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 �وردگارا 
دوستاني دارم بيمار ولي بيدار، دل شكسته ولي 

آرام، عاجز ولي هشيار، تو را به عظمت 

بيكرانت دست از ياري ما برندار و هميشه 

بيشتر و بهتر از گذشته حمايت و هدايتمان بفرما! 

 آمين
 

 



 

 

 فصل اول 
 

مقدمه 
هاي خودياري معتادان كردم، ها قبل كه شروع به كاركرد قدمسال

دوست داشتم خداوند آنقدر توانايي به من بدهد كه بتوانم از اين اصول 
و روش با سنت و فرهنگ خاص كشورم، به همدردان و معتادان ديگر 
كمك نمايم تا اينكه چنين فرصتي پيش آمد و براي به دست آوردن 

ها به جلسات زيادي تجربيات بيشتر از اصول خودياري و معنوي قدم
هاي مراجعه كردم و با اعضاي قديمي مشورت كردم، بعضي با حرف

مورد و اي هم حركتم را بيكردند و عدهاميدوار كننده من را دلگرم مي
هاي مختلف براي مشاوره معتادان و دانستند. در كلاسناموفق مي

خانواد ها شركت مي كردم و از خيلي از زوايا، افكار و رفتار معتادان و 
ام خدمت به ها تجربه ميداني كسب كردم، هدف و انگيزهخانواده ي آن

خود و همدردانم بود، اما طبق معمول ترس مزاحم بزرگ زندگيم مانع 
گفت اطلاعاتم براي جواب به حركاتم شده بود. چيزي در درونم مي

سؤالات مختلف كافي نيست، دچار چندگانگي شده بودم تا اينكه چند 
كتاب كه نوشته ي دوستان همدرد بود را خواندم و شروع به كار كردم. 
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 تأسيس و راه اندازي 1384ابتدا جمعيت خيريه اميدي ديگر را در سال 
هاي مختلف كشور مراكز اقامتي كردم و در حوزه ي درمان در استان

 پيشگري در زمينه آموزش خانواده  يغيراجباري را ايجاد و در حوزه
روش آموزشي كه باعث تحول نظام آموزش خانواده در سطح كشور 

گرديد را ابداء كردم. ما در حوزه ي درمان از اصول بهبودي و جلسات 
كرديم، در يك قالب مشاركتي انجمن خودياري معتادان استفاده مي

كرديم و با موافقت و اجباري و تنها راه موجود جلساتي برگزار مي
شديم و در اين رابطه مخالفت بيرون از مراكز اقامتي (كمپ) مواجه مي

ديدند. اي متعصب صدمه ميتازه واردان اولين گروهي بودند كه از عده
اين مسئله باعث ريزش خيلي از كساني شد كه توسط اين مراكز دوره 

ها خيلي زياد بودند ترك فيزيكي خود را گذرانده بودند. سؤالات و جواب
هاي انجمن ها، فقط جزوات، نشريات و كتابو براي اين سؤالات و جواب

خودياري معتادان موجود بود و منابع ديگري براي رسيدن به جواب 
ها نيز در بين افراد به عنوان تهاجم كردم و آنسؤالاتم پيدا نمي

فرهنگي محسوب شده و كاملاً محدود بودند. از آنجايي كه يك منبع و 
هاي (عادتكتابي جامع براي راهنمايي در مورد نواقص شخصيتي 

ها براي آن نواقص كه در ذهن هاي  و جايگزين كردن فضيلتناسالم)
گرفتار معتادان تأثير بگذارد، وجود نداشت، مجبور شدم تلفيقي از 

اي از اعضاي قديمي كه ها و تجربيات حوزه ميداني عدهاصول اين قدم
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نيت كمك كردن به همدردان را دارند، بهره بگيرم. از همان اوايل، 
شروع به جمع آوري مطالب از نشريات و تجربيات اعضاي قديمي كردم 
و با همان مقداري هم كه بعدها به دست آوردم، به لطف خداوند شروع 

ي عقل و اميدي كتاب وسوسهبه كار كردم. براي شروع با نوشتن 

وارد عرصه ي خدمت كردن به همدردان شدم. اين شروعي بود ) 1ديگر(

در زمينه ي راه اندازي چندين گروه براي معضلات مختلف كه توانايي 
كنند ديدم، از طرف ديگر آن را در خودم و كساني كه من را ياري مي

براي بخش پيشگيري در سطح كلان، كمك به همدردان و براي اشاعه 
فرهنگ پيشگيري در بين فرزندان، اعضاي خانواده معتادان، نوجوان و 
جوانان كشور تجربيات ميداني خود و ديگر همياران را به كار بگيريم. 

تجربياتي كه كسب كرديم تمام افكار و احساساتمان را تحت تأثير قرار 
ها داده است. اكنون نيرويي دست مرا به سمت نگارش اين نوع كتاب

كند و اين تنها احساس توانايي است كه به من اميدواري هدايت مي
. زماني كه با مشاورم در اين مورد مشورت كردم، او مرا تشويق  دهدمي

به اين كار نمود و حمايت معنوي او هم روشنگر راه ما به سمت خدمات 
دانيم كه مشكلات زيادي پيش رو داريم، اما بيشتر است. ما همه مي

ها خداوند را داريم، به هر حال جمع براي تمام مشكلات و مزاحمت
ها در بين اعضاي آوري مطالب و سؤالات كاربردي و كاركرد اين قدم

قديمي و در يك كارگاه و ضبط مطالب روي سي دي و در دسترس قرار 
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ها مدتي طول كشيد و امروز به صورت اين كتاب كه اكنون گرفتن آن
نماييد در آمده است. اين كتاب و كاركرد آن به دو صورت مطالعه مي

ها و بازپروي كاربرد دارد، ابتدا در داخل مراكز اقامتي (كمپ)، زندان
شود، توسط خدمتگزاران و مسئولان به تازه واردان انتقال داده مي

 براي تداوم گروه راه نجات،سپس در خارج از مراكز اقامتي جلسات 
هاي زندگي بر روي معتادان در حال بهبودي بهبودي و آموزش مهارت

ها به صورت راحت و قابل شود! سؤالات خودياري اين قدمكار مي
ي معتادان در حال بهبودي است، اين اصول با تمام كاركرد براي همه

هاي خودياري تفاوت اساسي دارد.  اصول انجمن
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 فصل دوم 
 

قدم اول 
ما اقرار كرديم كه در برابر اعتيادمان و كنترل آن عاجز بوديم و 

 زندگيمان غير قابل اداره شده بود.
ما اميدواريم كه راهي براي گرفتن جواب سؤالات زيادي كه در طي 
دوران مصرف خودمان داشتيم، پيدا كنيم. اكنون راهي پيدا شده است 

ها زندگي خود و كه نيازي نيست كه وابستگان موادمخدر و روانگردان
ديگران را از بين ببرد. جواب دادن به اين سؤالات در اصول خودياري 

 برگرفته از تجربيات و خرد عده اي از مصرف كنندگان گروه راه نجات
ها از مصرف مواد دست كشيده و اكنون راهنمايان سابقي است كه سال

خواهد، نه بهبودي براي صدها نفر هستند. نجات و بهبودي بهاء مي
بهانه، لذا ما نياز به يك سري اعمالي داريم كه برخلاف رأي و عقيده ي 
بيماري اعتياد است و براي كم كردن قدرت بيماري اعتياد، در خودمان 

نياز به تمرين داريم و با اين تمرينات ميتوانيم اين دشمن ديرين را 
اي انكار قدرت كنيم. ابتدا از غرور كاذب و مديريت شبكهناكار و بي
كار اقرار به داشتن بيماري اعتياد كنيم. بهترين ابزار براي اينشروع مي

مواد بودن، است!   ي و مصرف كننده
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 تأثير اقرار چيست؟ - 1

چرا هميشه بايد اقرار كنيم كه معتاد هستيم؟  

اصولاً معتادان غرور و انكارشان زياد از حد است، تا جايي كه حتي 
حاضرند بميرند، اما نه به خود و نه به ديگران اقرار كنند كه دچار 

مشكلات مواد و عوارض بيماري اعتياد هستند و نياز به كمك دارند. 
كنند كه خودشان به تنهايي قادر به كنترل ها هميشه فكر ميآن

دانند، ها هستند و هيچ وقت خود را معتاد نميموادمخدر و روانگردان
حتي وقتي همه چيزشان را از دست دادند به همين دليل برايشان 

اهميت حياتي دارد كه خود را هرروز به جلسات برسانند و در 
هاي خود حرف بزنند. در اينجاست كه هايشان از تخريبمشاركت

 و تجربيات گروه راه نجاتتجربيات ميداني و خرد جمعي اعضاي 
هاي خودياري دوازده قدمي از كشورهاي ديگر به ما رسيده است انجمن

  يكند، پردهو نشان داده كه وقتي فرد معتاد به اعتيادش اقرار مي
اي انكار و غرور كاذبش كنار رفته و خودش را از زاويه مديريت شبكه

بيند كه چگونه بيند. او خودش را ميديگري كه تا به حال نديده بود مي
اعتياد و وابستگي به مواد او را بيچاره كرده است. او براي اولين بار 

بيند كه چگونه زندگيش را با مصرف موادمخدر و خودش را صادقانه مي
حال در خيلي از افراد ها به آشفتگي كشانده است. با اينيا رونگردان

دهد، كه ها نميمعتاد شخصيت عجيب و منكرشان اجازه به آن
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هايشان را كنار بزنند و از ديگران كمك بخواهند. اقرار كردن به ترس
معتاد بودن در فرد معتاد مانند تهيه ليست مالي براي تاجري است كه 

ورشكست شده و اگر بخواهد از اين وضعيت نجات پيدا كند بايد يك 
ليست تهيه كرده و اوضاع را دقيقاً بررسي نمايد. اقرار كردن براي 

شود كه اوضاع خود را ببيند و با اين كار او به خود معتادان باعث مي
كند. درگيري حاصل انديشي مي و براي درد و بيماري خود چاره آيدمي

هاي خود از انكار و اقرار بيشتر در كساني ديده شده است كه به ترس
نمايند و معمولاً در بهاء داده و آن ها را در ميدان چالش ذهني اسير مي

اين درگيري ذهني بازنده اصلي خود فرد است. در اين مواقع پذيرش 
بيماري از طرف خود معتاد باعث پيروزي خودش خواهد شد. 

 
 بيماري اعتياد چيست؟- 2

بيماري اعتياد يك بيماري مرموز، ناشناخته، چند وجهي و عجيب است 
هاي مرسوم و رايج در جهان قرار كه در هيچ يك از چهارچوب بيماري

هاي ظاهري آن مزمني، پيشروندگي، غيرقابل كنترل نمي گيرد. از نشانه
كردن و كشُنده بودن آن است كه عوامل مختلفي مانند: توارث، 

غريضي، ژنتيكي، محيطي، آموزشي، پرورشي، عوارض رواني، نبود 
امنيت اجتماعي ، ارتباطات عاطفي و معنوي در شروع، دوام و پيدايش 

اختياري، عجز و ناتواني آن دخالت مستقيم دارند. اين بيماري در بي
فرد به حالت پيشرونده، تخريب كننده در روابط، احساسات، عواطف و 
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هاي فردي و اجتماعي ديده شده است و در انتها فرد را به مرگ قابليت
كشاند. اكثر محققين، متخصصان پزشكي، روانپزشكي و و نيستي مي

مشاوران داخلي و خارجي بر اين باورند كه اعتياد يك بيماري مجهول و 
تمام عيار است كه علائم و عوارض مخصوص به خودش را دارد. بيماري 

 ها چهار ويژگي خاص خود را دارد.اعتياد هم مانند ديگر بيماري

- داراي علت و سبب است. 1
- داراي علائم و عوارض است. 2
 - داراي مسير و مراحل مشخص است.3

) شناخته شده است.  روش بهبودي- داراي راه نجات و (4
توان در يك  حال بيماري اعتياد قابل درمان نيست. اما مي(با اين

 دوره آن را مهار كرد و از پيشرفتش جلوگيري كنيم.)    

هاي بارز اين بيماري از دست دادن كنترل مصرف و از شاخصه
اختياري از مصرف و يا عدم مصرف مواد مخدر و يا صناعي زندگي بي

 معتادان اين است كه هيچ  يي مهم در بين همهشخصي است و نشانه
ها باور ندارند كه مصرف مواد از كنترلشان خارج شده و كدام از آن

(انكار خودشان تحت كنترل مواد صناعي و مخدر يا معتاد هستند. 

 در جايي كه احساس كردند، واقعاً وابسته مواد هستند، در اين )اوليه

كنند و در همان موقع مواقع به پزشك و متخصصان مختلف رجوع مي
كنند اگر مواد را كنار بگذارند دانند، چون فكر ميهم خود را معتاد نمي
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 معتادان با مديريت (انكار ثانويه)گردد. همه چيز به حال اول برمي
اي انكار و غرور كاذبشان مشكلات خود را نديده و ساده و شبكه

ها براي آرام كردن خودشان و اعضاي خانواده، . آن داننداهميت ميبي
اعتيادشان را كوچك و ناچيز و فقط موادمخدر و يا روانگردان را عامل و 

كنند. با اين رويه همچنان به مصرف مواد ادامه مقصر معرفي مي
دهند. اما همچنان نگران هستند و ترس و اضطراب باعث اختلال در مي

هاي فردي و اجتماعيشان مي شود. روابط، احساسات، عواطف و قابليت
ها به مرور تبديل به افرادي مي شوند كه بيماري اعتياد و مصرف آن

اختياري روي سيستم غريزيشان وارد شده و دست اجباري و از روي بي
از سرشان برنخواهد داشت.  

ها، افكار و رفتارهاي *- بيماري اعتياد، مصرف موادمخدر، روانگردان
كند، به بيمارگونه را تبديل به مهمترين هدف زندگي براي معتادان مي

هاي خود را طوري كه تمام نيازهاي فردي، اجتماعي، عواطف و قابليت
اهميت شده و خود را لايق ها كاملاً بيگيرند و نسبت به آننديده مي
 دانند.ها ميها و مجازاتتمام بدي

 
  عوامل عود و فعاليت بيماري اعتياد-3

سؤالات زير در رابطه با عجزها و عدم اجبار شما در مواقعي بود كه حتي 
خودتان باور نداشتيد شما را به مصرف مواد متمايل نمايد و يا گونه ديگري 

از اعتيادها باشند كه شما را در نهايت به سمت مصرف مواد بكشاند! 
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بندي *- آيا هنگامي كه افكاري براي انجام كاري خلاف مانند: شرط
گيريد، و قماربازي كه خواسته و ناخواسته در شرايط انجام آن قرار مي

توانيد خودتان را كنترل كنيد كه شروع به بازي نكنيد و يا در مواقع مي
ديدن غذاهاي لذيذ و متنوع پرخوري نكنيد يا در مواقعي كه برايتان 

آيد ولخرجي نكنيد، براي درآمد زيادتر كار بيش از حد و اضافه پيش مي
از ساعت خاص انجام ندهيد، هنگام ارتباط جنسي حد و حدود و تعادل 

در طول بهبودي خصوصاً سه ماه اول  را براي خودتان حفظ كنيد.
تمايل شديد براي ايجاد ارتباط جنسي خواهيد داشت و وسوسه براي 
مصرف مواد از طرف ديگر و دردهاي فيزيكي و افكار آزار دهنده هم 
شايع است. اما پاكي آنقدر ارزش دارد كه تمام اين مشكلات را قابل 

كند. بعد از مدتي كه پاكي از مواد بالاتر رفت، نوع وسوسه هم تحمل مي
فرق خواهد داشت، خصوصاً دوست داريد كه به دوستان هم مصرفي و 

تان پيام بدهيد يا به سراغ دوستان قديمي و مصرف كننده حتي ساقي
ها همان ميل شديد يا ها شويد. اينمواد برويد و جوياي حال آن

 مصرف در شماست كه در ابتدا اصلاً قصد ندارد شما را دوباره  يوسوسه
ها برويد به سختي آلوده كند، اما واقعيت اين است كه اگر سراغ آن

ها خلاص كنيد. در هر زماني حتي مي توانيد خودتان را از دست آن
هنگامي كه به طور جدي در برنامه بهبودي مشغول خدمت به خود و 
ديگران هستيد هم ممكن است اين اشتباهات از طرف شما پديد آيد. 
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دفعات و شدت اين تمايل و وسوسه در هر شخصي متفاوت با ديگري 
است. بسيار مهم است كه ما متوجه عوامل به وجود آورنده ايجاد 

اختياري فيزيكي، روحي، رواني و احساسي آن وسوسه و علائم بي
هاي فكري در ما خيلي باشيم. در زمان وقوع وسوسه مواد، شروع لذت

كند، افكارمان نيز شود و درست مانند چرخ اتومبيل كه باد ميفعال مي
كند بدانگونه كه افكار بلوكه شدن و منطق، در فكر مصرف گير مي

شود، به طوري كه از دردها، مشكلات اعتياد و مصرف فراموش مي
اش را اختياري احساس (نياز) به انجام حتي يكبار مصرف كه وسوسهبي

رساند كه داريم. بيماري اعتياد و اوج مصرف نهايتاً ما را به جايي مي
توانيم وجودمان را در خودمان انكار كنيم. در قسمتي از ديگر نمي

ها، وجودمان يك احساس گنگ و خسته كننده ما را به ياد، تمام دروغ
ها و رفتارهاي ناسالمي كه داشتيم، ها و تمام افكار، الگوها ، عادتخلاف

گذاريم و كشيم انكار را كنار ميميبرد. ما در اثر دردهايي كه مي
شوند. وقتي كه با واقعيت زندگيمان رو در رو ها عيان ميواقعيت

دهيم كه بايد كاري انجام دهيم و خود را از شويم، تشخيص ميمي
بحران خارج نماييم، آنقدر ارتباط اجتماعيمان با همه چيز قطع شده 

بود كه فقط يك سري روابط قلابي از ترس برايمان باقي مانده بود، اگر 
چه ممكن بود به نظر بيايد كه كارمان تمام است اما بايد به اين نقطه 

برسيم تا بتوانيم به فكر راه نجاتي باشيم. 


