و به من اهميت نمي‌دادند تمام داشته‌هايم را از دست داده بودم. كنار 
خيابان مي‌خوابيدم و با كي دنيا آشفتگي به اين انجمن پناه آوردم. امروز كه 
دارم اين نامه را مي‌نويسم 3 سال و4ماه و چند روز است كه از آن اولين جلسه 
H&I در زندان مي‌گذرد و من در كنار همسرم و بچه‌هايم زندگي خوبي دارم 
و با آرامش زندگي ميك‌نيم. آنوقت كه در زندان بودم از خدا مي‌خواستم حداقل 
كاري كند كه من درخواب كي زندگي قشنگ را تا صبح ببينم اما وقتي صبح از 
خواب بيدار مي‌شدم و مي ديدم كه حتي خواب آن را نديده‌ام نااميد مي شدم. 
امروز همه آنچه را كه مي‌خواستم در خواب ببينم در بيداري دارم. امروز من خودم 
هم خدمتگزار كميته H&I هستم و براي پيام‌رساني به زندان مي روم تا شايد 
كي نفر ديگر كي روزديگر به واسطه پيام اين انجمن بيايد و از زندگي زيبا و پر 
از آرامش كه من به واسطه اصول روحاني اين انجمن نصيبم شده او هم بهر‌ه‌مند 
شود. بايد بگويم كه آخر خط من چنين بود كه بايد همه چيز را از دست مي دادم 

شايد براي كس ديگري آخر خط خيلي نزدكيتر باشد.
به اميد آن‌روز / علي.ف- بندر انزلي
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آیا مي‌دانيد...؟!!
انتخاب نكرده  هيچ معتادي به ميل خود زندان، تيمارستان و مرگ را 

است.
تمامي معتادان در حال عذاب در اعماق قلب خود پيام رهايي را مي‌طلبند.

تنها راه ممكن براي حفظ هديه‌اي كه به ماداده شده اين است كه آنرا با 
معتاداني كه هنوز در عذابند در ميان بگذاريم.

ما كه در سياه چال نوميدي گرفتار بوده‌ايم از اينكه مي‌توانيم به بهبودي 
ديگران كمك كنيم در خود احساس خوشبختي ميك‌نيم.

به نام خدا
با سلام خدمت تمامي دوستانم در هر كجايي كه هستند. من نويد است معتاد.

خيلي وقت بود كه مي‌خواستم مطلبي براي پيام بهبودي بنويسم ولي تنبلي 
هميشه باعث مي‌شد اين كار عقب بيافتد. بالاخره به كمك خداوند و با مشورت 

راهنمايم اين تصميم به مرحله عمل درآمد.
اوايل پاكي‌ام به اعضايي كه خدمت ميك‌ردند حسادت ميك‌ردم، خيلي دوست 
داشتم كه من هم خدمت كنم ولي سن پاكي‌ام اجازه نمي‌داد، خيلي عجله داشتم 
 NA پاكي‌ام بالا برود تا بتوانم در گروه خدمت كنم. اين اتفاق افتاد، من توي
بزرگ شدم و تبديل به يه عضو خدمتگزار و فعال شدم. خدمت كردن رو خيلي 

دوست داشتم زیرا باعث مي‌شد مطرح بشم. 
توي كي جلسه سه بار اسمم به صدا در مي‌آمد و اين موضوع خوشحالم ميك‌رد. 
بعد از مدتي رفتم سركاري كه نتونستم تو گروه و كميته زندان‌ها و بيمارستان‌ها 
خدمت كنم. اين موضوع خيلي ناراحتم ميك‌رد. سر گروه كيي از زندان‌هاي 
اصفهان مرتب به من زنگ مي‌زد و از من مي‌خواست با هم بريم پيام رساني تو 
زندان، ولي كار شيفتي من اجازه نمي‌داد. ناراحت بودم از اين كه احساس‌هاي 
خوب رو تجربه نميك‌نم. براي رهجوهام جلسه قدم مي‌گذاشتم، با تازه وارد دم 
جلسه رابطه داشتم، با راهنمام در تماس بودم ولي كافي نبود. نمي‌دونم تو خدمت 

دنبال چي بودم؟ تا اين كه پيام دي ماه رو خوندم و همه چي عوض شد.
نگاهم به خدمت تغيير پيدا كرد. فهميدم خدمت واقعي يعني انجام كار درست با 
انگيزه درست. انگيزه من براي خدمت شايد به رخ كشيدن استعدادهاي دروني‌ام 

بود، شايد حكومت كردن تو گروه بود و يا شايد....
با خوندن اين پيام »در هر كاري كه انجام مي‌دهم به دنبال موقعيت‌هايي براي 
خدمت مي‌گردم« متوجه شدم كه من براي چي بايد خدمت كنم و به چه 
شكل‌هايي مي‌تونم اين كار رو بكنم؛ ديگه دليلي نداشت حتماً منشي كي گروه 
 NA باشم و يا در كي كميته در رأس باشم تا بتوانم خدمت كنم. نشريات
تونست به من ياد بده بدون انجام كي سري كارها مي‌شه حس ارزشمند بودن 
رو تجربه كرد. بعد از اين هر لحظه آماده‌ام براي خدمت كردن به همنوعانم به 

معناي درست و واقعي.
خدمت بايد كمك كند تا ديگران را دوست داشته باشم و بهشون احترام بگذارم.

خدمت نبايد باعث بشه روبروي كسي قرار بگيرم و مقابل عقايدش ايستادگي كنم، 
بلكه فقط بايد كنارهمديگه باشيم و بايد با هم قدم برداريم براي كي مسير.

خدمت بايد باعث بشه دوستان جديد پيدا كنم نه اين كه دوستان و اطرافيانم رو 
برنجانم و اون‌ها رو از دست بدم.

خدمت بايد باعث بشه به كي فرد مسوول و سازنده اجتماع، تبديل شوم.
خدمت بايد باعث بشه سپاسگزاري عملي بكنم.

خدمت بايد باعث بشه كه ياد بگيرم به صداي مخالف هم گوش كنم و ياد بگيرم 
بايد به همه احترام بگذارم.

از موقعيتي كه براي خدمت دارم، سپاسگزارم.
نويد. ش- شاهين شهر
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عوض می کردم  روزهایی را بطور اجبار قطع مصرف می کردم اما هیچ یک برای 
حل مشکل من کافی نبود، دیگه داشتم کم کم از خانواده و اجتماع ترد می شدم 
تا اینکه پیام انجمن معتادان گمنام را توسط یکی ازهمکارانم دریافت کردم قطع 
مصرف کردم و به جلسه رفتم  برایم جالب بود که تعدادی توانسته بودند بدون 
مواد مخدر زندگی کنند و شاد باشند اما عدم رعایت اصول بهبودی باعث شد تا 
بعد از یک ماه لغزش کنم. قطع مصرف کردم و باز به جلسات برگشتم و باز هم 
لغزش کردم. احساس تفاوت، غرور، تسلیم نبودن، خودخواهی وخودمحوری من 
باعث می شد که بارها و بارها لغزش کنم حدود 2 سال به همین منوال گذشت 
پاک می شدم و لغزش می کردم دیگرکاملاً به یک ورشکسته مالی، روحی، 
احساسی و عاطفی تبدیل شدم گریه می کردم دعا می کردم حتی چند باراقدام 
به خودکشی کردم اما خواست پروردگار چیزدیگری بود تا بالاخره خداوند مهربان 
دعای مرا مستجاب کرد و معجزه ای که منتظرش بودم اتفاق افتاد، به آخرخط 
رسیده بودم به جلسات برگشتم و طبق معمول خوش آمدگو با آغوش باز از من 
استقبال کرد قطع مصرف کردم، راهنما گرفتم شروع کردم به کارکردن قدم ها، 
خدمت منشی را گرفتم دیگه عضوی فعال برای جلسه بودم تا اینکه در19ماه 
پاکی معجزه دیگری در زندگی من اتفاق افتاد در یک شرکت بزرگ و معتبر 
استخدام شدم کار و موقعیت شغلی بسیار خوبی دارم کمتر از2 سال با مشورت با 
راهنما و دوستان بهبودی صاحب یک قطعه زمین،یک واحد آپارتمان و اتومبیل 
خوبی شدم امروز به لطف پروردگار4سال و3ماه و17روزپاکی دارم با رهجوهایم 
قدم و سنت کار می کنم منشی جلسات اداری گروه هستم همسرم به جلسات 
خانواده معتادان می رود و12قدم کارکرده لطف پروردگار بزرگ و مهربان همواره 
شامل حال من بوده امروز روزهایی بسیار بسیار زیبا را درکنار همسرعزیز و 2 

پسردسته گلم سپری می کنم . 
با امید روزی که هرمعتادی به حلقه ما بپیوندد. باتشکر             
 بابک. و- شهرستان یزد

زمانی که به عجزخود اقرار می کنیم وتسلیم می شویم دریچه های نور 
و امید گشایش میابد.

به نام خدای مهربان و با سلام به همه دوستان همدرد و خدمتگزاران مجله پیام 
بهبودی. 

من بابک هستم، یک معتاد درحال بهبودی. من هفده سال از بهترین روزهای 
عمرم و جوانی ام را در دنیای تاریک اعتیاد مشغول مصرف انواع مواد مخدر بودم. 
اولین باردر سن 20سالگی به اصرارخودم مواد مخدر را تجربه کردم علیرغم اینکه 
مسموم شدم و 3روز را در بستر سپری کردم اما چیزی از درون مرا به مصرف 
مجدد تشویق می کرد و به من وعده می داد که بار دیگر این اتفاق تکرار نخواهد 
شد و همان هم شد. تصورم این بود که وقتی مصرف می کنم شجاع هستم اعتماد 
به نفس دارم قدرت تصمیم گیری خوبی دارم حواسم کاملاً جمع مسائل اطرافم 
است به خوبی قادربه تشخیص و حل مشکلاتم می باشم اما غافل از اینکه داشتم 
درختی را آبیاری می کردم که قرار بود طناب دار را از همان درخت برگردن خودم 
بیاویزم. کم کم میزان مصرف شدت گرفت و از ماهی یکبار به هفته ای یک بار 
رسید آن زمان من دانشجو بودم و چون می توانستم به کمک مواد مخدر درس 
بخوانم و نمرات خوبی کسب کنم این پیشرفت علمی را مدیون مصرف مواد مخدر 
می دانستم. ویژگی افراط بیماری اعتیادم درآن زمان باعث شده بود که روزی 
10الی 15ساعت در روز درس بخوانم تا اینکه توانستم در آزمون فوق لیسانس 
در رشته ریاضی با رتبه خوبی در دانشگاه کرمان پذیرفته شوم و جهت ادامه 
تحصیل به کرمان عزیمت کنم. طی دوران 2سالی که درآنجا مشغول تحصیل 
بودم به جهت دوری از خانواده و نداشتن هیچ گونه مانعی جهت مصرفِ، آزادانه، 
هر روز مصرف می کردم و درس می خواندم، دوران تحصیل به پایان رسید و 
من خوشحال از اینکه توانستم با معدل خوبی فارغ التحصیل شوم به شهرخودم 
برگشتم و ازدواج کردم در واقع این شروع دوران تخریب و تباهی اعتیاد برای من 
بود میزان مصرف هر روز بیشتر و بیشتر می شد به لحاظ تخریب و عدم توانایی 
درانجام مسئولیت های شغلی و زندگی هر چند وقت یک بار شغل و شهرم را 

دریچه های نور
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سپاسگزاری برای 2000 تومان

يادم مي‌آيد اوايل مصرفم در پارك نزدكي محلمان مشغول سيگار كشيدن با 
دوستانم بودم كه با ديدن معتادي كه از خماري خودش را روي چمن‌هاي پارك 
ميك‌شاند زدم زير خنده چه خنده‌اي! و فكر نميك‌ردم چند سال بعد خودم هم 
گرفتار مي‌شوم و روزي هزاران بار آرزويم مردن خواهد بود، امروز با درسي كه 
از گذشته‌ها گرفته‌ام سعي مي كنم مسايلي كه در قالب مشاركت مي‌شنوم را به 
خنده و تمسخر نگيرم چون من كي معتاد با حالات ذهني و رواني آنها هستم.
مسايلي كه در كي نگاه سطحي هيچ ربطي به اعتياد و مصرف مواد ندارد ابزارهايي 
است كه بيماري از آن بهره مي‌گيرد. مثل رنجش، بيماري جسمي، فقر مالي، 
زندگي كينواخت و بي‌روح، تا اعتياد به شكل و فرم خاص ديگري فعال شود، 
پاك شدن در NA بدون تغييرات اصولي و در واقع بعد از مدتي از دام اعتياد 
به اعتياد خطرناك ديگري افتادن، اعتياد جديدم بسيار حاد و دريده شد و به 
مانند طوفاني پيچنده هر چيز را كه سد راهم بود برمي چيد غافل از اينكه اعتياد 
مانند آب در هر قالبي شكل مي‌گيرد و اين‌بار در قالب شهوتراني مرا تا حدمرگ 
و ديوانگي كامل برد، ديگر نمي‌توانستم طول مدت پاكي موادم را از دست بدهم 

و چهره واقعي‌ام را مخفي كنم. تلاش كردم به صرف اراده خودم و باتصميمات 
سست و سطحي با مشكلم كنار بيايم احساس ميك‌ردم چون از مواد پاك هستم 

گرفتاري‌هاي ديگرم به مرور حل خواهند شد اما نشد...
اينكه به لطف خداوند مهربان روزنه اميدي گشوده شد و باگرفتن تجربه  تا 
ازدوستي با مشكلات مشابه خودم، به مرور فهميدم به خودي خود اين مشكلات 
ناپديد نمي‌شوند و همان‌طور كه رنجش، تنهايي، عدم مشاركت و اقرار واضح به 
راهنمايم احتمال لغزش مواد مخدر را دارد، اين بارمخدرِ شهوت مي‌تواند عاملي 
براي كانديد شدن من در زندان، تيمارستان و قبرستان باشد، پيروي از اصول ناب 
و زيباي انجمن گاهي اوقات سخت و بي‌اثر جلوه ميك‌ند. اما ياد گرفتم صبر كنم 
و به اميد روزهاي زيبا بنشينم و همان‌طوركه از پاكي مواد مراقبت ميك‌نم مراقب 
پاكي روح و روانم هم باشم تا نت ناهمسانی به هنگام خواب خوش در وجدانم 

طنين نياندازد. »زنده باد آرامش«   
رسول. ر- خراسان

نت همسان

پيام  نشريه  زحمتكش  دوستان  خدمت  باسلام 
بهبودي 

 امروز كه تصميم گرفتم اين نامه را بنويسم، دو سال 
و نه ماه و 9 روز از آشنايي من با انجمن مي‌گذرد. 
دليل نوشتن اين نامه اتفاقي بودكه چند روز پيش 
برايم افتاد و تجربه روحاني خوبي بود. از سه ماه پاكي 
به بعد سر كار قبلي خودم كه تعميرات ماشين بود 
رفتم و دوباره از شاگردي و ابتدا شروع كردم. بعد 
از مدتي براي كيي از دوستان بهبودي به صورت 
درصدي شروع به كار كردم. و حالا مدت چهار ماه 
است كه به كمك خداوند دوباره مستقل شدم و براي 

خودم، مغازه كوچكي باز كرده‌ام.
چندماه اول، درآمدم بهتر از شاگردي بود ولي در ماه 
گذشته به علت نبودن كار، فشار مالي زيادي بر من 
وارد شد و از همه مهم‌تر كه نمي‌خواستم از ديگران 
قرض كنم. نكته مهم و جالبي كه در اين بي‌پولي 
متوجه شدم، اين بودكه من هر روز حتي دخل و خرج 
خود را نيز به خداوندي كه درك كرده‌ام مي‌سپارم 

ولي در اين مدت به همه چيز چنگ انداخته‌ام )براي 
رفع بي‌پولي( به جز درگاه خداوند.

بسيار نااميد شده بودم و شروع به دعا كردم و دو 
وقت  همان شب  نداشتم.  پول  بيشتر  تومان  هزار 
تعطيل كردن مغازه، كي مشتري آمد با كاري كه 
برايش انجام دادم دو هزار تومان اجرت گرفتم. و آن 
شب متوجه شدم در بدترين اوقات خداوند منتظر 
نياز من است كه از درگاهش بخواهم تا اجابت كند. 
فكر نميك‌ردم روزي براي دوهزار تومان اينقدر شاد 
و سپاسگزار باشم. اين مبلغ باعث شد كه نور اميددر 
دل من دوباره شعله‌ور شود و سپاسگزار خداوند باشم 
امروز هنوز  نيازهاي مرا سريع مي‌دهد.  كه جواب 
كارم رونق نگرفته اما اميدوارم و حركت‌هاي خود را 
انجام مي‌دهم. ايمان دارم خداوند روزيِ من را برايم 

مي‌فرستد.
ساسان. پ- مشهد 
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سایه واقعیت
بهبودي پا در مسيري گذاشتم كه تا امروز 3 سال 
و3 ماه و 5روزاست كه سعي كردم در مسير بهبودي 
باشم و خدمت در انجمن معتادان گمنام را سرلوحه 
در  پاكي  از31روز  قراردادم  خودم  كارهاي  تمام 
جلسات خدمت گرفتم و به خاطر خدمتي كه كردم 
امروز در جامعه طرز برخورد يا معامله يا هركاري را 
كه هميشه غيرممكن مي دانستم به راحتي انجام 
مي دهم و امروز ازخداوند مهربان تشكر مي كنم 
كه دوست مرا جايي سر راه من قرار داد كه هرگز 
فكرش را نمي كردم كيي ديگر از دستاوردهايي كه 
انجمن معتادان گمنام و خدمت در انجمن براي من 
داشت اين است كه در زمان مصرف فكر مطالعه و 
امروز  ولي  نمي كردم  را  خواندن مطالب گوناگون 
به خاطر مطالعه نشريات انجمن و مخصوصا پيام 
بهبودي كه تمام شماره‌هاي آن را در آرشيو شخصي 
جمع‌آوري و مطالعه ميك‌نم و هميشه سعي مي كنم 
در وقت آزاد به مطالعه نشريات بپردازم و جالب اينكه 
هر وقت فكر مي كنم تكراري شده فكر خراب من                      
مي گويد اينها را چند بار مي خواني برخلاف ميلم 
عمل مي كنم و مي خوانم كي مطلب تازه و تجربه 
تازه ياد مي گريم. از همه دوستان بهبودي تشكر    

مي كنم. دوست بهبودي شما
 مهرزاد.ف-ابركوه،يزد

كارهايي را كه انجام مي دادم تا آخر پيش نبردم 
نيمه كاره رها كردم و چند ميليون  را  كارگلخانه 
تومان بدهكارشدم و همه عوامل را مقصركردم به غير 
از خودم و با توجيه و بهانه‌هايي كه داشتم دوباره 
خانواده به من اعتماد كرد و دوباره به شغل ديگري 
پرداختم با خريد كي دستگاه تريلر راهي جاده شدم 
و با مصرف بيشتر مواد شبانه روز كار مي كردم كه 
بتوانم جبران بدهكاري‌هاي قبلي را بكنم ولي هرروز 
توانايي  كارايي كمتر ديگه حتي  و  بيشتر  مصرف 
كارهاي روزمره را از دست داده بودم از لحاظ فكري 
كم آورده بودم از لحاظ روحي احساس تنهايي شديد 
مي كردم در جمع اقوام و دوستان احساس تفاوت 
ميك‌ردم و به خودم مي گفتم تو با اينها فرق مكيني 
و بايد تا آخر عمر مصرفك‌ننده باشي ولي غافل از 
اينكه خداوند مهربان هميشه و همه جا كمك به 
من مي كند با روبه‌رو شدن با كيي از هم بازي هاي 
قبل كه چند سالي بود از هم خبر نداشتيم سر راه 
من قرار گرفت كسي كه با هم مصرف مي كرديم 
حالا با وضع ظاهري عالي و تغيير زياد از همه نظر 
و چيزي كه خيلي من را تعجب زده كرده بود طرز 
فكر و طرز صحبت هم بازي گذشته من بود و دوست 
نابودي كه هميشه افكار زننده‌اي داشت حالا حامل 
پيام بهبودي براي من بود و من هم با تمام ترسي 
كه از قطع مصرف داشتم با كمك خداوند و دوستان 

خدمتگزاران  و  همدردان  تمامي  خدمت  سلام  با 
محترم فصل نامه پيام بهبودي 

اميدوارم سال جديدسالي خوش و توام با فكر آرام 
محترمتان  خانواده‌هاي  و  شما  براي  وخوشبختي 
باشد.امسال وقتي كه بهار مي آيد چهارمين بهاري 
بود كه من در مسير بهبودي تجربه می کردم دراين 
سي و چهار سال عمري كه داشتم يازده بهار عمرم 
را با مصرف مواد مخدر تبديل به زمستان سرد و بي 
‌روح شده بود و من شده بودم شاهد عيني براي اين 
جمله كه مصرف مي كردم كه زندگي كنم و زندگي 
مي كردم كه مصرف كنم. تمام فكر و ذكر من شده 
بود تهيه و مصرف مواد، بعد از دوران خدمت سربازي 
با اينكه به خاطر تخصصي كه داشتم و جهت همان 
و  تئوري  نمرات  لحاظ  از  و  بودم  ديده  كارآموزش 
عملي رتبه خوب را داشتم و در چند نوبت به من 
گفته شده بودكه مي تواني استخدام شوي ولي فقط 
مواد بودكه براي من تصميم گيري ميك‌رد و خيلي 
راحت موقعيت هاي فراهم شده را كيي كيي از دست 
دادم و با فكر اينكه من خودم مي توانم همه كاري 
بكنم و مي توانم فرد موفقي باشم تصميم گرفتم در 
كي مهاجرت معكوس به شهر زادگاه پدري برگردم 
و با پرداختن به كشاورزي آينده خودم را بسازم ولي 
زيربناي اين تصميم دوري از خانواده به خاطر راحت 
مصرف كردن بود. خانواده مخصوصا پدرم كه از نيت 
اصلي من مطلع نبودند خيلي خوشحال شدند و تا 
جايي كه در توان داشتند در تهيه طرح و سرمايه 
اوليه كمكم كردند و با ساخت گلخانه جهت كشت 
محصولات كشاورزي خارج از فصل شروع به كاركردم 
و  آزادي  احساس  شدم  جدا  خانواده  از  كه  وقتي 
استقلال مي كردم و درهمان زمان بودكه خانواده 
تصميم گرفت كه من ازدواج كنم تاچندوقت از اينكار 
سر باز ميزدم و مي گفتم فعلا موقعيت ازدواج ندارم 
چونكه مصرف خوراكي داشتم فكر مي كردم كه هيچ 
كس نمي داند كه من مصرفك‌ننده هستم و اگر 
براي آزمايش ازدواج بروم همه متوجه خواهند شد. 
باهمان افكار زندگي مشترك را شروع كردم هميشه 
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در همان اولین جلسه  و  همدرد  اعضاي  تمام  خدمت  درود،  و  سلام  با 
NA دوستان بهبودي

خيلي وقت است كه مي‌خواهم تا نامه‌اي بنويسم اما 
ترس و قضاوت، توان نوشتن را از من گرفته بود اما 
به كمك نيروي برتر ايمان را جايگزين ترس كرده و 
با زبان ساده درد دلم را بيان ميك‌نم برمي‌گردم به 
دوران كودكي‌ام كه از خانواده ساده روستانشين به 
دنيا آمدم كه در همان زمان احساس خلاء بسيار 

بزرگي ميك‌ردم.
هميشه غروب‌ها گوشه‌اي مي‌نشستم و حرف‌هاي 
درونم را براي خودم بيان ميك‌ردم، گوشه‌گيري و انزوا 
براي من شده بود كي عادت روزانه به‌خاطر کمبود 
امكانات )مدرسه( مجبور شدم از خانواده‌ام جدا شوم 
و احساس تنهايي در من رشد كرد، با خانواده‌اي كه 
با آن‌ها زندگي ميك‌ردم احساس امنيت نميك‌ردم 
هميشه جايي خلوت گير مي‌آوردم و گريه ميك‌ردم 
كه چرا من بايد با تمام دنيا متفاوت باشم و در كنار 

خانواده‌ام نباشم.
رفتارهاي من خود را به صورت ضد اجتماعي نشان 
مي‌داد و به دنبال چيزي مي‌گشتم كه خلاء درونيم را 
پر كنم. اين روند ادامه داشت تا اين كه در سن نوجواني 
به دنبال راهي مي‌گشتم كه خودم را آرام كنم، خيلي 
دست و پا زدم اما هر چه تلاش ميك‌ردم بدتر غرق 
مي‌شدم )سيگار- مشروب- پول- نواقص شخصيتي- 
شهرت و غيره( ابزاري بودن كه مي‌خواستم به كمك 
اما  كنم  قبول  هست  كه  آن‌طور  را  زندگي  اين‌ها 
جواب نداند تا اين كه براي اولين بار من با مواد مخدر 
آشنا شدم بدون آگاهي و بدون اين كه از عاقبت آن 
باخبرباشم دو دستي چسبيدم به مواد مخدر اوايل 
احساس ميك‌ردم نيروي محركي است براي زندگي 
كردن اما بعد از اين كه اجبار به مصرف پيدا كردم 
معضلي شد بر تمام دردهايم. شغلم- آبرويم- اعتبارم 
و ارزش‌ها و اعتقاداتم را با مواد مخدر عوض كردم. 
مصرف ميك‌ردم اما خودم را توجيه ميك‌ردم كه از 
لحاظ مادي و معنوي ورشكسته كامل هستم. ديگه با 
چه اميدي مواد مخدر را كنار بگذارم، چند باري اقدام 
به خودكشي كردم اما شهامت اين كار را نداشتم و 
ترس تمام وجودم را مي‌گرفت، مواد مصرفي خودم 

اين را توسط راهنمايم ياد گرفته بودم كه عليرغم 
ميل باطني‌ام بايد تمايل خود را به بهبوديم حفظ 
كنم اما گاهي اوقات احساس تفاوت با ديگر معتادان 
بهبوديم را تهديد ميك‌رد و اتفاقي كه براي من افتاد 
نفر  چند  روزي  كند.  طرد   NAاز مرا  مي‌خواست 
از اعضاي NA كه پايبند به اصول انجمن نبودند 
برگشتند و به من گفتند چرا اين‌قدر در جلسات 
فعاليت  مي‌گيري،  ميك‌ني، خدمت‌  NA شرکت 
باش!  متعهد   NA به  مصرفت  اندازه  ميك‌ني،‌به 
جوابي نداشتم. از درون بهم ريختم و ترس و نااميدي 
تمام وجودم را گرفته بود در ميان راه خانه به خودم 
مي‌گفتم كه حتما بايدتمام مخدرها رامصرف كنم 
تا بتوانم در NA زندگي كنم بايد به گوشه خيابان 
بيفتم تا بتوانم عضو خدمتگزار NAباشم. دعا كردن، 
هيچي  بهبودي  بادوست  تماس  خواندن،  نشريات 
جواب نمي‌داد تا اينكه با نا اميدي مطلق مجله پيام 
مي‌زدم  ورق  كه  همان‌طور  و  برداشتم  را  بهبودي 
نيروي برتر شماره تلفن كيي از اعضاي انجمن را در 
سر راه من قرار داد. با او تماس گرفتم و  جريان را 
با او به مشاركت گذاشتم و بعد از نيم ساعت حرف 
زدن، پيام خيلي قشنگي به من دادكه من به عنوان 
كي معتاد 29 سال بيماري اعتياد دارم و تازه در اين 
برنامه به كمك اصولNA و قرار گرفتن در مسير 

بهبودي بيماريم را متوقف كردم.
ماده  نوع  مصرف،  مقدار  به  ربطي  اعتياد  بيماري 
مصرف و مدت زمان مصرف ندارد و به اين درك 
و  است  كشنده  بيماري  كي  اعتياد  كه  رسيدم 
هيچك‌س را مستثني نميك‌ند و NA هرگز كسي را 
كه علاقه به قطع مصرف داشته باشد از خود نمي‌راند 
و من به عنوان كيي از اعضاي انجمن هرگز احساس 
همدردي را با ديگرمعتادان فراموش نميك‌نم. خدا را 
شكرامروز ديگر احساس تفاوت نميك‌نم و زندگي 
به روال برنامه را ادامه مي‌دهم و هميشه مواظب دو 
مقوله مهم بيماري و بهبودي هستم وهرگز هدف 
اصلي خود را فراموش نميك‌نم. با آرزوي موفقيت 
براي تمام همدردانم در سراسر ايران، من به همراه 

بهار امسال تولد 2سالگي ام را جشن گرفتم .
سنجر. الف- کامیاران

را عوض ميك‌ردم اما غافل از اين كه بيماري اعتياد 
مرا به طرف مرگ ميك‌شاند تا اين كه توسط كيي از 
اعضاي NA  به جلسه رفتم، وقتي كه خوش آمدگو 
مرا بغل كرد احساس خيلي قشنگي بهم دست داد، 
خسته و عاجز ازدست مواد مخدر اين‌قدر بر روي 
شانه‌هاي خوش‌آمدگو گريه كردم كه از درون سبك 

شدم.
در همان اولين جلسه احساس امنيت ميك‌ردم و 
تمايل خودم را حفظ كردم و مدام و به‌طور مستمر 
با اعضاي انجمن به جلسات مي‌آمدم بعد از مدتي 
راهنما گرفتم قدمهايم را شروع كردم- تسليم در برابر 
مواد مخدر، بیماری اعتیاد و اقرار بر زندگي غيرقابل 
اداره، نقطه شروع بهبودي براي من بود وقتي كه 
فهميدم چيزي كه مرا معتاد كرده بيماري اعتياد 
بوده نه مواد مخدر و نه رفتارهاي من روشن‌بين شدم 
و ديوار انكار را شكستم با كاركرد قدم‌ها و رعايت 
اصول روحاني و خدمت كردن در انجمن احساس 
برگشت  راه‌هاي  از  كيي  كردم  تعهد  و  مسووليت 
سلامت عقل براي من ادامه مسير بهبودي و دانش 

به روز در انجمن معتادان گمنام بود.
اصل قضيه انجمن معتادان گمنام را گرفته بودم و 
در مسير بهبودي در حال رشد بودم هر چند در 
اما  برمي‌خورم  و مشكلاتي  واقعيات  به  مسير  اين 
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گزارش

برگزاری جلسات تحت شرایط خاص

جلسه گروه اتحاد در آلاچیق یک پارک برگزار می گردد، که خدمتگزاران در نهایت سادگی به وسیله گونی به آن پوشش داده اند.
گروه اتحاد، اهواز - ناحیه 5

جلسه گروه پیام صبح در مکانی برگزار می شود که در گذشته پناهگاهی بوده برای نجات مردم از اثرات مخرب بمباران دوران جنگ و امروز اعضای NA برای بهبودی 
از اثرات مخرب بیماری اعتیاد به آن پناه می برند تا در جلسه NA شرکت کنند.

گروه پیام  صبح، اصفهان - ناحیه 7
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عنوان كارگاه: تازه‌واردان )راهنما و رهجو(
اين كارگاه به منظور تبادل تجربيات گروه‌هاي همدان برگزار گرديد چون ما با 

درميان گذاشتن آن چه كه داريم مي‌توانيم آن را حفظ كنيم.
هدف از برگزاري اين كارگاه اجراي آگاهانه قدم 12 و سنت پنجم يعني رساندن 
پيام به معتادي كه هنوز در عذاب است و همچنين روحيه‌ي تازه وارد بودن را با 
هر سن پاكي در خود تقويت كنيم. اين كارگاه ارزش درماني كمك كي معتاد به 
معتاد ديگر را در ذهن شركت كنندگان يادآور گرديد. بايد با خوشحالي و افتخار 
بيان كنم كه در اين كارگاه گروه‌هاي همدان شركت فعال و پرشوري داشتند. 
شركت كنندگان ضمن كسب تجارب جديد، تجارب خود را در اختيار سايرين 
قرار دادند. گرداننده محترم اقدام به گروه بندي حاضرين نموده و سپس كي 
سوال براي هر گروه مطرح نمود. هر گروه پس از تبادل نظر با هم تجربيات خود 
را در قالب 4 بند براي حاضرين قرائت نمودند سپس گرداننده هم نظرات خود را 

در قالب مشاركت در اختيار حاضرين قرار داد.
بخش اول

موضوعات مطرح شده:
1-راهنما يكست؟	

2- چرا راهنما مي‌گيريم؟ 
3- چگونه راهنما انتخاب ميك‌نيم؟ 	

4- ويژگي‌هاي كي راهنماي خوب چيست؟
5- رابطه راهنما با رهجو؟ 

6- ارزش درماني كمك كي معتاد به معتاد ديگر چيست؟

7- تازه واردان چه كساني هستند و چرا بايد به آن‌ها سرويس دهيم؟	
8- چرا بعضي از تازه واردان به جلسات باز نمي‌گردند؟ 
9- كي عضو، راهنماي خود را چگونه انتخاب ميك‌ند؟

بخش دوم
موضوعات مطرح شده:

1-مشاركت چيست؟ 
2- تازه وارد يكست و چرا تازه واردان مهمترين افراد جلسه مي‌باشند؟ 

3- اهميت 90روز 90جلسه در NA چيست؟
اميدواريم دستاوردهاي مثبت اين كارگاه به مرور خود را در سطح گروه‌هاي 
همدان نشان دهد. و همچنين اميدواريم بتوانيم به نوبه خود پيام عشق و اميد و 
صميميتي كه در طي برگزاري اين كارگاه به ما ارزاني شد به ساير دوستان در 
انجمن معتادان گمنام و معتاداني كه هنوز در عذابند برسانيم. NA براي ما محيا 
نموده و امكاناتي در اختيار ما قرار داده است كه آموزش ببينيم و با چشم و گوش 

باز بياموزيم و در گروه‌هاي خود اين تجربيات را به مشاركت بگذاريم.
كميته كارگاه‌هاي
 هيأت نمايندگان شماره 1 و 2 همدان

گزارش برگزاری کارگاه مشترک  کمیته شماره 1 و 2 همدان
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مسیری که طی می کنم
هميشه فكر ميك‌ردم من بايد بهتر از ديگران بنويسم. من بايد چيزي را بنويسم 
كه تاكنون كسي برايتان ارسال نكرده. من دانش‌ آن را دارم كه بتوانم به هر طريق 
آنرا به رخ ديگران بكشم. من ... من ... من ...! اين تفكر، اين گرايشات خطرناك 
مرا تا بي‌نهايت ترس و بيهودگي ميك‌شاند و عاقبت همين خودخواهي و منيت‌ها 
باعث مي‌شود در عمل كم بياورم و فقط دانش نداشته و اين چرخه خودمحوري 

را اندوخته خود كنم.
آيا بهبودي همين را از من مي‌خواهد؟ آيا نواقص، گاه غيرملموس، كه همه در 
ظرفي بزرگ و سياه به نام بيماري اعتياد ريخته شده،‌آرام‌آرام با همين افكار پوچ 
و بيهوده مرا در كام نيستي و نابودي خود باز هم فرو نمي‌برد؟! »من كي انسان 
فرهيخته و دانا هستم!، نه من معتاد نبوده و نيستم!« كمي مكث ميك‌نم! خدايا 

بپذيرم كه آنچه دريافت كرده‌ام 
متعلق به كساني است كه به آن 
نياز دارند و با در ميان گذاشتن 

پيام بهبودي با آنها، راه رهايي را 
براي خود و همدردانم مهياكنم

اين اراجيف و پريشان‌گويي‌هاي كي ذهن 
بيمار است )يعني من(. اين اقرار صادقانه 
كه در مسير تسليم و صداقت وروشن‌بيني 
باشد، نيست. الهي مرا از اين افكار خودمحور 

و پريشان دور كن )آمين(
من امير هستم. كي معتاد در حال بهبودي. 
ناتواني  و  عجز  به  اقرار  وجود  تمام  با 
برتر  نيروي  به  نيازمندم  هميشه  ميك‌نم. 
اين مجموعه بهبودي. همدردي مثل شما، 
دردها كشيده‌ام و دربدري‌ها تحمل كرده‌ام 
تا دراين مسير خداخواسته و پاك NAقرار 

گيرم. اما احساس مسووليت، تقسيم تجربه‌ها و ... لحظه‌اي رهايم نميك‌ند. پس 
به طور مختصر آنچه در قدم‌هاي دوازده‌گانه، با وجود كاركرد دوازده قدم با لطف 
خدا و كمك راهنماي خوبم، رهايي از مصرف و مسير پاك وروشن و اميدبخش 
بهبودي. طبق سوال قدم دوازدهم كتاب »راهنماي كاركرد قدم« تجربه‌ام را در 

خصوص تعهدم نسبت به بهبودي با شما مشاركت ميك‌نم.
اين سوال مي‌گويد: 

»آيا من به بهبودي‌ام متعهد هستم؟براي حفظ و مراقبت از آن چه كارهايي انجام 
مي‌دهم؟«

كي بار كه در كي جلسه قدم به همراه راهنمايم شركت كرده بودم، حال بسيار 
بدي داشتم. نوعي احساس درماندگي و بيهودگي و خستگي و ... . طوري بودكه 
پس از حدود چهار سال و نيم پاكي مي‌خواستم بروم مصرف كنم. همه چيز را 
براي خودم به بن‌بست كشيده بودم و تنها راه فرار را مصرف مي‌دانستم. حتي 

مشاركت هم كردم، اما زياد نتوانست كمكي بكند.
هر كس قسمتي از پاراگراف‌هاي كتاب را مي‌خواند، قسمتي از آنرا هم من خواندم 
و آنچه خواندم اين بودكه »ما بايد نسبت به بهبوديمان پشتكار داشته و ثابت 
قدم باشيم.« و بعد سوالي راكه در همين مورد بود، مشاركت كردم. اين نوشته 

مثل آبي بودكه روي آتش برافروخته و سركش روحم ريخته شد. تعهد نسبت به 
بهبودي و فهميدم كه اين پيام، چقدر به موقع و تاثيرگذار بود،به طوري كه دلم 
مي‌خواست احساسم را بدون هيچ حرف ديگري نسبت به اين نوشته مشاركت 
كنم و كردم. و دريافتم كه اين پيام، هشداري به موقع توسط نيروي برتر به منظور 
مراقبت و حمايت عاشقانه او ازمن بود كه اينگونه برايم ظاهر شد. با قطرات اشكي 
كه ريختم از خداوند تشكركردم، به خصوص اينكه تاكنون به مساله تعهد كه 
مامعتادان بايد نسبت به بهبودي خود داشته باشيم فكر نكرده بودم و اينكه چگونه 
مي‌توانيم از آن مراقبت كنيم. اين نقطه عطفي بود درمسيري كه طي ميك‌نم، 
يعني راه بهبودي. همين مساله باعث شد كه آنرا در چند جلسه مشاركت كنم. 
چون خيلي به من كمك كرد. شايد كه نه، حتماً همين پيام مثل كي ناجي مرا از 
ورطه و مهلكه كي لغزش ديگر )كيبار در9ماه 

پاكي لغزش كرده‌ام(، نجات دهد!
اين تعهد و مراقبت، بستگي به عملكرد من 
دارد. اينكه هيچ‌گاه خودم را بالاتر و كمتر از 
ديگران ندانم. »اينكه عجز و آشفتگي زندگي 
خود را بپذيرم. بپذيرم كه سلامت عقل ندارم و 
اراده زندگي‌ام را به نيروي برتر بسپارم. بپذيرم 
كه به خداوندي كه خود درك ميك‌نم، اعتماد 
كنم و اراده و زندگي‌ام را به دست او بسپارم. 
بپذيرم در گذشته خرابي‌هايي به بار آوردم، يا 
ديگران را قرباني خودستايي‌هاي خود كرده‌ام 

يا خود مورد قرباني شدن و سوءاستفاده ديگران قرار گرفته‌ام.
بپذيرم  كنم.  براي خود هموار  را  رهايي  راه  اقرار صادقانه مي‌توانم  با  بپذيرم 
نواقص اخلاقي خود  برابر موادمخدر عاجز هستم، درمقابل  همان‌طور كه در 
نيزعاجزم. بپذيرم نيرويي هست كه مي‌تواند كمبودهاي اخلاقي مرا برطرف كند. 
بپذيرم و تلاش كنم كه تمامي ضررها و زيانها و خسارتهايي كه زده‌ام را درصدد 

جبران آن برآيم.
بپذيرم فرايند بهبودي ادامه دارد و به طور روزمره خود را بررسي كنم، بپذيرم كه 
از راه دعا و مراقبه و ارتباط آگاهانه با خداوندي كه درك ميك‌نم قدرت اجراي 
او و اراده‌اش را در زندگيم مشاهده كنم. بپذيرم كه آنچه دريافت كرده‌ام متعلق 
به كساني است كه به آن نياز دارند و با در ميان گذاشتن پيام بهبودي با آنها، راه 

رهايي را براي خود و همدردانم مهياكنم.«
آري تعهد و مراقبت از بهبودي چيزي است كه از طريق قدم‌هاي دوازده‌گانه 
و رعايت اصول بهبودي، ميسر مي‌گردد و اين همه در سايه آرامش كه پس از 

كاركرد قدم‌ها حاصل مي‌شود، به دست مي‌آيد.
به اميد برداشتن قدم‌هاي محكم در راه بهبودي 

امير. ز- شاهين شهر
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پیام خداوند
به نام خدا

من فاطمه هستم معتاد در حال بهبودي كه از سن 
18 سالگي به صورت تفريحي شروع به مصرف مواد 
كردم تا اين كه كمك‌م گرفتار شدم و با همسرم هم 
مصرف شديم، پدر و مادرم هم از اعتياد من با خبر 
شدن و هميشه گريه و زاري ميك‌ردند، مي‌گفتند 
اين چه بلايي است كه بر سر خانواده‌ات آمده است 
من قول ترك مي‌دادم ولي به محض خماري همه 
ترك خيلي  براي  البته  فراموش ميك‌ردم،  را  چيز 
اقدام كردم ولي چند روز بيشتر دوام نداشت تا اين 
كه كي دوست هم‌بازي پيام انجمن را به من داد كه 

هميشه برايش دعا ميك‌نم.
غروب كي روز بهاري خسته از پاي بساط تصميم 
گرفتم زنگ بزنم به بچه‌هاي جلسه و همين كار را 
كردم با هم قرار گذاشتيم و با هم صحبت كرديم، 

راهنمايي كرد كه به جلسه بيا.
اوايل كه به جلسه مي‌رفتم مواد مي‌زدم و پيش خودم 

آن‌ها را مسخره ميك‌ردم، يعني چه كه آدم پيش اين 
همه معتاد بگويد من هم معتادم، اگر معتادي برو 
كي گوشه بمير، تا اين كه به كمك كيي از بچه‌ها كه 
سن بالايي داشت ترك كردم، هميشه مي‌گفت من 

سن بالايي دارم ولي تو جواني بايد پاك شوي.
خيلي به من كمك كرد كه من از او سپاسگزارم. 
هميشه مي‌گفتم من و همسرم بايد با هم ترك كنيم 
چون نمي‌شود كيي مصرف كند و ديگري ترك كند، 
ولي با كمك خداوند و جلسات و دوستان بهبودي 
من به تنهايي ترك كردم و شوهرم همچنان مصرف 
كننده است ولي من خيلي عذاب كشيدم در كنار 
مصرف كننده چون اجازه نمي‌داد به جلسات بروم يا 
با كسي ارتباط برقرار كنم مي‌گفت مي‌خواهي ترك 
كني درب خانه را قفل كن و ترك كن و تنها پناه 
من خداوند متعال بود و ديواري كه مداوم پاهايم را 

به آن ميك‌وبيدم.
بهتر  بگير  تا دود  بيا چند  تعارف ميك‌رد  اوايل  او 
مي‌شوي ولي من نمي‌خواستم و نمي‌دانم چه نيرويي 
بود كه مرا از مصرف دوباره مواد دور ميك‌رد و تا اين 

كه روز چهارم پاكي گفتم من مي‌خواهم بروم جلسه، 
گفت پول ندارم، گفتم عيبي نداره مي‌روم از كسي 
مي‌گيرم و بعضي وقت‌ها جسته و گريخته به جلسه 
مي‌رفتم و وقتي ديد من واقعاً مي‌خواهم تغيير كنم 
باورش شد كه ديگر نمي‌خواهم مواد بزنم ديگه كمتر 

اذيت ميك‌رد.
كنم  فراموش  را  جلسه  ساعت  من  اگر  حالا  ولي 
يادآوري ميك‌ند و مرا به جلسه مي‌رساند با اين كه 
همسرم مصرف كننده است ولي زندگي زيبايي دارم، 
خدا را از اين بابت شكرگزارم. امروز كه اين نامه را 
مي‌نويسم 2سال و 8ماه و 7روز است كه پاك هستم 
و از خداوند و خانواده‌ام كه حمايت‌ام كردند حتي 
راهنماي عزيزم كه مرا خيلي كمك كرد، متشكرم. 
از شما بچه‌هاي پيام بهبودي بسيار تشكر و قدرداني 
ميك‌نم كه درد دل ما را به گوش همديگر مي‌رسانيد 
و از خدا مي‌خواهم معتادهاي در عذاب را نجات دهد 
و براي همسرم كه تصميم به قطع مصرف گرفته 

است كمك عاجل بفرمايد.
فاطمه- علي آباد كتول

جلیل. ش
مجید. ر – همدان

رضا.ی-  اراک
علی. الف- ملایر
محمد – شهریار

داوود و احمد.ک - تهران 
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گزارش اولین همایش فارسی زبانان اروپا )کلن(

باسلام و خسته نباشیدخدمت دوستان عزیز فصل نامه پیام بهبودی و همچنین 
سلامی گرم از آن سوی آبها خدمت عاشقان و خوانندگان فصل نامه. داریوش 
هستم یک معتاد از کشور سوئد شهر گوتنبرگ. حدود هفت سال و نیم پیش 
که برای اولین بار درجلسه ای در ایران مات و مبهوت گیج و خسته و زخمی و 
با دردی فراوان به دنبال چراها می گشتم که یک وقت در آخر جلسه با خواندن 
دعای آرامش، انقلابی در درونم شکل گرفت احساس عجیب و غریبی داشتم 
که تا اون لحظه، حس نکرده بودم به قول خودمون اون اتفاق قشنگه. انگار تازه 
متولد شده بودم هر کلامی از این دعا مانند آبی بود بر آتش درونم که جواب 
تمامی چراهای من را میداد و از همان روز به بعد و به کمک خداوند و انجمن 
تمامی دردها و  وسوسه ها... از بین رفت انگاری همان لحظه در نطفه خفه 
شد. و وقتی به اینطرف آبها برگشتم همیشه به دنبال اون حس زیبا می گشتم 
دوست داشتم باز این حال را تجربه کنم همیشه اینجا هم در همایش ها و در 
آخر جلسات دعای آرامش را می خوانیم. ولی به زبان مادری چیز دیگریست. 
تا اینکه بعد از چندین سال این اتفاق افتاد و برای اولین بار همایش انجمن 
معتادان گمنام در کل اروپا که میزبان آن کشور آلمان بود برگزار شد و بچه 
های شهر کلن آلمان این همت را به خرج داده بودن و الحق که جای تقدیر 
و خسته نباشید داره چون عشق بلاعوض را در چهره تک تک شان میدیدی 
که با وجود خستگی فراوان ازهیچ گونه کمکی دریغ نمی کردند شور شوق 
عجیبی بود همدردانی که از کشورهای سوئد، آمریکا، فرانسه، ایتالیا، بلژیک، 
اتریش، انگلیس و جاهایی دیگری آمده بودند. می توانستی حضور خداوند را 
آن جا حس کنی همایش به مدت دو روز طول کشید که شامل سخنرانی ها 
و جشن و پایکوبی بود و از همه زیباتر و از همه باشکوه تردعای آرامشی بود 

که به زبان شیرین مادریم خوانده شد که زبان و قلم قادر به گفتن نیست شاید 
برای شما کمی غریب باشد ولی برای ما که در جلسات فارسی مان حداکثر ۳۰ 
نفر هستیم خواندن دعای آرامش حدود ۳۰۰ نفر چیزی  نیست جز شبیه یک 
معجزه و آن هم این طرف آب ها به زبان مادری. این جا بو د که قدرت و حضور 
خداوند را در انجمن و سنت یک و سنت پنج را با تمامی وجود درک کردم که 
دیگر لازم نیست یک معتاد در تنهایی بمیرد هر جای دنیا باشی و عضو انجمن 
باشی بدان صندلی تو از قبل برایت آماده هست.و همه این ها و این همه برکت 
را مدیون خداوندی مهربان و انجمن معتادان گمنام میدانم. دوستتان دارم یک 

عضو کوچک از دریای بیکران انجمن .
داریوش- شهر گوتنبرگ، سوئد  

» معجزات اتفاق می افتد «
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»فرم نظر سنجی فصل نامه پیام بهبودی«
 

این صفحه جهت دریافت ایده ها و استفاده از خلاقیت های شما و به منظور ارتقای سطح کیفی مجله پیام بهبودی طراحی 
گردیده است. ما ایمان داریم با حمایت روحانی اعضای انجمن معتادان گمنام، می توانیم مجله ای فراخور حال و نیز همسو با 

نیازهای شما تهیه و در اختیارتان قرار دهیم. از شما دعوت می شود که با مجله خودتان همکاری نمایید.

1.چه پیامی از طرح روی جلد دریافت نموده اید ؟ )در صورت تمایل طرح پیشنهادی خود را ارسال نمایید.(

2.کدامیک از مطالب این شماره، بیشتر مورد توجه شما قرار گرفته است ؟

     مشارکت              نامه ها                 دیدگاه               ترجمه              گزارش              اخبار

3.اگر شما مسئول مجله پیام بهبودی بودید، چه بخشی را اضافه، اصلاح و یا حذف می نمودید ؟

4.تصاویر و صفحه آرایی این شماره، جذابیت و پیامِ لازم را برای شما به همراه داشته است ؟ )توضیح دهید(

5.نظرات، پیشنهادات و انتقادات خود را بصورت مختصر و در چند سطر در همین فرم با ما درمیان بگذارید .

pb@nairan.org :پست الکترونیکی
آدرس نشریه: تهران، صندوق پستی 7143- 15875

فرم نظرخواهی شماره دو – مربوط به شماره 27 تابستان 90
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مفهوم ششم خدماتی

وجدان گروهي وسيله اي روحاني است ، براي دعوت از خداوند مهربان تا بر تصميمات ما تأثير گذارد 

 کسانیکه زندگی آنان با روحانیت  آمیخته است، اصولًا قبل از گرفتن تصمیمات مهم، دعا و مراقبه می کنند. » نخست، به منبع نیروی روحانی و دانش خود توجه    
می کنیم و سپس برای راهی که در پیش داریم. « طرح ریزی می نماییم.

»کتابچه دوازده مفهوم«

وجدان گروهي یک توانایی روحانی ضروری و حس درونی تشخیص درست و غلط برای ماست.

» کتابچه دوازده مفهوم _ مفهوم ششم«
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قدم ها این روند را در هم شکستند 
به نام خداوند

با ورودم به NA و پرهيز كامل از مواد مخدر، تجربه‌ي جديد و خوبي از زندگي 
كردن پيدا كردم و از لحظه لحظه‌ي زندگي‌ام لذت مي‌بردم، روزها و ماه‌هاي اوليه 
ورودم به انجمن برايم بسيار مسرت بخش و لذت بخش بود، حضور در اتاق‌هاي 
NA و هم صحبتي با دوستان بهبودي اميد شاد زيستن را در من زنده ميك‌رد، 
گفت و شنود در مورد گذشته‌ي مشابهي كه هر كدام به نوعي از آن جان سالم به 
در برده بوديم حال و احساس فوق‌العاده‌اي به من مي‌داد، ديدن كساني كه بعد 
از مدت‌ها توانسته بودند طعم شادي و خنده را به خانه‌هايشان ارمغان ببرند برايم 

تازگي داشت و اين‌ها سرآغاز خوبي براي كي زندگي نو بود. 
اينجا  از دوران پاكي كرد،  اين مرحله مرا وارد عرصه‌ي جديدي  از  ولي گذر 
مرحله‌اي بود كه من بايد با واقعيات زندگيم روبرو مي‌شدم، اين كه چه كسي 
هستم، چه مشكلاتي دارم و چگونه بايد با آن‌ها روبرو شوم مرا با چالشي روبرو 
كرد كه من آن‌ را پيش بيني نكرده بودم، بله من راه زندگي كردن بدون مواد 
مخدر را بلد نبودم، من نمي‌دانستم چگونه بايد پاك زندگي كنم و در عين حال 
با مشكلات زندگي از قبيل بيك‌اري، بي‌پولي، درد جسمي و يا مشكلات روحي 
و رواني سركنم. در كي جمله بايد بگويم كه من راه زندگي كردن را بلد نبودم و 

نمي‌دانستم چگونه بايد با آن كنار بيايم.
قبل از آمدن به NA مواد مخدر بدون آن كه مشكلات مرا حل كند به طور 
مقطعي مرا ازآن‌ها دور ميك‌رد و همين مسئله باعث شده بود كه روز به روز 
بر تعداد آن‌ها افزوده شود و تمامي اين مشكلات در دوران پاكي به ناگهان در 
زندگي من نمايان شد. مشكلات روزمره زندگي گاهي چنان غير قابل تحمل به 
نظرمي‌رسيد كه ياس و نااميدي تمامي لحظات مرا فرا مي‌گرفت و مرا به شدت 

سرخورده و افسرده ميك‌رد.
در اين زمان بود كه من به دنبال راهي مي‌گشتم تا شهامت لازم براي رويارويي با 
اين مشكلات را پيدا كنم و چقدر جالب بود كه NA پيش بيني‌هاي لازم را براي 
اين مرحله از بهبودي قبلاً انجام داده بود، بله صحبت در مورد قدم‌ها بود و براي 

من روشن شد كه داستان بهبودي، داستان قدم مي‌باشد، بايدقدم كار ميك‌ردم.
با كاركرد قدم‌ها بود كه آموختم بايد رو در روي مشكلات بايستم و با آن‌ها روبرو 
شوم، كاركرد قدم‌ها شهامت لازم براي روبرو شدن با ترس‌هايم را به من داد، 
قدم‌ها نگرش من به زندگي را تغيير داد و به من آموخت كه اگر من مشكل دارم 

پس من هم مسوول حل آن هستم.
به مرور زمان در NA آموختم كه تمامي مشكلات من ريشه در بيماري اعتياد 
دارد و براي به دست آوردن آرامش در زندگي بايد با بيماري اعتياد روبرو شوم. 
صحبت در مورد بيماري اعتياد و اين كه اين بيماري چقدر در زندگي من باعث 
دردسر شده بود گاهي باعث آزارم مي‌شد، ولي به هر حال چاره‌اي به جز روبرو 
شدن با آن را نداشتم. بيماري اعتياد، بيماري كه لانه در مغز من دارد و به طور 

مرتب با من صحبت ميك‌ند و به من راهك‌ارهاي اشتباه مي‌دهد، ولي من هميشه 
به آن‌ها گوش مي‌دهم و آن‌ها را انجام مي‌دهم.

بيماري اعتياد، بيماريي كه هميشه مرا وادار به تكرار اشتباهات قبلي‌ام ميك‌ند و 
من از سوراخي كه قبلاً گزيده شده بودم باز هم گزيده مي‌شوم. بيماري اعتياد، 
بيماريي كه مرا وادار به انجام كارهايي ميك‌رد كه باعث حيرت و سردرگمي 

ديگران مي‌شدم.
ولي قدم‌ها اين روند را در هم شكستند، در قدم‌ها به من گفته شد كه مي‌توانم 
از اين وضعيت رهايي يابم و قدم‌ها راه حل زندگي من شد، قدم‌ها محرك من 
به سمت كنده شدن از بيماري اعتياد بودند و قدم‌ها به من گفتند كه نيرويي 

مي‌تواند به من كمك كند.
ولي به راستي چه كسي مي‌توانست مغز معيوب مرا بازسازي كند. بسياري 
از اطرافيانم، دوستان، آشنايان و خانواده‌ي من مي‌خواستند كمكم كنند ولي 
نتوانسته بودند،من در اين مرحله احتياج به نيرويي مافوق داشتم كه به من كمك 
كند، نيرويي كه كاري براي من انجام دهد كه كسي تا به حال از عهده‌ي آن 

برنيامده بود و اين كار فقط از عهده‌ي كي گزينه برمي‌آمد، خداوند.
بيماري اعتياد در طي سال‌ها مرا از خداوند دور كرده بود و مرا در نقطه‌اي قرار 
داده بود كه كارهايي ميك‌ردم كه خداوند دوست نداشت. بيماري اعتياد دقيقاً در 
نقطه‌ي مقابل خداوند قرار دارد و من متوجه شدم كه تمام آن كارهايي را كه به 
عنوان اصول روحاني مي‌شناسم و خداوند دوست دارد كه من آن‌ها را انجام دهم، 
بيماري اعتياد مخالفتش را با آن كارها بارها به اثبات رسانده است و هر بار به نوعي 

مرا از انجام آن‌ها باز داشته است.
در گذر از مسير بهبودي و كاركردن قدم‌ها و همچنين صحبت كردن با راهنما و 
دوستان بهبودي و تجربه‌ گرفتن از تمام كساني كه هر كدام به نوعي كم‌كرسان، 
مشوق و يار و ياور من بوده‌اند به اين آگاهي رسيدم كه بيماري اعتياد يعني 
اصول  معناي »تمام  دنبال  به  وقتي  و  اصول روحاني  تمام  با  مخالفت كردن 
روحاني« مي‌گردم به كلمه‌اي به نام خداوند مي‌رسم و شايد اغراق نباشد اگر 
بگويم كه بيماري اعتياد يعني مخالفت كردن با خداوند يا بهتر بگويم بيماري 
اعتياد يعني بيماري بي‌خدايي و براي رهايي از بيماري اعتياد راهي به جز آشتي 

با خداوند نمي‌شناسم.
داريوش. ع- چهار محال بختياري
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درک من از قدم 4

به نام خدا 
سلام و درود به همدرداني كه با پاكي و بهبودي و به اجرا گذاشتن اصول بر 
سرلوحه زندگي خود ميك‌وشند تا با جاذبه‌اي روحاني، كمك كي معتاد به معتاد 
ديگر را معنا بخشند. من با طرز تفكر پاكي از مواد مخدر به جلسات NA آمدم 
و هيچ‌گاه فكر نميك‌ردم كه وارد مرحله جديدي از زندگي شوم كه توام با تغيير 

است.
فرآيند قدم‌ها مرا به هدفي معلوم سوق داد و فرآيند قدم 4 نشان دادن من به من 
بود كه از اين شناسايي تجربه ديدن نقش خود را در قدم 5 كسب كرده و پس 
از ديدن نقش خود احتمال وجود ضعف‌ها در قدم‌ها جايگاه مرا به من در قدم 
7 حتمي كرد. هدف از ديدن خود سرجاي خود براي حق دادن به كساني كه 
احتمالاً به آن‌ها خسارت زده بودم لازم و ضروري بود و در قدم 9 كاربرد جبران 

خسارت به هدف رها شدن از سنگيني بار آن‌ها منتهي شد.
زندگي معنادار همراه با كي روش جديد مستلزم اين بود كه به بيداري روح 
خود بپردازم به پاكي‌ها و خوبي‌هاي درونم بيش از قبل توجه كنم. آن چه را 
كه مي‌توان به عنوان درد يا آزار در طول زندگي با آن برخورد كرده بودم نتيجه 
دانش محدود من از پيرامون خود بوده است. من حقيقتاً نمي‌دانستم كه در برابر 
رويدادها چه واكنش‌هايي از خودم نشان مي‌دهم و چرا آن گونه رفتار ميك‌ردم 

قدم دهم شروع روشن كردن خودم از تاركيي‌هاي درونم بود.
كاركرد اين قدم به قدري در زندگي من حياتي بود كه تاثيرات آن در شعاع‌هاي 
مختلف زندگيم مشهود مي‌باشد، صداقت یکی از ارکان بهبودي است، يكفيتي 
است كه براي رسيدن به حقيقت نيازمند آن بودم و تنها دست‌آويز براي رسيدن 
به خودم بود. براي رسيدن به راستگويي بايد از حقايق مي‌گفتم و براي درستكار 
بودن بايد به حقايقي كه به آن دست پيدا كرده بودم عمل ميك‌ردم اين‌ها صورت 
نمي‌گرفت مگر آن كه صادق باشم. لازمه‌ي اقرار به آن چه خودم از آن‌ها فراري 
بودم شهامت مي‌طلبيد كه حقيقت عريان خود را به خود نشان دهم، من به اين 

شهامت نياز داشتم تا بتوانم انرژي‌هاي نهفته در درونم را آزاد كنم.

بر ترس‌هايم غالب شوم تا در طول مسير بهبودي بتوانم هر روز با تكه‌هاي جديدي 
از خودم آشنا شوم كه بسيار ناشناخته‌اند در واقع با قسمت تازه‌اي از وجودم آشنا 
شدم كه در مقابل تجربه جديد نمي‌دانستم چه واكنشي نشان خواهم داد، پس 
از تجربه خود در موضوع جديد تازه پي مي‌بردم كه چگونه برخوردي داشته‌ام. 
ممكن بود آزار ببينم يا نبينم، در هر حال پذيرش اين كه من هستم چه خوب 
چه بد لازمه‌ي گره‌گشا بودن را پذيرش احساسات حقيقي خود ديدم و فهميدم 
كه نه آن‌ها را سركوب نه انكار كنم؛ بودن هميشگي با خود راه‌حل توانمند شدن 

در برابر ويژگي‌هاي انرژي گيرنده است.
زماني كه نسبت به ويژگي‌ها ناآگاه باشم آن ويژگي قدرتمند مي‌شود و تضاد در 
شخصيت من به وجود مي‌آيد كه ارتباطات مرا ناپايدار خواهد كرد زيرا آن چه كه 
حقيقت خود مي‌دانم بروز نداده و وانمود ميك‌نم به آن چيزي كه نيستم هدف از 
ترازنامه نوشتن اين بود تا از اتفاقاتي كه برايم افتاده رها شوم نه آن چه كه احتمالاً 
ديگران برايم به وجود آورده بودند. براي اين كه بتوانم از تاثير رنج‌ها بكاهم بايد 
مي‌فهميدم كه خودم تا چه اندازه در به وجود آمدن آن رنج دخالت داشته‌ام تا از 
اين پس آنگونه رفتار نكنم و هشيار باشم با توجه به احساسات كه مسير رفتار و 
زبان روح من است ترازنامه را آن‌طور كه هست نوشتم نه آن‌طور كه فكر ميك‌ردم 

بهتر است بنويسم.
احساسات كهنه‌اي كه مربوط به گذشته بود و سايه در روزمره‌گي من انداخته 
بود در ترازنامه به آن چه كه ذهنم را درگير آزاري نموده بود توجه كرده و آن 
را نوشتم بدون آن كه بخواهم خود و يا ديگران را مقصر جلوه دهم تا بتوانم 
دليل خشم و عصبانيت خود را بدانم تا در حالات ناگهاني آن‌ها را مهار كنم، 
چون بيرون ريختن خشم از روي يكنه و نفرت تنها مرا ناتوان‌تر مي‌سازد و 
بالعكس اگر بتوانم با شناسايي علل رنج از بيرون رنجور انرژي خشم جلوگيري 
كنم مي‌توانم توانمندترين علل ناآرامي غلبه كرده و عكس العملي آگاهانه داشته 
باشم رنجش‌هايي كه روي هم تلمبار شده بودند، برايم تبديل به كي عقده گرديده 
و به صورت خشم به گونه‌اي انفجاري سرباز ميك‌ردند و خشمي را كه از روي يكنه 
و نفرت بيرون مي‌ريختم خود تبديل به عقده‌اي ديگر شده بود كه مادام العمر 

تحت تاثير رنجش‌هاي رفتارهايي توام با پرخاشگري از خود نشان مي‌دادم.
اكثر رنجش‌هايم از انتظاراتي بود كه از خود و ديگران و نيروي برتر داشتم كه  
اگر بخواهم منطقي‌تر به آن‌ها نگاه كنم امروز به آن‌ها مي‌خندم كه چرا تا به حال 
نتوانسته بودم از اين زاویه به قضيه نگاه كنم، مي‌شود با نداشتن چنين انتظاراتي 
خود را آزار نداد. من هميشه به دنبال دلايل و دستاويزي براي رنجيدن از ديگران 
بودم، اين رنجش‌ها براثر ناداني و جهل برايم به وجود آمده بود و گيره‌هايي از 
ترس‌هاي ناشناخته كه مرا از خود واقعي دور نگه داشته بود براي رهايي از آن‌ها 
چيزي جز شناخت و آگاهي نمي‌توانست موثر باشد، اعتماد دارم كه به علت 
عدم شناخت انگيزه‌ها و ناداني‌هايم در نديدن حقيقت كوله باري از رنج را به 
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گرد همايي جهرم

بدين وسيله به اطلاع كليه اعضا و گروه هاي NA ايران مي رسانم كه درتاريخ 
89/12/12 گردهمايي گروه هاي NAجهرم به صورت كي روزه برگزارگرديد 
كه جلسه صبح به صورت باز از ساعت 9/30الي11/30كه در آن جلسه كليه 
خانواده‌هاي اعضا و مردم عادي و تعدادی مسئولان محترم شهرستان حضور 
يافتند و عصر همان روز جلسه كارگاهي آموزشي به صورت جلسه بسته 
برگزار گرديد كه در آن جلسه كليه اعضاي گروه هاي جهرم و ديگرگروه هاي 
همجوار در كي فضاي روحاني و معنوي با كيديگر به تبادل تجربه پرداختند.

در پايان ازكليه اعضا و تمامي خدمتگزاراني كه در اين امر مهم با ما همكاري 
كردند كمال تشكر و سپاسگزاري را داريم.

كميته برگزاري گردهمايي 
                                                                 گروه هاي NA جهرم 

گردهمایی گروه های تکاب

تاریخ  تکاب، در  به مناسبت دهمین سالروز NA گروه های شهرستان 
1390/2/18 همایش با شکوهی از سوی اعضای NA این شهرستان برگزار 

گردید. 
در این همایش علاوه بر اعضای انجمن NA تکاب و خانواده های محترم 
ایشان، حضور اعضای NA شهرستان های مجاور نظیر NA شاهین دژ 
و میاندوآب و همچنین اعضای NA روستاهای اطراف تکاب و مسئولان 

محترم نشان از موفقيت اعضاي انجمن در امر پيام‌رساني داشت.

كميته برگزاري گردهمايي 
                                                                گروه های NA تکاب

گردهمایی گروه های بابل

گردهمایی گروه های بابل )کمیته شهری 5 ناحیه 2 (
از اولین ساعات روز جمعه مورخه 90/2/30  اعضای گروه های شهرستان 
بابل و توابع باحضور در محل استادیوم ورزشی آزادی این شهر، شور و هیجان 
خاصی به این گردهمایی بخشیدند . این مراسم از ساعت 10:30 الی 13 
برگزار گردید که ضمن معرفی NA و آگاهی آحاد جامعه از این برنامة 
بهبودی با حضور تعدادی از مسئولان ادامه پیدا کرد که لازم است از حضور 

اعضای شورای منطقه به عنوان سخنران تقدیر و قدردانی به عمل آید .

ما اعضای گروه های استان کردستان در تاریخ 90/2/15 اولین گردهمایی 
استانی  خود را تحت عنوان همایش اتحاد در شهرستان سنندج با موفقیت 
برگزار نمودیم که خوشبختانه بازتاب چشم گیری در میان مسئولین و 
همچنین خانواده ها و اعضای انجمن از لحاظ اطلاع رسانی  و پیام رسانی 
داشت. انجمن معتادان گمنام استان کردستان 12 سال قدمت دارد و در 
حال حاضر 31 گروه NA  در قالب دو هیأت نمایندگان در این استان  
مشغول فعالیت می باشند . ما  برای همه اعضای NA در سراسر دنیا آرزوی 

بهبودی را داریم .  

دوش ميك‌شيدم اما اين كوله كشي چاره‌ي درد من نبود بايد اين بار را به زمين 
مي‌گذاشتم تا با راحتي بيشتر مسير را طي كنم.

نوشتن ترازنامه، پيدا كردن انگيزه‌ها و اعتقادات و ديدن نفس خود و پذيرفتن 
آن باعث شد كه در ارتباطات ناموفق گذشته با اطرافيانم تغيراتي حاصل شود و 
تلاش كنم كه در چرخه معيوب اعتياد گير نيفتم و با اعتماد به نفس به مشكلات 
دروني و بيروني روبرو شوم. هدف از كاركرد قدم هم برايم دريافت اين مهم بود 
كه براي شناسايي خود در هر لحظه به توان بالايي نياز  دارم و پرداختن به آن 
چه در گذشته برايم اتفاق افتاده تايكد بر آن‌ها به وجود آوردن نگراني و دلخوري 
تلاشي بيهوده است كه تنها توانم را به تحليل مي‌برد. با نگرشي به ضعف‌هاي خود 
آماده شدم براي قدم بعد كه ديدن نفس خودم در تمام موضوعاتي است كه گمان 

ميك‌ردم ديگران برايم به‌وجود آورده‌اند.
امروز معتقدم كه ديگران به اندازه‌ي درخواست خودم با من ارتباط برقرار ميك‌نند. 
عذاب ديگر بس است از اقرار به عجز تا بيداري روح چشم اندازي زيبا و دلفريب 
است و زندگي به روال برنامه هر روز مرا به اين هدف نزدكيتر ميك‌ند من به 
شخصه تمام احساسات بشري را در روند كاركرد قدم 4 تجربه كردم و در خاتمه 
با احساسي آكنده از شور شعف، شيفتگي و رضايت از اين كه كي قدم به خودم 

نزد‌كيتر شده‌ام آماده كاركرد قدم بعدي شدم.
زهرا. الف- شيراز
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آمده ام که بمانم
به نام او كه خدايش نامند

باسلام
اسم من مهدي و معتاد هستم، مي‌خواستم كي مشاركت كنم، مشاركت عشق 

و اميد!
دوستان من اون اوايل كه تازه وارد انجمن معتادان گمنام شدم مشاركت شما 
باعث شد تا به كي زندگي عادي و طبيعي برگردم. می خواستم همان عشقي كه 
به من داديد را به ديگران بدهم و شايد مشاركت من هم باعث شود كي معتاد 

ديگر هم به زندگي برگردد.
توي اين چند وقت كه پاكي دارم با نشريات و پيام بهبودي آشنا شدم و هر فصل 
پيام بهبودي را با عشق تهيه كردم. توي تنهايي خيلي از مشاركت هايي كه شما 
عزيزان كرديد به من كمك كرد كه به دام بيماريم )اعتياد( نيفتم. هم ‌اكنون كه 
اين مشاركت را برايتان مي‌نويسم كي روز تعطيل را در پيش رو دارم. ساعت 6 
صبح برحسب عادت كه صبح زود سر كارمي‌روم بيدارشدم. ديدم خوابم نمي‌آيد. 
خيلي وقت بودكه مي‌خواستم براتون كي نامه بنويسم. اول دستم به قلم نمي‌رفت 

ولي برخلاف ميلم عمل كردم و شروع به نوشتن كردم.
دوستان من خيلي زود با مواد آشنا شدم. فكر كنم توي سن 12سالگي بودم تازه 
مي‌خواستم بروم اول راهنمايي، كي دوست در محل داشتم. حس كنجكاوي و 
شيطنت درون ما بيداد ميك‌رد. ما براي اولين بار مي‌خواستيم مواد سياه مصرف 
كنيم. پول‌هايمان را روي هم گذاشتيم ولي چون خيلي بچه بوديم و مي‌دانستيم 
كه به ما جنس نمي‌دهند از دوستي كه از ما چند سال بزرگتر بود خواستيم براي 
ما جنس را تهيه كند و اون اين كار را برايمان انجام داد. آن روز رفتيم بيرون از 
كرج و با هم براي اولين بار مصرف كرديم و استارت مصرف مواد براي ما اونجا 
خورد و از اون روز به بعد هر هفته و يا هر ماه اين كاررا انجام مي‌داديم و از آنجا 
كه من ورزش ميك‌ردم سيگار هم نميك‌شيدم و فقط مواد مصرف ميك‌ردم و از 
آنجايي كه بيماري روي من سوار بود مي‌گفت تو مثل ديگر معتادان نمي‌شوي، 

تو ورزشكاري، تو سيگار هم نميك‌شي. 
آن اوايل وام‌هاي خوبي مواد مخدر به من داد،مثلا وقتي مواد مصرف ميك‌ردم و به 

باشگاه مي‌رفتم با همه كشتي مي‌گرفتم و همه را از كت و كول مي‌انداختم. ولي 
من باز هم انرژي داشتم. خيلي تأييد مي‌شدم. توي باشگاه و توي دوستان. الان 
كه آمدم توي برنامه تازه فهميدم داستان چي بوده. از آنجا كه بيماري ما پيش‌ 
رونده بود خيلي زود با مواد سبز آشنا شدم. اولين باري كه مواد سبز مصرف كردم 
حالم خيلي بد شد احساس ميك‌ردم كه بايد الان بميرم. ولي از آنجا كه تأييد 
طلب بودم و نمي‌خواستم كم بياورم و با گفتن نه مشكل داشتم بازهم از فردا اين 

كار را به برنامه روزانه‌مان اضافه كرديم، موادمخدر، ورزش. 
وقتي مواد مخدر مصرف ميك‌ردم نمي‌توانستم باشگاه بروم. ديگر ورزش كردن به 
من حال نمي‌داد. به جاي اين كه مواد را از برنامه روزانه كنسل كنم، ورزش را از 
برنامه‌ام كنسل كردم. سرتان را درد نمي‌آورم همين طور بيماري پيش‌رونده ادامه 
داد كه تحصيل و ورزش را كنار گذاشتم و چسبيدم به رفيق‌بازي. اين مكان و آن 
مكان رفتن و خيلي افراطي مواد مصرف ميك‌ردم. از هر نوع كه فكرش را بكنيد 
ديگر خيلي مي‌شود كه توضيح بدهم چگونه با الكل و چيزهاي ديگر كه به اجبار 
آنها افتادم بنويسم. با خانواده درگيري و آن كشمكش‌ها كه مي‌دانيد. و از آنجا 
كه كليه نواقصم فعال بودند هميشه حق مال من بود و از همه رنجش مي‌گرفتم 
و به انزوا و تنهايي رفتم و هيچ كس و هيچ چيز را جز مواد توي اون تنهايي‌هايم 
راه نمي‌دادم، چه صبري خدا به خانواده ما معتادان داده با همه اين ها خانواده 

تحمل ميك‌ردند.
براي من كه الان با اين انجمن دوازده قدمي آشنا شدم تحمل كي معتاد برايم 
خيلي سخت است.چه رسد به خانواده‌هايمان كه هيچ اطلاعاتي هم ندارند. ديگر 
از اين وضعيت خسته شده بودم. مي خواستم كي جور ديگر زندگي كنم فكر 
ميك‌ردم مشكل من مواد مصرفي من است و از اين شاخه به آن شاخه خيلي 
پريدم. مثلاً مواد را ترك مي‌نمودم الكل مصرف ميك‌ردم و به اجبار آن مي‌افتادم 
و حال و اوضاعم درست نمي‌شد و خيلي مواد ديگر را جايگزين آن كيي ميك‌ردم. 
ولي مشكل جاي ديگري بود. خيلي دكتر رفتم، مراكزدولتي براي ترك اعتياد 
رفتم ولي برای حلِ مشکل من کافی نبود. چهار روز پاك مي‌ماندم و دوباره شروع 
ميك‌ردم. ديگر هيچ اميدي نداشتم كه پاك شوم و بتوانم مثل كي انسان سالم 
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زندگي كنم. 24 ساعت پاكي برايم آرزو شده بود. شب‌ها توي خلوت خودم گريه 
ميك‌ردم كه اين چه زندگي است كه درست كردم؟ فكر ميك‌ردم اين مشكلات 
به خاطر اينِ که توي اين خانواده به دنيا آمده‌ام احساس تفاوت ميك‌ردم و 
داستان سرايي ميك‌ردم. توي خودم به محله‌ام گير مي‌دادم. مي‌گفتم اگرتوي اين 
محل نبوديم و توي كي محله بالا شهر بوديم، اينجوري نمي‌شدم. خلاصه من 
اين سال‌هاي آخر مصرف مواد براي ترك كردن خيلي تلاش كردم ولي به هيچ 
نتيجه‌اي نرسيدم. نا اميد شده بودم فكر ميك‌ردم كه بايد با مصرف مواد بميرم 
و كاري نمي‌شود كرد و تا آخر عمرم بايد مصرف كنم. كي شب از خداوند طلب 
كمك كردم. بهش گفتم خدايا من را يا بكش و يا كي بار ديگر پاكم كن. قول 
مي‌دهم ديگر مواد مصرف نكنم. چند روز بعد با همه تنفري كه از NA داشتم، 
آمدم داخل جلسه كي گوشه نشستم. اون بالا پشت ميز كي قيافه برايم آشنا آمد. 
نوبت اون شد كه حرف بزنه )منشي( كي دفعه جرقه زده شد. با اون همه نااميدي 
كه آمده بودم دوست و همبازي قديم و بچه محل خودم بود. آن را كه ديدم آنجا 
نشسته دلگرم شدم. جلسه تمام شد با هم كلي صحبت كرديم. خيلي عوض شده 
بود، خوشگل و مودب شده بود. حدود 11-10 ماه پاكي داشت. من هم كه برايم 
كي باور شده بود، پيش خودم گفتم اگر اينجا توانسته پاك بمونه، حتما من هم 
مي‌تونم. چون در دوران مصرف وضعيت بدتري داشت. از اون پرسيدم چكاري 
بايد انجام بدهم و او هم تجربه خود را در اختيار من گذاشت و من هم كه تسليم 
شده بودم و ديگر نمي‌خواستم با هيچ چيز ديگري بجنگم. گفتم هر كاري كه 

بگي انجام مي‌دهم. در آنروزها خيلي چيزها يادگرفتم. من كه فكر ميك‌ردم همه 
چيز را مي‌دونم تازه فهميدم كه هيچ چيز نمي‌دونم. 

اين يعني فروتني، پذيرفتم كه كي معتاد هستم و با اين هكيل و خانواده و محل 
و شهر و كشور ديگر از واقعيت فرار نميك‌ردم، روي صبر خودم كار ميك‌ردم و 
همه چيز را سريع نمي‌خواستم و گذاشتم هرچيز فرآيند خودش را سپري كند. 
به جلسات بيرون آمدم و به من گفتند نود روز، نود جلسه و با گفتن چشم ديگر 
مشكل نداشتم. هر حرف معقولي كه بهم مي‌زدند گوش ميك‌ردم. گفتند راهنما 
بگير و به كي نفر اعتماد كردم كه هم عملكرد داشت و هم دانش برنامه، او سنگ 
صبور و مورد اعتماد من شد و قدم‌ها را به من انتقال داد و با كاركرد 12 قدم 
خيلي چيزها دستگيرم شد. متوجه شدم كه كي بيماري دارم به نام اعتياد كه 

شاخه‌هاي زيادي دارد. 
بزرگ‌ترين آن فراموشي و خود محورري است ديگر سعي كردم چيزهايي را 
كه در اين انجمن يادگرفتم با ديگران در ميان بگذارم. چون ما آنچه كه داريم 
با در ميان گذاشتن آن مي‌توانيم آن را حفظ كنيم و از روي خود خواهي و خود 
محوري ديگر عمل نميك‌نيم و به ديگران حق انتخاب و حق زندگي مي‌دهيم 
كه خيلي به اين اصول اعتقاد دارد،‌ چون برايم كار ميك‌ند. اميدوارم كه هميشه 
با اين اصول زندگي كنم و دركنار شما دوستان با محبت باشم و دستانم ازدستان 

شما جدا نشود.
مهدي- كرج

گزارش گردهمایی شورای محلی شماره 4 ناحیه 8 ایران . »فارس و بوشهر«
پیام ما امید، وعده ما آزادی

با سلام
در تاریخ 90/3/8 گردهمایی گروههای NA شورای محلی شماره 4 ناحیه 8 ایران 
متشکل از گروه های مرودشت، زرقان و پاسارگاد و بخش های همجوار در محل 
تاریخی تخت جمشید برگزار شد. همکاری خدمتگزاران 56 گروه این شورای محلی 
نمادی کامل از قدم 12، سنت 5 و مفهوم 1 بود . وحدت و همدلی شرکت کنندگان 
باعث به وجود آمدن فضایی روحانی و معنوی در مکان باستانی تخت جمشید شد. 
نکته حائز اهمیت در این همایش حضور بیش از 5 هزار نفر از اعضاء و خانواده ها بود 
که در هنگام خاتمه جلسه با نظم  خاصی محل را ترک کردند . شورای محلی شماره 4 
ناحیه 8 از حمایت خدمتگزاران این شورا، از حمایت شوراهای همجوار و خدمتگزاران 
محترم ناحیه 8 و خدمتگزاران شورای منطقه ایران که ما را در جهت رسیدن به 
هدف خود یاری کرده اند صمیمانه تشکر بعمل آورده و در پایان از مسئولان محترم 
شهرستان مرودشت که با حضور و حمایت معنوی خود موجب دلگرمی ما شدند تشکر 

و قدردانی می نماییم .

گردهمایی NA در تخت جمشید 



"یکی از راه های که از طریق آن می توانم حقیقت را در 

بهبودی جستجو کنم ، نوشتن است امروز درباره بهبودی 

خود می نویسم ."

" کتاب فقط برای امروز"

PayamBehboodi , Narcotics Anonymous - Iran , Summer 2011


