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معتادان گمنام





  
  دعای آرامش

  خداوندا، آرامشی عطا فرما
  توانم تغییر دهم، چه را که نمی تا بپذیرم آن

  توانم، چه را که می شهامتی که تغییر دهم آن
  .و دانشی که تفاوت این دو را بدانم

  
  معتاد کیست ؟

 جواب دادن به این سـئوال احتیـاج بـه فکـر کـردن              ىاکثر ما برا  
 و فکر و ذکر مـا       ى تمام زندگ  ى زمان !دانیم  ىخوب م  نداریم و جوابش را   

ما همیشه یا مشغول گرفتن و      . مخدر خلاصه شده بود     در مواد  ىبه نوع 
 ىما زندگ . گشتیم  ىاش م   مصرف کردن آن بودیم و یا به دنبال راه تهیّه         

 ـ.  کنیم ىکردیم که زندگ    ىکردیم که مصرف کنیم و مصرف م        ىم  ىخیل
. ش را موادمخدر کنترل کند    ا   است که  زندگی    ى معتاد زن یا مرد    ،ساده

رونـده     مـزمن و پـیش     ى هستیم که در چنگال یـک بیمـار        ىما کسان 
 چـون زنـدان، تیمارسـتان و مـرگ در           ىگرفتاریم و همیـشه عـاقبت     

  . ن است انتظارما
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  برنامه معتادان گمنام چیست ؟

 است کـه    ى از زنان و مردان    ىانتفاع معتادان گمنام، یک انجمن غیر    
 ىما معتـادان  . شان بوده است    ى زندگ ىمشکل اصل  درمخ اعتیاد به مواد  

آییم تـا     ىاکنون به طور مرتب  گردهم م       هستیم که در حال بهبودیم و     
 ـ    .  خود را حفظ کنیم    ىبه کمک هم پاک     پرهیـز   ۀاین برنامه، یـک برنام

 عضویت در ایـن انجمـن       ۀتنها لازم .  مخدر است  ۀکامل از هرگونه ماد   
کنیم کـه در ایـن        ىپیشنهاد م . ستا تمایل به قطع مصرف مواد مخدر     

 ما مرکب   ۀبرنام. بین باشید و این فرصت را از دست ندهید          مورد روشن 
هـا را در     توانیم آن   ىاند و ما م     ساده بیان شده    است که بسیار   ىاز اصول 
 ـ  ۀتنک.  خود به کار بندیم    ۀ روزمر ىزندگ  ى بسیار مهم ایـن برنامـه عمل

 . بودن آن است
مـا بـه هـیچ      .  وجود نـدارد   ى شرط و شروط   در معتادان گمنام هیچ   

نه ورودیه یا حق عضویتی در کار اسـت ، نـه            .  وابسته نیستیم  ىسازمان
 بـا هـیچ سـازمان       مـا . ه قولی باید داد     نای باید امضا کرد ، و         تعهد نامه 

هرگز تحت نظـر نبـوده و       .  نداریم ى ارتباط ى ویا انتظام  ى، مذهب ىسیاس
هویـت   ،  نژاد  ،ن در نظر گرفتن سن    هر کس که مایل باشد بدو     . نیستیم

 .تواند به ما بپیوندد ىمجنسی ، اعتقاد و مذهب 
 یـا   ،ایـد    قدر مصرف کرده   ه ما مهم نیست که شما چه چیز و چ         ىبرا

اید یا    که در گذشته کرده    کارهایی. اید   و از کجا خریده    ىرا از چه کس    آن
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 مـا  ى بـرا  کـه  ىتنها چیـز  . تفاوت است   ى ما ب  ى شما برا  ى و ندار  ىیدارا
تـان چـه     خواهید در مـورد مـشکل       ىاهمیت دارد، این است که شما م      

واردان    جا تـازه   در این . توانیم به شما کمک کنیم      ىطور م  هبکنید و ما چ   
چـه داریـم،     ترند، زیرا ما فقـط بـا در میـان گذاشـتن آن              از همه مهم  

  کـه  ىدهد کسان   ى ما نشان م   ى گروه ۀتجرب.  را حفظ کنیم   توانیم آن   ىم
 .مانند ىکنند پاک م ىطور مرتب در جلسات شرکت م هب

  چرا این جا هستیم ؟
 خـود را    ى ما اختیار زندگ   ،قبل از پیوستن به انجمن معتادان گمنام      

 ىتوانستیم مانند دیگران زنـدگ      ىدیگر نم  کاملاً از دست داده بودیم و     
 و   متفاوت نیاز داشتیم   ى  به چیز   ى زندگ ىبرا. کنیم و از آن لذتّ ببریم     

مـا مـواد        ىبـرا . ایم  مخدر پیدا کرده   کردیم که آن را در مواد       ىتصور م 
را به   آنبایدمان شده بود و  مخدر مهمتر از خانواده، همسر و فرزندان

 ىهـا   از مردم لطمهىدر این راه به بسیار   . آوردیم  ىدست م  ه ب ىهرقیمت
 ـمـا   . ایم  ایم، امّا بیش از همه خودمان را آزار داده          شدید زده  خـاطر  ه  ب

 ى، در واقـع خودمـان بـرا       ى فـرد  ىهـا    قبول مسئولیت  ۀنداشتن جنب 
 ـ    این کردیم و   ى درست م  ىخودمان گرفتار  رسـید کـه      ىطور به نظر م

 . را آن طور که هست قبول کنیمىتوانیم زندگ ىنم
 ى تـدریج  ىاکثر ما متوجه شده بودیم که اعتیادمان یک خودکـش         
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 قـدرت انجـام هـر گونـه         ،ىاما اعتیاد، این دشمن زیرک زنـدگ      . است
   از مـا کارمـان بـه        ىدر نهایت بـسیار   .  را از ما سلب کرده بود      ىاقدام
پزشکان یا    دست به دامن پزشکان، روان     ىبسیار. ها کشیده شد   زندان

.  نبـود  ى حل مشکل مـا کـاف      ىها برا  آن مذاهب شدیم، اما هیچ یک از     
 ـ. شد  ىکرد یا بدتر م     ىهمیشه یا دوباره عود م      ما ىبیمار ا عاقبـت از    ت
 .دیگر پناه آوردیم گمنام به یک  در معتادانى ناچارىرو

پس از پیوستن به انجمن معتادان گمنام  متوجـه شـدیم کـه مـا                
  درمـان ایـم کـه        بیمـاری رنـج بـرده       نوعی  بیمار هستیم و از    ىافراد

 ـ    .  ندارد ىا   شناخته شده   از  ىا  تـوان آن را در نقطـه        ىاما به هر حال م
 .  هم وجود داردى پس از آن امکان بهبودداشت و فعالیت باز

  چگونگی عملکرد 
 ـ ىچه ما داریم هستید و حاضرید بـرا        اگر شما طالب آن    دسـت   ه ب

 ـ ىهـا   اید که قدم    آوردنش کوشش کنید، در آن صورت آماده        را  ى خاص
 : ما را ممکن ساختندى هستندکه بهبودىها اصول این. بردارید

  مـان    ىیادمان عـاجز بـودیم و زنـدگ       ما اقرار کردیم که در برابر اعت       ـ1 
 .غیر قابل اداره شده بود

تواند سلامت عقـل را       ى برتر م  ىما به این باور رسیدیم که یک نیرو        ـ2 
 .به ما بازگرداند
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مـان را بـه مراقبـت خداونـد،           ىما تصمیم گرفتیم که اراده و زندگ       ـ3 
 .، بسپاریمکردیم ىگونه که او را درک م بدان

جوگرانـه از خـود تهیـه       و  باکانه و جست    ى ب ى اخلاق هامما یک ترازن   ـ4 
 .کردیم

 دقیق خطاهایمان را به خداوند، به خود و به یک انسان            ىما چگونگ  ـ5 
 .دیگر اقرارکردیم

 ما را   ى شخصیت نقایص ۀ کامل پیدا کردیم که خداوند کلی      ىما آمادگ  ـ6 
 .برطرف کند

 . ما را برطرف کندى اخلاقى از او خواستیم کمبودهاىما با فروتن ـ7 

هـا صـدمه زده بـودیم تهیـه           که به آن   ى از تمام کسان   ىما فهرست  ـ8 
 .ها شدیم  و خواستارجبران خسارت از تمام آنیمکرد

ما به طور مستقیم در هر جا که امکان داشت از این افـراد جبـران                 ـ9 
 این امر به ایشان یا دیگران       ى که اجرا  ىخسارت کردیم، مگر در موارد    

 . بزندلطمه

 خود ادامه دادیم و هرگـاه در اشـتباه          ى شخص ۀ ترازنام ۀما به تهی   ـ10 
 .بودیم سریعاً به آن اقرار کردیم

 خود با خداوند،    ۀ آگاهان ۀ رابط یما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقا        ـ11 
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 او  ۀ از اراد  ى آگاه ى شده و فقط جویا    کردیم  ىگونه که او را درک م       بدان
 .اجرایش شدیم قدرت ، خود ىبرا

ها، ما کوشیدیم این       حاصل از برداشتن این قدم     ى روحان ىبا بیدار  ـ12 
 خود بـه    ىپیام را به معتادان برسانیم و این اصول را در تمام امور زندگ            

 .اجرا درآوریم
تـوانیم آن را بـه        ىرسد و ما نم     ىاین دستورالعمل، مشکل به نظر م     

بنـابراین، بـه خـاطر      . ایم  نشدهروزه معتاد    ما یک . باره انجام دهیم   یک
 . داشته باشید که به خودتان سخت نگیرید

 ى ما در بهبود   ى که بیش از هر چیز دیگر باعث ناکام        ىا  تنها مسئله 
 ى نـسبت بـه اصـول روحـان        ىحوصلگ  ى یا ب  ىتفاوت  ىشود، موضع ب    ىم

. باشد  ى و تمایل م   ىبین صداقت، روشن : ى ضرور ىسه اصل روحان  . است
 . ایم ها به سلامت به راه راست وارد شده داشتن اینما با در دست 

 اعتیـاد، کـاملاً     ىکنیم کـه برخـورد مـا بـا بیمـار            ىما احساس م  
 کمک یک معتـاد بـه معتـاد         ىهیچ چیز ارزش درمان   . بینانه است   واقع

 است، زیـرا یـک معتـاد    ىمان عمل ما معتقدیم که روش . دیگر را ندارد  
. تاد دیگر را درک و کمک کنـد       بهتر از هرکس دیگر قادر است یک مع       

 ـ   ىما معتقدیم که هرچه زودتر با مشکلات اجتماع        رو  ه روزمره خود روب
 قابل قبول،   ىتوانیم تبدیل به اعضا     ىتر م   شویم، به همان نسبت سریع    

 .  اجتماع خود شویمۀمسئول و سازند
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 از مصرف،   ى از فعّال شدن مجدّد اعتیاد، خوددار      ى جلوگیر هتنها را 
دانید که مصرف     ىاگر شما هم مثل ما هستید، م      . ر اول است  در همان با  

 ایـن نکتـه قویـاً       ىما بر رو  !  نیست ىهرگز کاف  بار زیاد و هزار بار     یک
 مخـدر، بـه هـر       ۀدانیم که مصرف هرگونه ماد      ى زیرا م  م؛کنی  ىکید م أت

 آن، آتـش اعتیادمـان را       ى به جا  ى یا جایگزین کردن نوع دیگر     ىشکل
 .ندک ىور م دوباره شعله

 مخدر، باعث لغـزش     موادتفاوت قائل شدن بین الکل و انواع دیگر         
قبل از پیوسـتن بـه معتـادان گمنـام          .  از معتادان شده است    ىبسیار
دانستیم، امّا ما توان پرداخت       ى م ىا   از ما الکل را چیز جداگانه      ىبسیار

 مخدر است و ما افراد مبـتلا بـه          ۀالکل، یک ماد  . این اشتباه را نداریم   
  . مخدر پرهیز کنیم تا بهبود یابیمۀ اعتیاد، باید از هرگونه مادىاربیم

 
  چه باید کرد ؟

 خودتان را با برداشتن قدم اولّ که در فصل گذشـته تحـت              ۀبرنام
 که مـا از تـه       ىوقت.  عملکرد از نظر گذشت آغاز کنید      ىعنوان چگونگ 

یار دل عجز خود را در مقابل اعتیادمان کاملاً مسلمّ بدانیم، قـدم بـس             
 از ما در ایـن مرحلـه        ىبسیار. ایم   خود برداشته  ى در راه بهبود   ىبزرگ

 گریز خود دست برنداشته بودیم، امّـا شـما ایـن            ىها  هنوز کاملاً از راه   
جا کـه ممکـن اسـت از اولّ کـار را             فرصت را از دست ندهید و تا آن       
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 ۀدرست انجام دهید و سپس قدم دوّم را بردارید و به همین ترتیب بقیّ             

شما به مرور این برنامه را شخصاً درک خواهیـد          . ها را دنبال کنید     دمق
 یا امثال آن هستید     ىاگر شما در بیمارستان، زندان، مرکز بازپرور      . کرد

 را  ىتوانید این روال زنـدگ      ىاید، م   و در حال حاضر مصرف را قطع کرده       
 .با خیال راحت آزمایش کنید

ن را ادامه دهید و با یـک         خودتا ۀ روزان ۀپس از مرخصّ شدن، برنام    
، تلفـن  ىنگـار  توانید از طریـق نامـه   ىشما م.  تماس بگیریدNAعضو  

یاحضوراً این کار را انجام دهید، امّا از همه بهتـر ایـن اسـت کـه بـه                   
 که هم اکنـون آزارتـان        را ى از مسائل  ىید تاجواب بعض  یجلسات ما بیا  

 .دهد پیدا کنید ىم
هـم ایـن مطالـب در     باز  نیستید،شده  که شما درمراکز یاد    ىدر صورت 

 از مـا    ىبـسیار . امروز را قطع مـصرف کنیـد      . کندی  موردتان صدق م  
    غیـر ممکـن بـه نظـر        ىتوانیم قطع مصرف را که به مـدت طـولان           ىم
 کـه   ىدر صـورت  . رسد، به مدتّ هشت تا دوازده ساعت انجام دهیم         ىم

ا  از مـصرف ر    ىوسوسه و اجبار شدید باشد، هر پنج دقیقـه خـوددار          
شوند و    ىها به روزها تبدیل م      ها و ساعت    دقایق به ساعت  . تمدید کنید 

 آرامـش فکـر پیـدا     ىشـکنید و قـدر      ىشما به تدریج کمر عادت را م      
مخدّر به    است که متوجّه شوید نیاز به مواد       ى زمان ى واقع ۀمعجز. کنید  ىم

 .اید  کردهى برطرف شده و شما مصرف را قطع و شروع به زندگىطریق
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   معتادان گمنامۀی دوازده گانسنت ها
توانیم حفظ کنـیم و       ىچه را که داریم فقط با مراقبت کامل م         ما آن 

گانـه سرچـشمه     دوازدهىهـا   مـا از قـدم    ى فـرد  ىطور که آزاد   همان
 . داردى ما بستگىها  گروه نیز به سنتىگیرد به همان صورت آزاد ىم

چه  کند از آن    ى که ما را به یکدیگر متصّل م       ى که پیوندهای  ىتا زمان 
 پـیش   ىتر باشد، همه چیز به خـوب        نماید محکم   ىکه ما را از هم جدا م      

 .خواهد رفت

 بـه   ى شخـص  ىبهبود. منافع مشترک ما بایست در رأس قرار گیرد         -١
 . داردى بستگNA اتحاد

 وجـود دارد،    ى با هدف گروه ما، تنها یـک مرجـع نهـای            ارتباط در  -٢
 د را در وجدان گـروه، بیـان        ممکن خو  ای  مهربان که به گونه    ىخداوند

 ـ     رهبران ما فقط خدمت   . کند هـا   باشـند، آن    ىگزاران مورد اعتماد ما م
 .کنند ىحکومت نم

 . عضوّیت، تمایل به قطع مصرف استۀتنها لازم  -٣

 ىهـا    که بر گروه   ى موارد ىبایست مستقل باشد به استثنا      هر گروه     -۴
 . درکل اثر بگذارندNAدیگر و 

 کـه  ى دارد، رساندن پیام بـه معتـاد       ىلهر گروه فقط یک هدف اص       -۵
 .هنوز در عذاب است
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 مرتبط یا هـر سـازمان       ۀ هرگز نبایست هیچ مؤسس    NAیک گروه     -۶
هـا    را به آن   NA کند، یا نام     ىگذار  ها سرمایه   را تأیید یا در آن     ىخارج

 ى و شهرت، ما را از هدف اصل       ى، ملک ىعاریت دهد، مبادا که مسائل مال     
 .خود منحرف سازد

 از خارج   ى به خود باشد و کمک     ىبایست کاملاً متک    ى م NAروه  هر گ   -٧
 .دریافت نکند

 بمانـد، امّـا مراکـز       ى باق ىا  گمنام بایست همیشه غیرحرفه     معتادان  -٨
 . استخدام کنندصىتوانند کارمندان مخصو ىم  ماىخدمات

٩- NA          شـود، امّـا     ى تحت این عنـوان، هرگـز نبایـست سـازمانده 
 تشکیل دهیم که مستقیماً     ىهای  ا کمیته  ی ى خدمات ىها توانیم هیأت   ىم

 .کنند، مسئول باشند ىها خدمت م آنه  که بىدر برابر کسان

 ندارد و نام    ى در مورد مسائل خارج    ىا  گمنام، هیچ عقیده    معتادان -١٠
NAکشانده شودى هرگز نبایست به مباحث اجتماع . 

 ما بنابر اصل جاذبه است تـا تبلیـغ، مـا            ى روابط عموم  ىخط مش  -١١
 خود را در سطح مطبوعات، رادیو و        ى شخص ىت همیشه گمنام  لازم اس 

 .فیلم حفظ کنیم

 ما است و همیشه یادآور      ىها   تمام سنت  ى، اساس روحان  ىگمنام  -١٢
 .ها ترجیح دهیم این است که اصول  را به  شخصیت
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  بهبودی و لغزش
 فقط مصرف نکردن    ىکنند مفهوم بهبود    ى از مردم تصور م    ىبسیار

 شکست کامل و پرهیز به مـدت        ۀا لغزش را نشان   ه آن. مخدراست مواد
 ـ . دانند  ى را، علامت موفقیت کامل م     ىطولان  ـ     ۀاما تجرب  ۀ مـا کـه برنام
کنیم، نشان داده است که مسئله به         ىگمنام را دنبال م      معتادان ىبهبود

 با انجمن ما مربوط     ى که قدر  ى عضو ىگاه لغزش برا  .  نیست ىاین سادگ 
 باشد که او را وادار بـه        ىا  دهنده  تکان ۀتواند چنان تجرب    ىشده است م  

 را  ى دیگـر  ىکـه اعـضا    در حالی . تر این برنامه کند     ىدنبال کردن جد  
  و ىمـدت، هنـوز در اثـر ناصـادق         بینیم که بـا وجـود پرهیـز دراز          ىم

منـد     بهره ى کامل و پذیرش اجتماع    ى قادر نیستند از بهبود    ىخودفریب
 ى با اعضا  ى تماس و همسان   در مجموع، پرهیز کامل و مداوم،      اما. شوند
 .کند ى رشد را فراهم مۀ است که زمینهى، بهترین راNAىها گروه

دیگرند، اما بـه عنـوان        مانند یک  ىکه معتادان در اصل همگ     با آن 
 ىبعض. دیگر تفاوت دارد    ما با یک   ىسرعت بهبود   و ىفرد، شدت بیمار  

 ـ       ىا  از اوقات لغزش ممکن است زمینه       ىه آزاد  فراهم کند کـه نهایتـاً ب
 دارد که بـا     ى به آن بستگ   ى شود، اما در اوقات دیگر، آزاد      ىکامل منته 

 خـود   ى بـه پـاک    ىسماجت و عزم راسخ، هر چه پیش آیـد، دو دسـت           
 که بتواند به هـر طریـق        ىمعتاد.  بگذریم ى بحران ۀبچسبیم تا از مرحل   
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 یک مـدت کوتـاه، ندیـده بگیـرد و     ى براىنیاز و میل به مصرف را حت     

 ـ       ى و رفتار اجبار   ىاراد  غیر اراختیار افک   ۀ خود را داشته باشد، بـه نقط
گاه . ساز باشد  ش سرنوشت ا  تواند در بهبودی    ى رسیده است که م    ىعطف
کـه   خورد و با آن ى ما به هم مى و استقلال حقیق   ى احساس آزاد  ۀموازن

، کمـک    برتـر  ىدانیم هر چه داریم در اثر اتکا به یـک نیـرو             ىظاهراً م 
دست آمده است، امّا میـل       ه ب ىدل تن از دیگران و هم    کردن و کمک گرف   

، ما را به طرف خود      ى اختیار زندگ  ۀ و در دست گرفتن دوبار     ىرو به تک 
 گذشته به دفعـات     ى زندگ ى، هیولاها ىدر طول دوران بهبود   . کشد  ىم

 دوباره  ىممکن است احساس کنیم که زندگ     . مان خواهند آمد   به سراغ 
ممکـن اسـت مغزمـان از       . ده شده است  کنن نواخت وکسل  معنا، یک   ىب

ایم، خسته شود و از لحـاظ    پیدا کردهى که در زندگىا  تکرار اصول تازه  
 ىمان احساس کوفتگ     تازه ىها   نیز به خاطر انجام مکرر فعالیت      ىجسم
دانیم که اگر ایـن کارهـا را تکـرار نکنـیم،              ىاما با این حال ما م     . کنیم

 کـه   ىاگـر از چیـز    . گیریم  ىاز سر م  مطمئناً رفتار قدیم خود را دوباره       
هـا معمـولاً      ایـن دوره  . دهـیم   ىرا از دست م    داریم استفاده نکنیم آن   

که  با آن . کنیم  ى هستند که ما در آن رشد و پیشرفت م         ىبهترین دوران 
شاید ظاهراً جسم و فکر ما ازتمام این چیزها خسته به نظر برسند، امّا              

، در عمق وجودمـان در      ىقیق محرکه تغییر و تبدیل ح     ۀممکن است قو  
 ـ ىها   باشد که بتواند انگیزه    ىصدد پیدا کردن راه     مـا را دچـار      ى درون
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 .مان را تغییر دهد ىتحول کند و زندگ
 ـ    ى بلکه بهبود  ىهدف ما،نه فقط پرهیز جسم       بـه   ۀ از طریـق تجرب

 پیـشرفت خـود     ىلازم است بـرا   . گانه است    دوازده ىها   قدم ىکارگیر
بسته، بـه هـیچ وجـه ظرفیـت          ه یک فکر  جا ک  از آن . زحمت بکشیم 

 ـ       ىها  پذیرش ایده   ى بـرا  ىا   روزنـه  ى نو را ندارد، بنابراین باید به طریق
 ىتوانیم ایـن کـار را بـرا         ىنفوذ در آن پیدا کرد و چون فقط خود ما م          

 ـ             خـود،   ىخود انجام دهیم، از این رو لازم است مواظب دو دشمن درون
رسد که مقاومت در برابر       ىنظر م این طور به    .  باشیم ى و تنبل  ىتفاوت ىب

 ـ ى مانند یک انفجار اتم    ىتغییر، در خون ماست و فقط چیز       توانـد    ى م
گـاه، لغـزش   . در ما به وجـود آورد     تغییر مسیر  ى لازم را برا   ىها  زمینه

ها ممکن است ما را به خود بیاورد و چشم ما را در              نزدیکان یا مرگ آن   
 .العمل شدید باز کند مورد لزوم یک عکس

  فقط برای امروز
  

  :به خودت بگو
 بهبودیم متمرکز خـواهم کـرد،       ى امروز، افکارم را بر رو     ىفقط برا 

 ى روز خـوب ى مخـدّر ۀکنم و بدون مصرف هـیچ گونـه مـاد      ى م ىزندگ
 .خواهم داشت
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 که مرا   ىاعتماد خواهم کرد، کس    NAدر   ى امروز، به کس   ىفقط برا 
 .کندم به من کمک ا خواهد در بهبودی ىباور کند و م
را   خواهم کـرد آن    ى خواهم داشت و سع    ىا         امروز، برنامه  ىفقط برا 

 .به بهترین شکل ممکن انجام دهم
 به  ى بهتر ۀ خواهم کرد از زاوی    ىسع NAکمک   امروز، به    ىفقط برا 

 .م نگاه کنما زندگی
ها کـه   ام و آن  نخواهم داشت و به روابط تازه      ى امروز ترس  ىفقط برا 

انـد، فکـر       پیدا کرده  ى زندگ ى برا ىا   راه تازه  کنند و   ى مصرف نم  ىچیز
که این راه را دنبـال کـنم، از هـیچ چیـز واهمـه                مادامی .خواهم کرد 

 .نخواهم داشت
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  سرگذشت افراد

 میلادی تاکنون رشد بـسیار زیـادی        1953معتادان گمنام از سال     
اندازی کردنـد و همیـشه در        اشخاصی که این انجمن را راه     . استکرده  

ای دارند، در مورد اعتیاد و بهبودی مطالب فراوانـی بـه مـا              قلب ما ج  
چه را در آغاز وجود داشته اسـت بـه شـما             ن در ادامه ما آ   . اند آموخته

بخش اول را یکی از نخستین اعضای انجمن ما در سال           . ارائه می کنیم  
 در  NAهای بهبودی سایر اعـضای       داستان.  میلادی نوشته است   1965

  .، آمده استگمنام دانمعتا، اکتاب پایه م
  

  ما بهبود پیدا می کنیم
؛ »کنـد   ى م آشنا را   غریبهسیاست  «گوید    ى که م   هست ىالمثل  ضرب

کـه ممکـن     بـا آن .»کنـد  ى مسان هماعتیاد، غریبه را   «اما در جمع ما     
 تفاوت داشته باشد اما در نهایـت        ىاست داستان هر یک از ما با دیگر       

 یـا اخـتلال مـشترک،       ىبیماراین  .  ما یک وجه مشترک داریم     ىهمگ
 به کار رفتـه     ى اعتیاد واقع  رساختا ما از دو چیز که در     . اعتیاد نام دارد  

وسوسه همان فکر ثابت    . وسوسه و اجبار  :  هستیم  مطلع ىاست به خوب  
مان    است که بارها و بارها ما را به طرف موادمخدر مورد علاقه            ىو سمج 

 ى را که زمان   ىوت و خوش  کشد، تا بلکه همان حالت رخ       ىیا مشابه آن م   
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 .دست آوریم هایم دوباره ب تجربه کرده
 ما این جریان را با یک سرنگ، یک دود، یک قرص یـا              ىوقت: اجبار

 ۀتـوانیم بـه اراد      ىآوریم، دیگر نم    ىیک لیوان مشروب به حرکت در م      
 مان به مواد    ىما به خاطر حساسیتّ جسم    . را بگیریم   آن ىخودمان جلو 

 .فوق خود گرفتاریم  ماۀکنند نگال یک قدرت نابودمخدر، کاملاً در چ
مخدر  کنیم که چه با مواد      ىرسیم و درک م     ى ما به آخر خط م     ىوقت

 با یک   ى کنیم، همگ  ى یک انسان زندگ   مانندتوانیم    ىو چه بدون آن، نم    
 مانده است که انجام نداده      ىآیا کار دیگر  . رو هستیم  ه بغرنج روب  ۀمسئل

توانیم   ىتر نباشد، ما یا م     رسد که دو راه بیش      ىمطور به نظر      باشیم؟ این 
 زندان، تیمارستان   ى عاقبت تلخ خود یعن    ۀ ممکن روان  ترین راه  از سریع 

درگذشـته، تعـداد    .  پیدا کنیم  ى زندگ ى برا ىا  یا مرگ شویم یا راه تازه     
انـد، امـا       از معتادان شانس پیدا کـردن راه دوم را داشـته           ىبسیار کم 

 اولین بار در تـاریخ بـشر راه         ىبرا. تر هستند   تمعتادان امروز خوشبخ  
 از  ى بـسیار  ى معتادان پیدا شده که تـأثیر آن در زنـدگ          ى برا ىا  ساده
ایـن برنامـه،    . دسترس همه قرار دارد    ت رسیده است و در      ها به اثبا   آن

 .گمنام است ، به نام معتادانى ساده و غیر مذهبى روحانۀیک برنام
 ى عجز، بیهودگ  ۀه اعتیاد مرا به نقط    ک  ىحدود پانزده سال پیش وقت    

 را پیـدا    AAهنوز تشکیل نشده بود و مـن         NAرساند  و تسلیم کامل    
ها هم راه حل      آشنا شدم که آن    ىدر آن انجمن با معتادان دیگر     . کردم
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دانـستم کـه      ىمشکل خود را در آن برنامه پیدا کرده بودند، اگر چه م           
 ـ  ى و نیـست   ى، خـوار  ى سرخوردگ ى سراشیب ىهنوز تعداد زیاد    ى را ط

.  شـوند  AAهـا در    ى خود و الکل   ىسان توانند متوجه هم    ىکنند و نم    ىم
شد   ى خلاصه م  ىدیدند در حد علائم ظاهر      ىها م   که آن  ىوجوه مشترک 

 تبـدیل بـه     ىدل تر احساسات و عواطف که در آن هم         و به حدود عمیق   
 ىدر ماه جـولا   . رسید  ىشود، نم   ى تمام معتادان م   ى برا ى درمان ىمرهم
 ى از اعـضا   ىا  به کمک چند نفر از معتادان و عـده        میلادی   1953 سال
AA       را که اکنـون بـه       ى داشتند، انجمن  ى که به ما و برنامه اعتقاد زیاد 

کردیم که    ىما احساس م  . شناسیم، شروع کردیم    ىگمنام م   نام معتادان 
 درازمدت دارند   ىها  ى که بهبود  ىتوانند از افراد    ىپس از آن معتادان م    

 متقاعد کردن   ى را که برا   ىهای  ىسان عنوان نمونه استفاده کنند و هم     به  
هـا هـم     ها ببینند و به خود بقبولاننـد کـه آن          خود لازم دارند در آن    

 .توانند پاک بمانند ىم
 است که ما در اساس بدان احتیاج داشتیم         ىاین درست همان چیز   

.  اسـت  مان کاملاً روشن شده     گذشته صحت آن برای    ىها  سال ىو در ط  
 ىدل را هم  ایمان و اعتقاد که آن     به رسمیت شناختن و   کلام   آن زبان بی  

توانیم در آن، زمان      ى شده است که ما م     ىنامیم باعث آفرینش فضای     ىم
 ى که بـسیار   ى روحان ىها ارزش را احساس و واقعیتّ را لمس کنیم و با        

ایـن  مـا در    . ها پیش گم کرده بودیم دوباره از نوآشنا شویم         از ما مدت  
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تـا  .  هم از لحاظ تعداد و هم از لحاظ نیرو درحال رشدیم        ى بهبود ۀبرنام

به حال هرگز نشده است که این همه معتاد پاک، بتوانند بـه انتخـاب                
خود و در یک اجتماع آزاد در هر جا که بخواهند دور هم جمع شوند و                

 . خود ادامه دهندى کامل و خلاق به بهبودىبا آزاد
 کـه مـا     ىگفتنـد ایـن کـار بـه صـورت           ىهم م  خود معتادان    ىحتّ
 ـ   .  نخواهد بود  ى کرده بودیم، عمل   ىریز  برنامه  ىما به جلسات بـاز و علن

 نکردیم  جلسات خـود را       ى دیگر سع  ىها  اعتقاد داشتیم و مانند گروه    
 ىهـا   ما اعتقاد داشتیم این روش بـا تمـام روش         . مخفیانه برگزار کنیم  

انـد    ا توصـیه و دنبـال کـرده        دراز مدت از اجتماع ر     ى که دور  ىدیگر
کردیم که یک معتاد هر چه زودتر با مـسائل            ىتفاوت دارد و احساس م    

تواند به یک عضو      ىتر م   مان نسبت سریع   ه  خود روبرو شود، به    ۀروزمر
 خـود   ى پـا  ىما بالاخره باید بـر رو     .  اجتماع تبدیل شود   ىفعال و واقع  

بنابراین چرا از   .  را به همان صورت که هست بپذیریم       ىبایستیم و زندگ  
 همان ابتدا شروع نکنیم؟

نـد و     از افـراد لغـزش کـرد       ىالبته به خاطر همین چیزهـا بـسیار       
 ماندند  ى مفقود شدند، اما در هر صورت تعداد زیاد        ى هم به کل   ىبسیار

 ـ.  دوبـاره بازگـشتند  ىنـشین   عقـب ى هم پس از قـدر ىو تعداد   ۀنکت
 مـا   ى کنـون  ىز اعـضا   ا ىتر، این واقعیت است که تعداد زیاد        درخشان

 ـ        است که پرهیز کامل داشـته      ىمدتّ زیاد  تواننـد بـه    ىانـد و بهتـر م
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 این اعـضا کـه بـر اسـاس         ىطرز تلق  دیدگاه و . واردان کمک کنند    تازه
 ما استوار شده است، قـوه محـرک         ىها  ها و سنت     قدم ىمفاهیم روحان 

 ـ« که   ىدانیم آن دروغ قدیم     ىحالا ما م  .  ماست ۀ برنام اتحادرشد و    ک ی
 دیگر چه از جانب اجتماع و چـه از        » ماند  ى م ىمعتاد همیشه آلوده باق   

 .کنیم ىجانب خود معتاد، تحمل نخواهد شد و ما بهبود پیدا م

  یک سوم از زندگی من
سـراغ هـر   . مثل عصر جمعـه  . امروز از آن روزهای کسالت آور بود      

شد که انگـار وسـط مأموربـازار دنبـال            رفتم حالم طوری می     کاری می 
اما وقتی رسیدم خانه و مدتی      . شوره داشتم   تمام روز دل  . اقی بگردی س

توانم بـدون نـشئگی       این روزها دیگر می   . دراز کشیدم، حالم بهتر شد    
هـای گذشـته     دلهـره . هم چرتی بزنم چون وجدانم راحتِ راحت است       

توانم دراز بکشم، استراحتی بکنم، و احساس         می. دهد  دیگر آزارم نمی  
. شـود   مانم حال و روزم بهتـر مـی         تر پاک می    چه بیش هر  . آرامش کنم 

خیلی محشر است که آدم صبح بلند شود و برایش مهم نباشد که هـوا   
. ابری است یا آفتابی؛ فقط به این دلیل که یک روز دیگر هم پاک مانده              

روزهـایی را یـادم   . دیگر نه کش و قوسی در کار است نه عرق ریختنی        
خوابم، چون فقط بـه انـدازۀ یـک وعـده     ترسیدم بروم ب    آید که می    می
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کـردم    جنس توی جاسازم داشتم، و اگر این یک وعده را مـصرف مـی             

  .ماندم فردا صبح خمار می
کردم بشود با آدم های معمولی قـاطی شـد، ولـی              هرگز خیال نمی  
جورهـایی شـبیه هـم        مان یک   وحال همه   کنم حس   حالا گاهی فکر می   

گانه توی ذهنم نیـست؛ مثـل آن        وپلاهای بچ   حالا دیگر آن پرت   . است
. تیپـی و باحـالی هـستم    کردم خودم آخـرِ خـوش   ها که فکر می     موقع

بقیه با یـک نگـاه      . بُردم خودم بودم    راستش تنها کسی که دلش را می      
هـا فـوری      وقت  حالا دیگر نه مثل آن    . فهمیدند با کی طرف هستند      می

بت به چیزی   گیرم، مگر این که نس      افتد نه خارش می     آب دماغم راه می   
روم، ملافـه و پتـوی        ها که به خانه می      حالا شب . دچار حساسیت بشوم  

  .خوابم کنم و می  دعای مختصری می، وتمیزی دارم
بیرون رفتم و برای خودم چند تا هدیه خریدم         . دیروز حقوق گرفتم  

. پول دادم و خریدم، نه این که در شلوغیِ شبِ عید چیزی را کِش بروم              
ای که بخواهم سر بزنم بـدون ایـن کـه     نم به هر مغازه توا  این روزها می  

سومین عیدی است کـه مـن کنـار         . حتی وسوسۀ دزدی به سرم بزند     
ام، یـادم     کنم و از وقتی از حـبس درآمـده          های حسابی زندگی می     آدم
کـنم از بچگـی ذاتـاً آدم          من فکـر مـی    . آید چیزی دزدیده باشم     نمی

رد اعتیادم برسم، که جنسم     کردم که به د     درستی بودم؛ ولی دزدی می    
روی شکمم را بگیـرم، و   را فراهم کنم، که نشئه بشوم، که جلوی بیرون 



 21  مــعتـادان گــمنـام

مدام آب دماغم سرازیر بود، چـه       ! چه دماغی . آب دماغم آویزان نشود   
  .خمار بودم چه نشئه

ساله بودم که     سیزده. های دیگر است    سرگذشت من هم مثل خیلی    
جا یـادم   استش چیز زیادی از آنیک بار کارم به تیمارستان کشید ـ ر 

من مقدار زیادی قرص آمفتامین مـصرف کـرده بـودم و تـوی              . نیست
تیمارستان خیال کردند من دچار افسردگی هستم، تـا ایـن کـه اثـر               

ها کمی پرید و آن وقت متوجه شدند فقط کمی مـشکل عـصبی                قرص
  .دارم

ها باز    نکم پایم به زندا     کم. خلاصه ماجرا همین طور ادامه پیدا کرد      
من الان سی سالم است و دوازده سـال و نـیم از عمـرم را تـوی                  . شد

خواهد به آن دوران      هیچ دلم نمی  ! چه مصیبتی بود  . ام  ها گذرانده   زندان
تـوانم بگـویم       آمدم، نمی   بیرون از سه سال پیش که از حبس      . برگردم

ام، یا هرگـز پـیش نیامـده کـه دلـم              اصلاً دچار هوس و وسوسه نشده     
اما حالا این فکرهـا و      . د مصرف کنم، چون این چیزها پیش آمده       بخواه
ها گذراست، انگار ماشین شیکی رد بشود و آدم یـک لحظـه بـا                 حالت

هـا را داشـته       آمد یکـی از ایـن       من هم بَدم نمی   «خودش فکر کند که     
های   گذرد، فاصلۀ این دوره     ام که هر چه می      متوجه شده . ؛ و تمام  »باشم

  .شود ر میت گذرای وسوسه بیش
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دو سال است که من وسوسۀ شـدید بـرای مـصرف مـواد مخـدر                

ام   کنم اراده و زنـدگی      حالا سعی می  . ام، و این کم چیزی نیست       نداشته
خواهم   گاهی می . کنم بسپارم   را به مراقبت خداوندی که خود درک می       

سعی کنم نقش خدا را بازی کنم و همـۀ کارهـا را طـوری کـه خـودم                   
تـر در     هر چه بـیش   . ای است   نتیجه  م؛ ولی کارِ بی   دوست دارم پیش ببر   

. شـود   ام هم بهتر مـی      شود، زندگی   تر می   ام بیش   مانم و پاکی    انجمن می 
نقویی   آخرین بار که از حبس بیرون آمدم، آدمِ ترسویِ ازخودراضیِ نق          

تیپی و باحالی رودست ندارم، و همان         کردم در خوش    بودم که خیال می   
حالا، هر وقت که بتوانم     . کردم  ی را تکرار می   های همیشگ   کارها و حرف  

. ام زنم که یادم نرود از کجـا آمـده    ها می   ها و تیمارستان    سری به زندان  
ام برگشتم و طوری بود که انگار دوباره          چند وقت پیش به گروه خانگی     

دانـد اعـضای گـروه        اش این است کـه آدم مـی         خوبی. ام  به دنیا آمده  
حال   اش خوش   کنند و از برگشتن     استقبال می همیشه با آغوش باز از او       

  .شوند می
آن . مـان بـود     طرز رفتار من باعث دردسر خیلی از اعـضای گـروه          

. همه چیز به درد نخور بود، بجز مواد       . روزها هیچ چیزی خوشایند نبود    
معلوم است که وسوسۀ مواد سرجایش بود، اما گذشته از آن، من آمادۀ             

دانم آن هر     اما امروز می  . زمین بلند کند  هر چیزی بودم که کمی مرا از        
، یـک   )البته بجز هواپیمـا   (چیزِ کذایی که احیاناً مرا از زمین بلند کند          
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از ته دل به این حـرف اعتقـاد   . راست مرا به سمت بدبختی خواهد برد      
تـوانم   من مطمئن نیستم که دارم بـه بهتـرین شـکلی کـه مـی              . دارم
 یا نه، ولی این قطعی است که بر اثـر  کنم گانه را کار می    های دوازده   قدم
ها به قدرِ توان خودم، تقریباً سه سـال اسـت کـه               بستن این قدم    کار  به

  .ام پاک مانده
فهمـم منـشأ اصـلی مـشکل          دهد، می   حالا وقتی چیزی آزارم می    

تر شده    بینم مُدارای من با مردم بیش       این روزها می  . در خودم : کجاست
روی   پی. برای من این تغییر بزرگی است     . ام  و اصولاً خیلی صبورتر شده    

روز پـاک مانـدن،       روز یـک    از اصول این برنامه به قدر فهم خودم، یک        
انـد ـ    مشارکت تجربیاتم با سایر معتادانی که تازه با برنامه آشنا شـده 

این . کلی تغییر داده است     تمام این کارها نگرش مرا نسبت به زندگی به        
  .راه خوبی برای زندگی است

  
  دیگر تحمل حبس ندارم

من از یک بازپروری مخصوص زنان و به عنـوان یـک معتـاد وارد               
از همان شب اول آزادی به جلسه آمـدم و     . انجمن معتادان گمنام شدم   

طور زندگی کنم که احتیـاجی بـه مـصرف         جا بود که یاد گرفتم چه       این
این جا بود که خیلـی چیزهـا در         . هیچ نوع مادۀ مخدری نداشته باشم     

. ورد خودم یاد گرفتم، چون ما معتادها خیلـی شـبیه هـم هـستیم               م
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های پیشنهادی    حل  همیشه وقتی در جلسات صحبت از مشکلات و راه        

از کسانی که با تمـام      . بینم  شود، انگار وجه دیگری از وجودم را می         می
ام که اگر من هم تمایل        کنند آموخته   روی می   توان از برنامۀ بهبودی پی    

هـای   از اشـتباه . توانم همین راه را دنبال کنم  باشم، می به تلاش داشته  
بینم بعضی این انجمن را       وقتی می . ام  دیگران هم خیلی چیزها آموخته    

شده را بیازماینـد، احـساس        های آزموده   کنند تا باز همان راه      ترک می 
دانم که اگر من نخواهم اجباری بـه ایـن کـار              کنم، اما می    بدی پیدا می  

محـل   از این، دیگر اجباری ندارم دزدی کنم یا چک بـی     گذشته  . ندارم
  .بکشم

سالگی کـه     از همان شانزده  . گردد  ها پیش بازمی    اعتیاد من به سال   
کـردم، و حـالا       مشروب خوردن را شروع کردم در این کار افـراط مـی           

من دچار ایـن    . فهمم دلیلش این بود که من از همان اول بیمار بودم            می
اگـر از همـان اول بـه        . دار بود    خیلی هم ریشه   بیماری عاطفی بودم که   

کنم این طور غـرقِ مـصرفِ الکـل           لحاظ عاطفی بیمار نبودم، فکر نمی     
شـود، از     تـر مـی     تر و بـیش     وقتی معلوم شد مصرف من بیش     . شدم  می
جا که کارم پرستاری بود سعی کـردم داروهـای مخـدر دیگـری را                 آن

تر شد و به صورت یـک         تر و بیش    مصرف این داروها بیش   . امتحان کنم 
  .مشکل وحشتناک درآمد
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شک نوعی خودکشی بود، امـا   راهی که من در پیش گرفته بودم بی       
ام که دیگر کاری      من موقعی به خود آمدم و متوجه شدم که معتاد شده          

 واقعـاً .  دارد یا نـه     هم ای  دانستم دردم چاره    نمی. از دستم ساخته نبود   
فرانسیسکو که بـودم،      در سان . ای در کار نبود     هم در آن زمان راه چاره     

دیدم، خودکشی کردم     جا که همۀ درها را به روی خودم بسته می           از آن 
کنم اگـر     حالا فکر می  . وشش سالم بود    آن موقع بیست  . اما زنده ماندم  

شـدم، مثـل      برایم ممکن بود، در همان سن و سـال وارد برنامـه مـی             
  .ی دیگر که الان عضو برنامه هستندها خیلی

نه تنها احترام به خود، بلکه عشق       . به هر حال این روال ادامه یافت      
خانـه و   . و احترامِ خانواده، فرزندان، و شوهرم را از دسـت داده بـودم            

ای نرسـیده     اما در هر صورت هنوز بـه نقطـه        . شغلم از دستم رفته بود    
کم بدون    ا امتحان کنم، یا دست    بودم که بخواهم این راه جدید زندگی ر       

رفـتم تـا سـرم بـه سـنگ            باید می . قید و شرط این کار را انجام دهم       
دوباره رو به مصرف مواد آوردم و بالاخره سه بـار محکـوم بـه               . بخورد

جـا رفـتم،      آخرین بار که بـه آن     . های مختلف شدم    حبس در بازپروری  
لبته به زنـدان  ا. احساس کردم دیگر به هیچ وجه تحمل حبس را ندارم       

فقـط تحمـل حـبس را       . دادم  افتادنم را مستقیماً به اعتیادم ربط نمـی       
گفـتم   ؛ فقط مـی »دیگر تحمل مصرف را ندارم«کردم   فکر نمی . نداشتم

چـارگی    کاملاً احـساس ناامیـدی و بـی       . »دیگر تحمل حبس را ندارم    «
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از نظـر عـاطفی و   . دیـدم  کردم و هیچ راهی پیش روی خودم نمـی          می

  .کردم م دیگر هیچ ارزشی در خودم احساس نمیروحی ه
ای  کرد کـه مـن ذرهّ       مطمئنم در بازپروری که بودم، کسی باور نمی       

خواسـت    ولی من واقعاً دلـم مـی      . تمایل برای حل مشکلم داشته باشم     
دانم تا وقتی که با تمام وجود برنامه          کاری برای حل مشکلم بکنم، و می      

رنامه برای کـسانی اسـت کـه آن را    ب. را نخواهیم، اثری نخواهد داشت  
من به جایی رسـیدم     . بخواهند، نه برای کسانی که به آن احتیاج دارند        

  هـا،  اش کـه دسـت بـه دامـن کـشیش         خواستم  که چنان از ته دل می     
توانـستم    های بازپروری و هر چیزی که می        شناس  ها، روان   پزشک  روان
  .شدم

ها   ذاتاً به همۀ آدم   تصور من این است که یکی از این مشاوران، که           
محبت داشت، آن قدر قوت قلب به من داد که عمـلاً و از تـه دل سـه                   

اقرار کردم که در برابر اعتیادم عاجزم، و اختیار         . قدم اول را طی کردم    
من خیلی چیزها را امتحان کـرده بـودم،         . ام  ام را از دست داده      زندگی

توانـد    از خودم مـی   بنابراین به این نتیجه رسیدم که فقط نیرویی برتر          
توانـستم زنـدگی و       تا جایی کـه مـی     . سلامت عقل را به من بازگرداند     

کردم سـپردم، و در       ام را به مراقبت خداوندی که خودم درک می          اراده
  .روند زندگی روزمره برای شناختن او تلاش کردم
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مطالـب ایـن    . های معنوی را خوانده بـودم       من انواع و اقسام کتاب    
های خیلی خوبی بودند؛ منتهـا         داشتم و به نظرم کتاب     ها را قبول    کتاب

هیچ وقت طعـم ایمـان را در زنـدگی          . ها عمل نکردم    هیچ وقت به آن   
طور پس از آن همـه بـدبختی،          عجیب است که چه   . ام نچشیدم   روزمره

تدریج اندکی صداقت پیدا کردم و توانستم خودم را چنان که هستم              به
دق باشم شک داشتم، اما بـر اثـر نگـاه           من در این که بتوانم صا     . ببینم

کردن به خارج از عوالم بستۀ خودم و دیدن معتادان دوروبرم، بـر اثـر               
  .آشنا شدن و درک آنان، بر اثر دوستی با آنان، به خودآگاهی رسیدم

چه شایستۀ ارزش نهادن است صـحه         من دوست دارم بر ارزش آن     
درمـانی    روانجداً معتقدم شرکت هـرروزۀ مـن در جلـسات           . بگذارم

شناسان بسیار فهیم، به من کمـک کـرد بـه             گروهی با حضور آن روان    
درکی از خودم برسم و بفهمم که باید کاری برای حل مشکلم بکنم؛ اما              

توانم ایـن   یعنی من می! وای«وقتی از بازپروری بیرون آمدم فکر کردم    
ها،   های مکرر در بازپروری     محکومیت» بیرون از پسِ مشکلاتم بربیایم؟    

 چنـان کـه سـخت تردیـد         ؛های زیادی از عمر مرا تلف کرده بود         سال
توانم پاک بمـانم و در عـین حـال کارهـای عـادی و         داشتم که آیا می   

در این کـه بتـوانم فقـط همـین روال           . معمولی را هم انجام بدهم یا نه      
عادی زندگی را پیش ببرم شک داشتم، اما خداوند این طور صلاح دید             

مـن  . یشتِ مرا در این یک سال و نیم اخیر فـراهم کنـد            که اسباب معَ  
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آن اوایـل شـغل     . ام که به طور مرتب کار کنم        توانایی این را پیدا کرده    

  .ام هیچ وقت طولانی نشد کاری های بی ثابتی نداشتم، با این همه دوره
ام یعنی پرستاری را از سر بیـرون          من فکر برگشتن به حرفۀ اصلی     

قبل در این مسئله تجدید نظر کردم و در حـال           کرده بودم، اما چندی     
 بـه    .وقـت هـستم     حاضر در روند بازگشت به این حرفه به صورت تمام         

هـا    برکتِ کمک بعضی از افراد بسیار فهیمی که در ایـن مـدت بـا آن               
در . رسـد  ام، آینده در این زمینه بسیار روشن به نظر مـی      ملاقات کرده 

کنم و در کارم      خود را وقف کارم می    این مدت، من هر روز با تمام توانم         
ام؛ با این که وقتی از بـازپروری مـرخص شـدم، همـه مـرا                  موفق بوده 
  .دانستند استخدام می غیرقابل

این برنامه از نظر من یک برنامۀ روحانی است؛ روشی اسـت بـرای              
مطمئنم که بدون این نوع کمک و       . حفظ و اعتلای نوعی تجربۀ روحانی     

یـک    دیگر، هیچ   وگوی معتادان با یک      در گفت  خاصیت شفابخش نهفته  
در این مدت وسوسـۀ مـصرف       . ها برای من ممکن نبود      از این موفقیت  

طور کامل از بین رفته، و شک نـدارم کـه ایـن فقـط از لطـف                   همواد ب 
مـن همیـشه    . کـنم   ام فرار نمی    من امروز از مشکلات روزمره    . خداست

 حال خودم بـودم،     سوزی به   درگیر چرخۀ ترس، تشویش، رنجش و دل      
هـا    یـک از ایـن      دیگر هـیچ  . ها هم از بین رفته      اما عجیب است که این    

کنم، و هر     من هر صبح درخواست کمک می     . حاکم بر زندگی من نیست    



 29  مــعتـادان گــمنـام

از ته دل شـکرگزارم     . شمارم  هایی را که نصیبم شده برمی       شب موهبت 
 از این که دیگر در چنگ امراض ناشی از مصرف انواع مواد مخدر اسیر             

  .نیستم
ترین چیزهایی که به من کمک کـرد ایـن            به نظر من یکی از بزرگ     

مـن ایـن طـرز فکـر را         . بود که اساس این برنامه بر پرهیز کامل است        
مشکل من ایـن یـا آن نـوع         . دارم» مشکل دوگانه «پذیرفتم که نوعی    

مادۀ مخدر نیست؛ مشکل من چگونه زندگی کردن است، و امروز فقط            
  . کنمباید به همین فکر

رسید هم خانواده و هم دوستان، بـه حـال           من زمانی که به نظر می     
اگـر  . های زیـادی از راهنمـایم گـرفتم         خود رهایم کرده بودند، کمک    

دانـم چـه بـر        گشود نبود، نمی    هایش به رویم می     درهایی که او در نامه    
ها بـه     او تجربه، نیرو و امیدش را با من قسمت کرد، و این           . آمد  سرم می 

ای دیگر، دوسـتان       خانواده NAجا در     من این . من بسیار مفید بود   حال  
خانوادۀ خودم نیز مرا دوبـاره      . ام  تازه و آیین زندگی جدیدی پیدا کرده      

اند، البته نه بر اثر تلاش مستقیم برای حلِ این مـشکل، بلکـه               پذیرفته
پذیری برای من افتـاده       های بسیار دل    اتفاق. ها  واسطۀ کار کردن قدم     به

ورسـم    کنم هیچ چیزی باعث شود من بخواهم این راه          تصور نمی . است
  .جدید زندگی را فراموش کنم
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  دور باطل

امیدوارم با نوشتن سرگذشـتم     . ن است و معتاد هستم    جیاسم من   
کننـد بـا      بتوانم کمکی بکنم به معتادانی مثل خـودم کـه سـعی مـی             

. غلبه کننـد  گزین کردن یک مادۀ مخدر با دیگری، بر اعتیادشان            جای
  سـالگی    مـن از چهـارده    . کـردم   ها تکرار می    این کاری بود که من سال     

بعد حـشیش را هـم بـه        . خوردم  رسید مشروب می    هر وقت دستم می   
ها و جمعِ دوستانِ دوران دبیرستان        مشروب اضافه کردم تا در مهمانی     

  .این قدر معُذبَ نباشم و احساس سرخوشی و راحتی بکنم
ف هرویین را شروع کردم و چیـزی نگذشـت          سالگی مصر   در هفده 

پس از یک سال و نیم مصرف هرویین، تصمیم گـرفتم           . که معتاد شدم  
درخواستم کـه پذیرفتـه شـد،       . خودم را به یک بازپروری معرفی کنم      

دچار ترس شدم، بنابراین بعد از تـرک فیزیکـی در خانـه بـه ارتـش                 
تـوانم    م مـی  ام را عوض کـن      کردم اگر محیط زندگی     خیال می . پیوستم

  .مشکلم را حل کنم
کردم تا باز هم هرویین تهیـه   اما حتی در ارتش هم مدام غیبت می       

بعد به اروپا اعزام شدم و فکر کردم اگـر فقـط مـشروب بخـورم                . کنم
بـه  . شاید مشکلم حل بشود؛ اما باز هم چیزی جز دردسر عایدم نـشد            

وبـاره  د. محض ترخیص از ارتش به وطن و همان محیط سابق برگشتم          
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ایـن وضـع دو     . بنا کردم به مصرف هرویین و انواع و اقسام مواد مخدر          
  .سال طول کشید

های واقعی من موقعی شروع شد که سعی کـردم بـه              دو زدن   سگ
آن موقـع اصـلاً     . زور شربت سینه و قرص و سـایر مـواد، تـرک کـنم             

 های اعتیادم از این مواد به آن مواد، کِی شروع و کِی             فهمیدم دوره   نمی
 بیایم، متوجه شدم بـه      NAیک سال پیش از این که به        . شود  تمام می 

 110ام و روزی شـش بطـری          شکل لاعلاجی به شربت سینه معتاد شده      
من به کمک نیاز داشـتم، ایـن        . کردم  سی از این شربت مصرف می       سی

برایم دکسدرین تجویز کرد و آمپولی به       . بود که به سراغ پزشک رفتم     
چیزی نگذشت که دیدم عملاً هر روز دارم به         . ردمن زد که سرحالم آو    

  .روم سراغ همین آقای دکتر می
این وضع تقریباً هشت ماه ادامه داشت، و من از بابت ایـن اعتیـاد               

تازه از پزشک دیگری هم کدئین      . حال بودم   جدیدِ قانونی بسیار خوش   
 واری شدم و دوبـاره بـه        های دیوانه   تدریج دچار ترس    بعد به . گرفتم  می

یک ماه شب و روز کارم همین بود تا بـالاخره           . مشروب خوردن افتادم  
بعد از ترخیص خیـال کـردم از شـر مـواد            . کارم به تیمارستان کشید   

. توانم مثل دیگـران گـاهی مـشروبی بخـورم          ام و حالا می     خلاص شده 
این جا بـود کـه      . چیزی نگذشت که دیدم این هم از من ساخته نیست         

  .ی آوردم روNAدر طلب کمک، به 
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ام که مشکل اصـلی مـن از مـوادی کـه مـصرف                جا یاد گرفته    این

ای است کـه بـر اثـر         کردم نیست، بلکه ناشی از شخصیت پیچیده        می
در . ها مصرف، و حتی پیش از مصرف، در من شکل گرفتـه اسـت               سال
NA           ایـن روزهـا    .  توانستم با کمک به دیگران، به خودم کمـک کـنم
رفـت هـستم و       شدن با واقعیت در حال پیش      رو بینم در زمینۀ روبه     می
ام   ای پیدا کرده    های تازه   بستگی  اکنون دل . کنم  روز دارم رشد می     به  روز

ام کـه ایـن یکـی از          دهـد، و متوجـه شـده       که به زندگی من معنا می     
  .گشتم چیزهایی بود که من در مواد مخدر به دنبالش می

راحت نیست، در   رو شدن با بعضی چیزها برایم         هنوز هم گاهی روبه   
هـا و     عوض دیگر تنها نیستم و همیشه کسی هست که مرا در دشواری           

ام که مثل خـودم       بالاخره کسانی را پیدا کرده    . ها یاری کند    سرگردانی
تـوانم دیگـران را، اگـر         اکنـون مـی   . کنند  هستند و حال مرا درک می     

 از  .ام یاری کـنم     چه خود یافته    واقع بخواهند، در به دست آوردن آن        به
کـنم    یافتۀ زندگی، خدایی را که خود درک مـی          ورسمِ تازه   بابت این راه  

  .شاکرم
  

  وجوی معنا در جست
خواستم به مـردم بقبـولانم کـه چـه رهبـر یـا                های سال می    سال

پس از پانزده سـالِ  . دانم که نیستم   فیلسوف بزرگی هستم، اما حالا می     
ران خـودِ مـرا، بـه       بینم دیگ   تمام دویدن به دنبال این سراب، حالا می       
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من در سراسر عمرم خودسر بودم      . پذیرند  همین شکلی که هستم، می    
اگر کسی پیشنهاد یا نصیحتی بـه مـن         . رفتم  و همیشه راه خود را می     

آن که امتحان کـنم و        کردم بی   کرد، با فکری بسته حرفش را رد می         می
ای   فکر و روش من هیچ وقت نتیجه      . خورد یا نه   ببینم نظرش به درد می    

جز شکست نداشت، با این همه انگار مجبور بـودم بـه مـصرف ادامـه                
های مکرر مجُابم کرد که یک جای کـار           بدهم؛ تا این که به زندان رفتن      

  .غلط است
خواستم هر طـور      من به جایی رسیدم که در نهایت سرگشتگی می        

خواستم راهی را بیازمـایم       از ته دل می   . ام بدهم   شده معنایی به زندگی   
 را پیدا کرده بودم، امـا       NAها پیش از این       من مدت . به جایی برسد  که  

 را پشت سرم بستم،     NAو با این که بارها درِ       . هنوز آمادۀ تغییر نبودم   
  .هر بار که بازگشتم درِ انجمن به رویم گشوده بود

 سروسامانی به   NAاز آن زمان که تمایل پیدا کردم به کمک برنامۀ           
پـیش از ایـن     . م پربارتر و معنادارتر شده است     ا  ام بدهم، زندگی    زندگی

برای . های زندگی را تحمل کنم      توانستم روزمَرگِی   بدون مواد مخدر نمی   
دانم که    حالا می . چشم باز کردن به روی هر روز، احتیاج به مواد داشتم          

اگر بخواهم کاملاً پاک بمانم، باید این طرز فکر و این شـیوۀ زنـدگی را                
کاری است که به کمک اصول ایـن برنامـه در حـال             و این   . تغییر دهم 

  .انجامش هستم
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من امروز هوس یا نیازی به مواد مخدر ندارم، اما باید این خلأ را بـا                

مـن  . ام   یافتـه  NAمن این چیز را در انجمن       . مند پر کنم    چیزی ارزش 
رو راه آنـان   اند بچـسبم و پـی   باید به آنان که در این مسیر موفق بوده     

دانـم کـه مـن نیـز        های این برنامه باشم، می      م که رهرو قدم   مادا. باشم
به چشم من این برنامه چندان هم آسان نیست، امـا           . موفق خواهم بود  
ای مثل من آن قدر سـاده هـست کـه بتـوان از آن                 برای آدم پیچیده  

  .روی کرد پی
  

  من جور دیگری بودم
، اید فـرق بکنـد      سرگذشت من شاید با سایر ماجراهایی که شنیده       

وقت دستگیر شدم نه کارم به بستری شـدن کـشید؛             چون من نه هیچ   
هر چند من هم به همان ناامیدی مطلقی رسیدم که خیلی از ما تجربـه              

دهـد، نـه سـوابق زنـدان و           چه اعتیـاد مـرا نـشان مـی          آن. ایم  کرده
اعتیاد راه و   . های تیمارستان، بلکه احساسات و زندگی من است         پرونده

  .شناختم های سال می  و رسمی که سال د ـ تنها راهرسم زندگیِ من بو
بینم در آن هیچ چیزی نیست کـه          کنم، می   ام که فکر می     به گذشته 

سنتیِ «من فرزند طلاق هستم و از یک خانوادۀ         . مند باشم   به آن علاقه  
ام   ای از زنـدگی     آید در هیچ دوره     یادم نمی . نسبتاً مرفه » دارِ  ونسب  اصل

توانم دردهـایم را      بچه که بودم، فهمیدم می    . باشمآویزانِ چیزی نبوده    
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با خوردن تسکین بدهم، و از همین جا بود که اعتیاد من به دارو آغـاز                
  .شد

حتـی آن موقـع     .  مرا هم گرفتار کرد    1950خواری دهۀ     جنون قرص 
خیـال  . اندازۀ تجویز شده قرص مصرف کـنم        هم برایم سخت بود که به     

. اش دو برابر اسـت      ا قرص بخورم، فایده   جای یکی، دو ت     کردم اگر به    می
دزدیدم و    هایی را که برای مادرم تجویز شده بود می          آید قرص   یادم می 
گرفتم که تا نوبت بعـدیِ        کردم، بعد با زحمت جلوِ خودم را می         انبار می 

  .اش را مصرف نکنم پر کردن انبار قرصم، همه
ان دور. سراسر دوران نوجوانی من به همین شکل مـصرف گذشـت   

خواری و من بـرای تهیـۀ         دبیرستان من مصادف بود با اوج جنون قرص       
. مواد، از داروخانه به خیابان روی آوردم، کـه امـری گریزناپـذیر بـود              

کردم و این جور داروهـا        تقریباً ده سال بود که هر روز قرص مصرف می         
پاییِ خـاصِ   دست آن احساس حقارت و بی. داد عملاً دیگر جوابم را نمی   

تنها چیزی هم کـه بـه فکـرم         . ن نوجوانی مرا به ستوه آورده بود      دورا
شوم، یا احـساس      رسید این بود که اگر چیزی مصرف کنم بهتر می           می

  .کنم بهتری خواهم داشت، یا بهتر رفتار می
. ای نیـست    وجوی مواد، حکایت تـازه      زندگی خیابانی من در جست    

کرد   م فرقی نمی  برای. کردم  رسید مصرف می    هر چیزی که دم دستم می     
ظاهراً آن روزها مواد مخدر     . ام کند   کنم، کافی بود نشئه     چی مصرف می  



 36 
گـاهی  . من فداییِ و مُریدِ مواد بودم؛ و هراسان، و تنهـا          . جواب من بود  

کردم آن قدر مَنگ بشوم       کردم و گاهی دعا می      احساس قَدَر قدرتی می   
یـادم  . کـنم که به آرامش برسم ـ که مجبور نباشم به هیچ چیز فکـر   

ها فرق دارم و یک انـسان واقعـی           کردم با همۀ آدم     آید احساس می    می
توانستم این احساس را تحمـل کـنم و در نتیجـه، سـعی                نمی. نیستم

  .نشئگی: کردم در حالتی که برایم طبیعی بود بمانم می
از آن بـه بعـد،      .  بود که رو به هرویین آوردم      1966کنم در     فکر می 

اولش . داد  ای جز هرویین جوابم را نمی       گر هیچ ماده  مثل خیلی از ما، دی    
ها؛ امـا یـک سـال         کردم و بعد آخر هفته      تفننی و گهگاهی مصرف می    

نکشید که معتاد شدم و دو سال بعدش از دانشگاه بیرونم انداختند، و             
کردم و هم جـنس       هم مصرف می  . جنسم شدم   کار صاحب   من رفتم هم  

ن روال گذشت تا از درمانـدگی و        فروختم، و یک سال و نیم به همی         می
  .خستگی، خسته و درمانده شدم

آن وقت، چشم باز کردم و دیدم اعتیاد دمار از روزگارم درآورده و             
در آخـرین سـال     . ام را از مـن گرفتـه اسـت          های انسانی   تمام قابلیت 

هیچ چیز  ! هیچ چیز اثر نداشت   . وجوی کمک برآمدم    مصرفم، به جست  
  !فایده نکرد
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 NAطور تلفن یکی از اعضای        دانم چه    این گیرودار، نمی   بالاخره در 
رغم میلم و در کمال ناامیدی، تلفنی زدم کـه شـاید             به. به دستم افتاد  
  .ترین تماس تلفنی عمرم بود بشود گفت مهم

مردی که  . کسی نیامد مرا نجات بدهد یا این که فوراً شفا پیدا کنم           
اد مخدر دارم ممکن است     به او تلفن زده بودم فقط گفت اگر مشکلِ مو         

نشانی یکی از جلسات آن شب را هـم         . جلسات انجمن به دردم بخورد    
جـا راننـدگی    مکان جلسه دورتر از آن بود که بتوانم تـا آن . به من داد  

بعد آن  . کنم، بگذریم از این که من در حال ترک فیزیکی و خمار بودم            
شـد و بـه       ر می ای را داد که یکی دو روز دیگر برگزا          مرد نشانی جلسه  

. زنـم   روم و سری به جلسه می       وعده دادم که می   . تر بود   ام نزدیک   خانه
آن شب رسید و مـن از هـولِ دسـتگیر شـدن و تـرس برخـورد بـا                    

. مـردم   هایی که لابد قرار بود در آن جلسه ببینم، داشتم مـی             »عملی«
هـا یـا      شان را تـوی کتـاب       من خودم را مثل معتادهایی که آدم وصف       

هـا، در جلـسه       رغم تمام ایـن تـرس       به. دانستم  خواند نمی   میروزنامه  
رسمی پوشیده بودم با کـراوات        وشلوار و جلیقۀ تمام     کت. شرکت کردم 

وهشت ساعت بود     وقفه، چهل   مشکی، و بعد از دو سال و نیم مصرف بی         
خواستم توی جلسه کسی بفهمد چه جـور          نمی. که مصرف نکرده بودم   

کنم توانسته باشم کسی را گول        ما فکر نمی  ا. ام  آدمی هستم و چه کاره    
زد که به کمک احتیاج دارم، و همه          سراپای وجودم داشت داد می    . بزنم
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چیزی از آن جلسه یادم نمانده، اما بـه هـر حـال             . فهمیدند  این را می  

آید اولین احـساسی      یادم می . چه شنیدم مرا به جلسات جذب کرد        آن
ای بود از این بابـت        ، ترس آزارنده  که در مورد پیوستن به برنامه داشتم      

ام، ممکن اسـت      که چون من تا حالا سرِ مواد دستگیر یا بستری نشده          
  .صلاحیت عضویت را نداشته باشم و مرا نپذیرند

در آن دو هفتۀ اولِ آشنایی با برنامه، باز دو بـار مـصرف کـردم و                 
دیگر برایم مهم نبود کـه صـلاحیت        . وقت طرف مواد نرفتم     دیگر هیچ 
دیگر حتی بـرایم    . کرد که مرا بپذیرند یا نه       برایم فرقی نمی  . دارم یا نه  

قدر خسته بودم که      آن. کنند  مهم نبود دیگران چه فکری در موردم می       
  .ها برایم اهمیت نداشت کدام از این دیگر هیچ

آید کِی، ولی به هـر حـال انـدکی پـس از تـرک،                 خوب یادم نمی  
دم که شـاید ایـن برنامـه بـه دردم           نفهمی امیدوار ش    تدریج بفهمی   به

هـای    شروع کردم به تقلید از بعضی از کارهـایی کـه ایـن آدم             . بخورد
پـاک  . احساس خوبی داشـتم   .  دلم را بُرد   NAخلاصه  . کردند  موفق می 

  .بودن پس از این همه سال، حال غریبی داشت
اش را از     وحال گذشت، پاک بودن تـازگی       شش ماه که در این حس     

.  از آن ابرهای صورتی که سوارشان بودم فـرو افتـادم           دست داد و من   
ای که بود، از اولین سیلی واقعیت جان بـه در             به هر سختی  . دردم آمد 

دادم دنبـالش     به گمانم آن موقع تنها چیزی که به خود اجازه می          . بردم
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باشم اشتیاق به پاک ماندن به هر قیمتی بود؛ ایمان به این مسئله بـود               
 نکنم همه چیز ختم به خیر خواهد شد، و کـسانی            که مادام که مصرف   

و ایـن راه    . خواسـتم، مـشتاق کمـک بودنـد         ها می  آن بودند که اگر از   
ام؛ چون برای پاک ماندن       دشواری است که من از همان زمان پی گرفته        

واردهـا،    شرکت در جلسات متعدد، کمک بـه تـازه        . باید زحمت کشید  
ها به نظر مـن ضـروری          این ، وسط گود بودن، همۀ    NAحضور فعال در    

گانه باشم، و بایـد       های دوازده   گیر قدم   من باید با جدیت تمام پی     . است
  .زندگی کردن را یاد بگیرم

کاری دارم کـه    . تر شده است    در حال حاضر زندگی من بسیار ساده      
ام آسـایش دارم، رفقـای        مورد علاقۀ من است، در زنـدگی زناشـویی        

این نوع زنـدگی کـاملاً مناسـب        . ستم فعال ه  NAدلی دارم، و در       یک
-پیش از این من همیشه دنبال یک چیز جادویی بودم           . حال من است  

آل   ها، جاها، و چیزهایی که قرار بود زندگی مرا به آن وضعیت ایده              آدم
تمام وقـتم صـرف     . اما حالا دیگر فرصت این کار را ندارم       . تبدیل کنند 

و ایـن راهـی اسـت       . کـنم طور زنـدگی      شود که یاد بگیرم چه      این می 
گاهی فکـر  . کنم کنم دارم حماقت می    گاهی فکر می  . گیر  طولانی و وقت  

بـست کـذایی      گـاهی خـودم را در آن بـن        » خب کـه چـی؟    «کنم    می
کنم دیگر تمام درها به رویم بـسته          اندازم و خیال می     مشغولی می   خود

هـای زنـدگی را       توانم سـختی    کنم دیگر نمی    گاهی فکر می  . شده است 
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گـذارد، و     ای پـیش پـایم مـی        مل کنم؛ اما بعد، این برنامه راه چاره       تح

  .روند ها کنار می سیاهی
زندگی اغلب رسم خوشایندی است، و گاهی هم عالی؛ چنان عالی           

ام که خودم را دوسـت داشـته          من یاد گرفته  . که در عمرم به یاد ندارم     
 کـم بـه انـدکی خودشناسـی و درک           کم. باشم و جویای دوستی باشم    

فرصـت  . ام، و بر اثر آن، به آزادی        یافته  به اندکی ایمان دست   . ام  رسیده
ام که خدمت، رضایت خـاطری فـراهم          ام، و درک کرده     خدمت را یافته  

  .آورد که لازمۀ سعادت است می
  

  مادرِ هراسان
کردم معتاد کسی است که مواد مخدر قـوی مـصرف             من خیال می  

وضعیت من  . هاست  در زندان کند، کسی که جایش گوشۀ خیابان یا          می
. گـرفتم  ام را از پزشک یا دوستانم مـی  کرد ـ من مواد مصرفی  فرق می

کـردم   دانستم یک جای کار درست نیست، با این همـه سـعی مـی             می
. درست رفتار کنم ـ سرِ کار، در زندگی زناشویی، و در کار فرزنـدداری  

رفـت،   یش مـی  تا مدتی همه چیز خوب پ     . کردم  واقعاً تمام تلاشم را می    
اوضاع همیشه بر همین منوال بود و هر بار بـه           . کردم  بعد من خراب می   

. رسید تا ابد هین طور خواهد ماند و چیزی عوض نخواهد شـد              نظر می 
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خواسـتم    مـی . همسر خـوبی باشـم    . خواستم مادر خوبی باشم     من می 
  .کردم عضوی از جامعه باشم اما همیشه احساس تفاوت و جدایی می

از این بـه    . واقعاً متأسفم «گفتم    هایم می   ال مدام به بچه   های س   سال
وجوی کمک، از مطب این       در جست » .بعد وضع کاملاً عوض خواهد شد     

به هوای این که از این پس همه چیـز          . رفتم میدکتر به مطب آن یکی      
رفـتم، امـا صـدایی در درونـم           درست خواهد شد به سراغ مشاور می      

کردم، پزشـکم را      کارم را عوض می   » .یک جای کار می لنگد    « گفت    می
هـا،    کردم، و انواع و اقسام کتاب       کردم، داروهایم را عوض می      عوض می 

از ایـن محلـه بـه آن محلـه          . کردم  موها را امتحان می     مذاهب، و رنگ  
کردم، و اسباب و اثاث خانه را مـدام           هایم را عوض می     رفتم، دوست   می

ی توی خانه خـودم را حـبس        رفتم و گاه    گاهی سفر می  . دادم  تغییر می 
شد کـردم، و در همـه         های سال هر کاری که می       خلاصه سال . کردم  می

کردم من یک چیزیم هست، مـن بـا دیگـران فـرق               حال احساس می  
  .کنم، من مظهر شکست هستم می

داروهایی کـه  . هوشم کردند، خوشم آمد  در اولین زایمانم، وقتی بی    
حالی داشتم که هر اتفاقی     . دبه من دادند حال خوشی در من ایجاد کر        

هـا،    طـی سـال   . فهمیدم و برایم مهم نبـود       افتاد اصلاً نمی    دوروبرم می 
بخش این احساس را به من داد که واقعـاً هـیچ چیـز آن              داروهای آرام 

این اواخر اوضاع و احوال آن قدر آشفته شـده          . قدرها هم مهم نیست   
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ز درون و   ا. دادم چی مهـم اسـت و چـی نیـست            بود که تشخیص نمی   

  .بخش هم تأثیر نداشت دیگر داروهای آرام. بیرون به هم ریخته بودم
سعی کردم برگردم   . کردم، اما نه چندان     هنوز هم سعی خودم را می     

مـدام روی   . ترها رهایش کرده بودم، امـا نتوانـستم         سرِ کارم که پیش   
وهفت کیلـو     وزنم به چهل  . ترسیدم  کاناپه افتاده بودم و از همه چیز می       

مرض قند گرفته بودم    . ها و دماغم پر از زخم شده بود         رسیده بود و لب   
توانستم قاشـق را بـه دهـان          زحمت می   لرزید که به    و دستم چنان می   

کـشم و     دسـتی دارم خـودم را مـی         کـردم دسـتی     احساس می . ببرم
هم به لحاظ جـسمی و هـم   . خواهند مرا اذیت کنند اطرافیانم عمداً می  

تازه مادربزرگ شده بودم ولی حتـی   . درآمده بودم به لحاظ روحی از پا      
کمـابیش نـوعی    . توانستم ارتباط برقرار کـنم      با یک بچۀ نوزاد هم نمی     

خواسـت زنـدگی کـنم امـا          من هـم دلـم مـی      . زندگی گیاهی داشتم  
گفت بهتر است بمیـرم، و نـیم      نیمی از وجودم می   . طور  دانستم چه   نمی

  .زندگی هستگفت حتماً راه بهتری هم برای  دیگر می
ها بودنـد کـه بـه مـن بـرای              را که شروع کردم، خیلی     NAبرنامۀ  

هـایی کردنـد، مثـل خـوردن، دوش          گذراندن زندگی روزمره توصـیه    
به من گفتنـد  . روی، یا جلسه رفتن گرفتن، لباس مرتب پوشیدن، پیاده 

ها من تعداد     در این سال  » .ایم  ها را همۀ ما طی کرده       نترس، این حالت  «
ام؛ چیـزی را کـه    ام و چیزی را آویزۀ گوشـم کـرده      سه رفته زیادی جل 
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تـوانی دسـت از ایـن در و آن در             بتی، تو می  «: همان اول به من گفتند    
زدن برداری، و آدمی باشی که می خـواهی و کارهـایی را بکنـی کـه                 

  ».پسندی می
 و خیلـی     ها را دیده    ام، خیلی آدم    در طول مدتی که در برنامه بوده      

های زندگی بـسیاری از       ونشیب  ام، و شاهد فراز     ها شنیده  ها از آن    حرف
ام که تشخیص     هایی را به کار بسته      در این مدت روش   . ام  این افراد بوده  

جا که ناچار بـودم رشـتۀ    از آن. تر است ام از بقیه برای من مناسب  داده
ناچار بـودم دوبـاره بـه       . ام  ام را عوض کنم، مشغول تحصیل شده        کاری

این روند برای من آهسته بوده، اما در عـوض          . یی برگردم مدرسۀ ابتدا 
  .های زیادی داشته است فایده

ام که اگر بخواهم رابطۀ درسـتی         علاوه بر آن، به این نتیجه رسیده      
دارم یـاد   . با مردی داشته باشـم، بایـد اول خـودم را بهتـر بـشناسم              

 ـ   . طور با دخترهایم ارتباط برقـرار کـنم         گیرم چه   می ایی دارم بـه کاره
توانم چیزهایی را بـه       حالا می . ها آرزویش را داشتم     پردازم که سال    می

ام  به این درک رسیده . یاد بیاورم که مدت ها از ذهنم بیرون رانده بودم         
پنداشتم نیـست، بلکـه بـرای         وجودی که من می     که بتی آن وجودِ بی    

خودش کسی است؛ کسی که من قبلاً هیچ وقت تأملی برای دیدنش یا             
اول آوریل، پنجمین سالگرد تولد من      . هایش نکرده بودم    ن حرف شنید
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این را هم اگر دوست دارید بگذاریـد بـه حـساب            .  خواهد بود  NAدر  

  !شوخیِ اول آوریل
  

  معتاد چاق
سـال، بـه طـور مـداوم          در طول تقریبـاً هجـده     . من معتاد هستم  

روی آوردن مـن بـه      . ام  کم پنجاه نوع مادۀ مخدر مـصرف کـرده          دست
: آن که خودم بدانم فقط یک دلیل داشت و بـس             مواد مخدر، بی   مصرف

وحـال    خواستم حـس    می. در مورد خودم احساس خوشایندی نداشتم     
من هجده سال وقت صرف کوشـش بـرای تغییـر           . بهتری داشته باشم  

هـای روزمـرۀ زنـدگی        توانستم با واقعیت    نمی. وحال کردم   همین حس 
 تمام عمـرم چـاق مانـدم، و         از همان بچگی چاق بودم و     . مواجه بشوم 

  .کردم همیشه از این بابت احساس طردشدگی می
 سـاکن   1940 در آریزونا به دنیا آمـدم و در اوایـل دهـۀ              1935در  

خانوادۀ ما مدام از این ایالت به آن ایالـت نقـل مکـان              . کالیفرنیا شدم 
پدرم الکلی قهاری بـود؛ و چـه در   . کرد و پدرم چند بار ازدواج کرد    می

اش   گـساری   بینی بود چه در وادی خفت مطلق، به مِـی            خودمحُقِ قلمرو
  .دوشی ما بود به شمارِ خانه این هم یکی از دلایلِ بی. داد ادامه می
هـای    رفـتم، تجربـه     طور که از این مدرسه به آن مدرسه می          همین

هـای    گذاشـتم و از نامـادری       مختلفی را که داشتم با همه در میان می        
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 ظاهراً  .دانستند  گو می   دانم چرا مردم مرا دروغ      نمی. گفتم ام می  گوناگون
های   گرفتند جزو آدم    هایی که مرا تحویل می      دم  رفتم تنها هم    هر جا می  

اصطلاح سطح پایین بودند؛ و من اصلاً خودم را آدم سـطح پـایینی                به
شد من به چشم تحقیر به این جماعـت نگـاه             این باعث می  . دیدم  نمی

  .عی احساس ارزش بکنمنو کنم و در نتیجه به
زندگی خـانوادگی مـن آشـفته و دردنـاک بـود، امـا بـسیاری از                 

همیشه تلاش  . های ناب اخلاقی در دوران رشد به من منتقل شد           ارزش
دادم که خـودم در       در واقع اغلب ترتیبی می    . کردم سرِ کاری باشم     می

حتی توانستم بر اثر عضویت در بعضی       . کار باشم   ها صاحب   بعضی حرفه 
  .های صنفی نوعی موقعیت اجتماعی به دست آورم تحادیها

اختیـار پرخـوری    بی.  کیلو بود 130 سانت و وزنم حدود      166قد من   
کردم تا شاید بتوانم بر احساسات و عـواطفم چیـره شـوم و حـال                  می

واقعیتش این است که من در اصل به همین دلیـل           . بهتری داشته باشم  
خواستم   قدر با درماندگی می     آن. به مصرف مواد مخدر قوی روی آوردم      

خیـال  . تدریج راغب شـدم هـرویین مـصرف کـنم           وزن کم کنم که به    
تـوانم    تر از این هستم که اسیر هرویین بـشوم، و مـی             کردم زرنگ   می

مصرف کنم، اشتهایم کم بشود، حالم بهتر بشود و بعد هـم بـا زرنگـی        
 ـ    دور مملکـت راه افتـادم و دسـت        . این بازی را ببَـرم     ارم بـه   آخـر ک

تنها همچنان    و این آغاز پایان بود؛ من نه      . ها کشید   ها و زندان    بازپروری
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همان پرخور وسواسیِ چاق مانده بودم، بلکـه بـه مـواد مخـدری کـه                

  .کردم معتاد شده بودم مصرف می
زدم،   وپـا مـی     در همان دوران که در حقارت و ناامیدی مطلق دست         

من که دیگـر    .  با من کرد   کسی در مورد انجمن معتادان گمنام صحبتی      
چارگی پـا بـه ایـن انجمـن           هیچ پناهی نداشتم، در اوج بدبختی و بی       

بـا  . به لحاظ اخلاقی کاملاً و مطلقاً دچار انحطاط شـده بـودم           . گذاشتم
. دانـستم   هیچ چیز از زندگی نمی    . کلی بیگانه بودم    های معنوی به    ارزش

تنها کـاری کـه     . ودنهایتاَ زندگی در نظرم جز زجر مدام چیز دیگری نب         
بلد بودم این بود که خودم را با چیزی ـ غذا یا مواد ـ پـر کـنم، یـا از      
سکس برای بهتر شدن حالم سوءاستفاده کنم؛ هـر چنـد کـه دیگـر                

  .کرد ام نمی دیگر هیچ چیز راضی. ای به حالم نداشت سکس هم فایده
 ـ               ز به این برنامه که رو آوردم، چیزی را یافتم که پیش از ایـن هرگ

. قیدوشرط من، با همین ظاهر و بـاطن  تجربه نکرده بودم ـ پذیرش بی 
از من دعوت شد که باز هم به انجمنی بیایم که در آن ورودیه یـا حـق                  

چـه را کـه بایـد بپـردازم بـا       خواهند ـ چـون آن   عضویتی از من نمی
 ـ  ام پرداخته زندگی ر همچنـان بـه حـضور در انجمـن     ام ـ و گفتند اگ
  .ای دست خواهم یافت زادی کامل و زندگی تازهدهم، به آ ادامه

بیـنم کـه از اعتیـاد و          گـذرد، مـی     ها از آن زمان می      حالا که سال  
. ام، و در جامعـه شـأن و منزلتـی دارم            اختیار رهایی یافته    پرخوری بی 
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خانه و خانوادۀ خوبی دارم، صاحب یک شغل مدیریتی هستم، و از همه           
ام   دارم، که هر چه به دسـت آورده       ای خاص با خدای خود        تر رابطه   مهم

توانم طعم حـال خـوب، طعـم خوشـی و             حالا می . ناشی از همان است   
واحـوال    سعادت را بچشم و احساس آرامش کنم، حتی وقتی که اوضاع          

  .چنان که باید به مُرادِ دل من نیست
ام را مدیون انجمـن معتـادان    جای هیچ شکی نیست که من زندگی   

پایان، امیدوارم شما هـم کـه احیانـاً مثـل آن      در  . گمنام و خدا هستم   
ای نزدیـک اصـول معتـادان         روزهای من در عذاب هستید، در آینـده       

مند و    گمنام را به کار بندید و از این عذاب رهایی یابید، و زندگی هدف             
  .پربرکتی را در پیش گیرید
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