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 نیست "مشارکت"حرف زدن
تااگی  اار   هاین شعار اغلب برای کمک به کساای  اتاک کاه با    

توایند، طوری ایجام شوید تا بپذیرید کارهای  را که م یارایان م 

کند توایند. ایر یخواهید، هیچکس شما را اا ار یم  هند که م 

بپذیرید که اعتیا  بیماری اتک یا راهنما بگیرید، قدم کار کنید، 

ای اتاک ا  د یا به جلسه بیایید. یارایان بریاماه تاا    خدمک کنی

کند که آن را بخواهند ا با صاحددید خاو    برای اعضای  کار م 

 کم ا بیش آن را به کار ببرید.

-این شعار چه معنای  یدار ؟ هیچ جای این شعار پیشنها  یما  

کند چیزهای  را که  اتک یدارید تغییار  هیاد. ااایاه کاه باه      

ایم تا ببینیم تایرین چطاور  کنیم آمد آییم یمان م یارایان م 

-گیرکا  هساتیم ا ککار ما    اید. ما آبرا  کر  معتا شان را رابه

 هیم ا آهساته  آییم، به درف  یگران یوش م کنیم آهسته م 

بریاماه   ةیار  . باا ا اما   رایم ا گیدی  به دالک عاا ی برما   م 

شاانویم کااه شاااید  اتااک یداشااته باشاایم.     تااخنای  ماا  
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دت  با پیشنها ِ یرکتن راهنما، کاارکر  قادم ا ایجاام خادمک     

کنایم  کنایم. ککار ما    جنگیم یا  ر مقابه آیها مقاامک ما  م 

معتا ان باید این کارها را ایجام  هند تاا ماوا  مفارف یکنناد.     

-کنیم ال  باگ هم به جلسه ما  ها مقاامک م بعض  اگ ما تال

 رایم.

 ارید ال  اقت  تفامیم  ا یگه م جلسات جا ای   ارید که ما ر

ییریم اصول رادای  را باه کاار بباریم هناوگ بایاد جاا ای       م 

 یگری را تجربه کنیم. مطالعه، بررتا  ا باه کاار بار ن تماام      

-کند آ م بهتری شویم. گا  ما  اصول به بعض  اگ ما کمک م 

کهمیم لاگم یبو  معتا  تغییر کند،  ر تمام مدت خو ماان بایاد   

 کر یم.  تغییر م 
 

 

 روزرسانی!هشدار! به

 فهرست ارسال خبرنامه
خزایه یارایان بایاد تتاک   "یوید: یارایان که م  11پیرا  مفهوم 

مدیریک مسئولایه بو   ا برای پیشبر  پیاام رتاای  کاه هادف     

کمیته خبریامه خادمات   "ییر .اصل  ماتک مور  اتتفا   قرار 

شمار  متوال  خبریامة ایمیه شد  را باگ  5جهای ، اکرا ی را که 

کاار اگ اایویاه   باشند اگ لیسک خو  خارج خواهد کر . این یکر  

شراع خواهد شد. ییریدیان خبریامه، بدان اطحع قبلا    0202

 دذف خواهند شد ا ایر بخواهند باگ هم خبریامه به آیها ایمیاه 

ای  اریاد باا   یام کنند. ایر تؤال یا مسائله شو  باید  ابار  ثبک

کمیتاااااه خبریاماااااه خااااادمات جهاااااای  باااااه آ ر :   

anon.org-newsletter@nar  .تما  بگیرید 
 

 آنچه را دوست دارید بردارید و بقیه را همینجا باقی بگذارید

mailto:newsletter@nar-anon.org
mailto:newsletter@nar-anon.org
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 صعود

 اشتراک الکترونیکی خبرنامه

 ! 0555تاریخ بیش از مشترکین تا این تعداد  بخشخبرنامة ارتباط آرامش رایگاناشتراک الکترونیکی 

 

 

 

رای ام آخر هفته باه پیاا    عتا  گیدی من ا م

ار گیباای  باو .   آبشا  رکته بو یم. ایتهای مسیر،

 ابیراهه یارایم  بان به ما هشدار  ا  که متیط

   ر مسایر تعیاین شاد  درکااک    یوشاز  کار  

 .  کنیم

اگ . به توی آبشار رهساپار شادیم  ما با اشتیاق 

هاا، گیار   هاا، اگ رای صاخر   علا   میان  ایباو  

ام یا گیاان ا  ها، یفاس  رختان ا اگ رای چشمه

چناد باار ت ار     به یام به تفرمان ا امه  ا یام. 

 کر یم ا یکدیگر  م تکیه  ه همب ، بایدخور یم

مثه همین تفر اتک. یااه    مانیتفر بهبو 

-رایم، اما دت  اقت  کاه ما   را  را اشتبا  م 

م.  هیاهیم تسلیم شویم به درکک ا امه م خو

 ، باا هام کاار   مااییم ما  ر مسیر  ااگ   قدم م 

کنایم ا هرکادام باا    رار م ، ارتباط برقکنیمم 

کاه   را . ما گیبای کنیمایمان گیدی  م هبریامه

 کنیم.ایک کر   دس م رای برتر به ما عنیی

هاای  کاه   همه تخت ، اقت  به آبشار رتیدیم

، بو یم پشک تر یذاشتهجا برای رتیدن به آن

ریگ باخک. به صلح ا آرامش رتاید  باو یم ا   

 ادسا 

 

مشارکت 

 اعضا

ییرم آرامشم را آیم ا یا  م اکتد کنار م چیزی که اتفاق م  راگ به راگ گیدی  کر ن، مسیری برای آرامش اتک. با مایدن  ر امراگ، با ااقعیک

  یوامبر 05 –کتاب مشارکک تجربه، ییرا ا امید  به بدترین اتفاقات  که ممکن اتک بیفتد، یفراشم.

حمایت از 

 نارانان

 درخواست
خاااطر  اشااته لطفااا تاانک هفااتم را بااه

هار یارا  بایاد کاامحد خو کفاا      "باشید: 

 "باشد ا کمک  اگ خارج  ریاکک یکند.

هاای گیار   های مال  شما باه راش کمک

 کند:خدمات جهای  یارایان را یاری م 

   تلفان ا ایمیاه    02222تالایه باه

  هد.پاتخ م 

     تایک یارایان ا کراشاگا  اینتریتا

 کندرا یگهداری م 

 رتای  را به مراکاز ا  یشریات اطحع

 کندمؤتسات ارتال م 

      باه چاان یشاریات جدیاد مفااوب

  هد.کنفرایس ا امه م 

توایید به یارایاان کماک کنیاد    هرقدر م 

یاا   اشاته   تا به کار خو  ا امه  هد. باه 

خاطر عدم اابستگ  به تایر اشید که بهب

مؤتسات، یارایان کقاط اگ اعضاای خاو     

ای اگ کناد. بریزیاد   کمک  ریاکاک ما   

ابساااایک خااادمات جهاااای  یارایاااان:   
-anon-https://nar

cts/dowebstore.myshopify.com/produ
anon-nar-to-nate   

 

باااه صااالح ا آراماااش 

رتید  بو یم ا ادسا  

 .موکقیک  اشتیم

کاار یم کااه تشااویم ماا  را

. ما جدایایه  ر تسلیم یشویم

باه   ایاگ رای صخر   را  خو

 ک پایین درکک کر یم.  تم

 
بان یوش یدا یم چاون اتوتاه   به درف متیط

 باه  ببینیم.  ریتیجاه را های  یگر را شد  بو یم 

 یک پرتگا  خطریاک رتیدیم. 

هاای قرماز   به مسایر  رتاک کاه پیکاان     تریعاد

یشاتیم.   ا  برشاان ما   باه ماا ی    اشک ا را  را

ها گایویم خراشید  شد هنگام بالا رکتن اگ صخر 

 راگ کر  تا مرا باالا بکشاد.   ا معتا م  تتش را 

ماان  که شیفته طبیعک اطرافگیان،  ردال یفس

بر یم ا دس خوب  و یم ا اگ تفرمان لذت م ب

خواتتیم یم   اشتیم، برای اتترادک ایستا یم.

- ا یام ا ما   به درکک ا امه م  .تسلیم شویم

  ایستیم چه چیزی  ر مقفد  ر ایتظار ماتک.
 

 .  یگار م اشتی موکقیکادسا  

 یبو .  هیچ چیز مهم

ماان آموختااه اتااک یارایااان بااه

، صبور باشام ا  باشم پذیریعطافا

 .پیش برام قدم قدم به
اگ تااو  !. یارایااانپاایش باارام قاادم قاادم بااه

را بااه رای مساایر  کااه چشاامایمتپاتااگزارم 

 امای . برای بیداری رادباگ کر ی بهتر گیدی 

 تپاتگزارم. 
 

2صفحه   

https://nar-anon-webstore.myshopify.com/products/donate-to-nar-anon
https://nar-anon-webstore.myshopify.com/products/donate-to-nar-anon
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هاا  اقت  با یک راهنمای جدید قادم  اخیراد

ماان خواتااک تااا کاار م، اگ ا شااراع ماا ر

 ا تجزیه کانم های اصل  قدم یک را بخش

چه معنای  برایم  اریاد.  ر   ببینم هر کدام

ااضاح   کر م این قادم کاامحد  آغاگ ککر م 

ا اگ  را ایجاام  ا م هرداال آن  اتک، اما به

اا یارکتم.   این تمرین چیزهای گیا ی یاا  

ایان  اگ  یکبه هر  بخفوصخواتک اگ من 

عجز، معتا  / اعتیاا    اقرار، :ککر کنم موار 

 :ا ار . من کهمیدما غیرقابه

ا  شوار رار کر ن  ر عمه تخک : اقاقرار

اتک. اقرار یعنا  کناار یذاشاتن ایکاار ا     

یسبک به این  هایمتغییر  ا ن تمام یگرش

هاایم  یگارش یعنا  تغییار تماام     موضوع،

همااه  یسابک بااه خااو م، یعناا  شکسااتن 

هااای خیااالاتم ا شکسااتن تمااام دالااک  

که پایش اگ   یعن  قایع شوم ام. اقرار کاع 

این اقرار، من  رییر رکتارهای یابو کنناد   

  ام.خو م بو  

ایاداگ   شاوار    : عجز هام باه هماان   عجز

ما عاجز باشد. ا خواهدیم . هیچکس اتک

ااقعیاک   یک دالک اگبرای من عجز کقط 

اگ من چیزهای  اتک.  ر این  ییا همیشه 

اگ ایان   ن بهتر اتک. بنابرایهستندتر قوی

هاای خاو م   یقطه شراع کنم ا متدا یک

را بدایم. عجز غیرمنففایه ییسک، اما هنوگ 

رای اککار ا  . این ریجش برریجماگ آن م 

یاذار   عملکر های من چنان تاثیری ما  

ت  ییرایا  را کاه  اشاتم اگ  تاک     که د

برخا  اگ ییراهاای   یاذار    هم ا یم م 

مشاااغول چاااون  ام را ببیااانمدقیقااا 

را آیها  هستم که قدرت کنترلموضوعات  

 اتک.  بیناین ااقعیدارم. 

 3صفحه 

 

 

 

 

 

 

مشارکت 

 اعضا

 های کوچکترتقسیم قدم یک به قسمت

مشااکه عظیماا   ر  : اعتیااا معتاد/اعتیاااد

بارای مان مشاکه     اما مخفوصاد جامعه ماتک،

مفرف موا  بار گیادی ،   بزری  اتک چون توء

هاایم  بر تار   ا مخفوصاد اککار، رؤیاها، امیدها

مفارف کنناد     رچه خو می. داکم شد  اتک

کنم، گ معتا  دمایک یاتالم م اما ا موا  ییستم

شوم، اگ مفرف کنناد   م  چار اتوا  ککری 

کنم )یا امیداارم کاه ترپرتات    م  ترپرتت 

اعتیااا  را . کاانمکاانمو ا اا را تاارگیش ماا   

کانم. الا  اعتیاا     ما  موضوع  شخف  تلق  

کاس آن را ایتخااب   یک بیمااری اتاک. هایچ   

که موضوع، اعتیا  اتاک  کند. یا آاری اینیم 

ا پشااک یاه کاار  خااوب  کاه  اتااتش  ارم    –

کناد  من کمک م به –اعتیا  پنهان شد  اتک

آن را کنتارل یاا    توایمتا اگ این باار که من م 

 بیماری تک بر ارم. این یک  ،معالجه کنم

-خویسر ی خاو  را اگ  تاک ما      هم ام 

را  راباه توایم کارهاا را  . دت  اقت  یم  هم

شاوم، اگ خاو م متنفار    کنم ا ترخور   ما  

ایه این اتاک  قابه ا ار  شدن یششوم. غیرم 

یوید کاه  ر  من م که به کمک ییاگ  ارم. به

ام. ای متحطم بدان لنگر تاریر ان شاد    ری

اتک تفامیمات   لاگم. گیر پایم متکم ییسک

 مناتب عزیزایمکه برای من ا   رتت  بگیرم

 هستند.

من کمک معنای آن به قدم یک ا تأمه رای

کناد تاا موقعیاک اصال  خاو  را ببیانم        م 

-شرایط  که اگ من یاه تفامیم قطعا  ما     

-خواهد ا یاه عملیاات قهرمایایاه، بلکاه ما      

یویاه کاه   خواهد با کراتن  دقیقک را هماان 

 طاور کاه  اتاک  ارم   هسک بپذیرم، یاه آن 

باشد. این قدم، موایاع رشاد ا بهباو ی مارا     

بارای بهتار    . شارط اتاتا   شکند رهم م 

بادان  کاه   یکپارچگ ا یاکتن  امشدن گیدی 

 .، همین اتکییاگ  ارم

این قدم موایع رشد ا بهبو ی 

 کند.شم   ر هممرا 

اتک. ییاگ به  رمان  ار  ا من مسائول  رماان   

کسا   » عناوان هب «معتا »آن ییستم. اشار  به 

کند به من خاطریشان م «را  اتک  ارم که اا

آتایب   یک کار   هاتمام  آشفتگ که  ر پشک 

  ید  اجو   ار . 

باو ن داالت  اگ   غیرقابه ا ار   غیرقابل اداره:

 یگار  قاباه ا ار  باو ،    اعتیا  اتک. ایر اعتیاا  

مان  د. شا یبو  ا این چنین مخرب یما   اعتیا 

بااه  م. ماانهاام  ر ایاان مساائله تااهیم هساات 

گخم  م، رتایگیم. آتیب م آشفتگ   امن م 

 ،هاایم ا باا خشام، قضااات ا تارگیش     کنمم 

هایم را تااگ  یگاه   ایداگم. گخمبینمان کاصله م 

، ادسا  آرامش یذارمها را باگ م  ارم، آنم 

ام را یشاان   هم، یاارادت  م اگ  تک  را کامحد

.  هام خویسر ی خو  را اگ  تک م   هم ام 

 را  کانم ا توایم کارهاا را راباه  دت  اقت  یم 

 ارسال مقاله به خبرنامه

-اتاتقبال ما    مقاله تمام اعضای یارایاان اگ 

شو . لطفاد  ر مقاله خو  رای بریامه یارایاان  

تمرکز کنید ا تجربه، ییرا ا امید خاو  را اگ  

 یدیا  یاک عضاو یارایاان مشاارکک کنیاد.      

مقالااااااااه خااااااااو  را بااااااااه آ ر : 

anon.org-newsletter@nar    
 ای چان شاو  ایمیه کنید. برای اینکه مقاله

امضاا   با کرم اایذاری دام چاان  همرا   باید

 شد ، ارتال یر  .

آخرین مهلت ارائه مقاله برای چاپ در **

 **.است 0202اکتبر  02شماره بعدی 

mailto:newsletter@nar-anon.org
mailto:newsletter@nar-anon.org
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ام  معتاا   گیادی  طاول   ر تماام   من یابرا ری

اتاتعدا  اتاک   با. اا خیل  باهوش ا بو   اتک

 مایاد ما  ی یک شغه ر اما هریز مدت طولای  

یک راگ کر . م ار  اگ مر م توءاتتفا   ا همو

خواهد پاک شاو .  اگ اا پرتیدم اصحد  لش م 

 اباو   ماوا   . اا عاشام مفارف   "یه"پاتخ  ا 

اید ایاان موضااوع شاا خااوش بااو . همینطااوری

موقاع   آن. مربوط به پایز   تاال پایش باشاد   

-تفمیم یرکتم کاری با اا یداشته باشم ا ما  

 هاام اگ ماان یماا  کااه هریااز اجاااگ   ایسااتم

 توءاتتفا   کند.

خدمات جهـانی   9191کنفرانس 

 نارانان
 رشد از طریق خدمت

 0202ماه می  0-4

البادل  به تماام منااطم، یماینادیان ا علا     

یمایندیان مناطم  عوتناماه کرتاتا   شاد.    

کمیته کنفرایس خدمات ایر تؤال   ارید با 

ها  ر تاایک  تما  بگیرید.  عوتنامه جهای 

 موجو  اتک.

 WSC 2020 Invitation (PDF) 

 Invitation CSM 2020 (PDF) 

 

 هاآخرین مهلت
آخاارین مهلااک باارای ارا ااه   اکتبر 11

 پیشنها ها  ر کرم یهای 

یاازارش  تااتورکارکنفرایس   تامبر 3

آمااا   شااد  ا بااه مناااطم   

 یر  ارتال م 

آخاارین مهلااک باارای اعااحم   تامبر   31

تمایه به شارکک منااطم  ر   

ا پر اخااک  0202کنفاارایس 

 ار هزینااه آن توتااط خزایااه

مناطم به کمیتاه کنفارایس   

 خدمات جهای 

آخاارین مهلااک باارای اعااحم   تامبر   31

تمایااه بااه شاارکک اعضااای  

هیئاااک امناااا ا مسااائولین  

های خادمات جهاای    کمیته

 ر کنفااارایس باااه کمیتاااه 

 کنفرایس
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مشارکت 

 اعضا

بیانم ا داس   چیز متفااات   ر اا ما    کنم ام 

کار م  تاک اگ مفارف    کنم. هریز ککر یم م 

توایسک ببیند م پدرش کاش بکشد. آرگا کر م 

بالاخر  چه مار ی شاد  اتاک. پادر اا،     پسرش 

 . ا تاال پایش  ریذشاک    ،یعن  یاپادری مان  

مفارف  چند ما  قباه  ر اثار   من یابرا ری  ام 

ایان   ایم آیا یم  یش اگ دد موا  اگ  تک رکک.ب

بارای تغییار   ری االام  ا تفامیم یاابر   ر له مسئ

 تأثیری  اشک یا یه.

 اران تخت  ن تغییرات،  یدن ای باام یاخواهری

 هاد تاا   اجااگ  ما    بریامه به مان یذراید. م را 

 تغییر  اشته مشاهد ببخشم ا تمایه به 

 کردم هیچگاه پاک شودنمیمعتادی که فکر 
 

 یدم که توءاتتفا   کند. م 

اا اگ بقیه کامیه توءاتاتفا    

هاا  کند، اما این ایتخاب آنم 

 بو .  

تغییار  تااگی   بهیابرا ری من 

یک جلسات به اا .    اتککر

را  ا هبااو ی ماا  بریامااه ب

تتک  رمان اتک. اا متواضع 

 .ا مهربان اتک

آرگا کر م کاش 

توایسک پدرش م 

ببیند پسرش بالاخر  

 .چه مر ی شد  اتک

. تتک  رمان اتک. اا متواضع ا مهرباان اتاک  

یگاران   یذرایاد ا اش اقک م که با یو  بینم م

 . خترش اتک مشکه اعتیا 

 ربار  بریامه خو م با اا درف گ م. یفتم  اخیراد

  ا یذراید لذت ببار اگ ااقات  که با  خترش م 

. اگ اا خواتاتم  اا را یفایتک کناد  تع  یکند 

 خترش باشد. یفاتم   پشتیبان تحش کند کقط

یسابک باه    ادساتاک  ای  چاه اقاک   تو یم "

 ."یر خواهد کر  خترت تغی

مطالب گیا ی را با من ا امه  ا یم ا به یفتگو 

 اکتخاار  اجاو ش به  یفتمبه اا . مشارکک کر 

 به اا کنم.م  م 

 مشااهد  ببخشم ا تمایه باه  

 تغییر  اشته باشم.  

ام را بریاماه  ،کقط برای اماراگ 

بارم ا باه معتاا     به کاار ما   

اا را   . هام کرصک رشاد ما   

کنم ا با ادترام باا  تشویم م 

کاه    کانم، راشا  رکتار م اا 

 را  ار .  اششایستگ 
 

 

 

های بهبو ی یگا  کر م ا تتسین، ادترام ا عشم یوظهاوری کاه باین    ها ا ما هفتهبه راگها، 

ایاداگ کار م. باا    پاس  ،من ا پسرم به اجو  آمد  بو ،  یدم ا آن راگها را  ر یک دساب ثابک

گیر  یا گماان را باه عقاب    تواید آن راگها را اگ من بخو م یفتم که هیچکس ا هیچ چیز یم 

کتااب  . ما، مال من بو  که تا ابد دفظ کنم ةا پاک کند. بهبو ی  اطرکا آن راگها ر بریر اید

 اایویه 6 –تجربه، ییرا ا امید 
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مشارکت 

 اعضا

 آزادی
تواید برای اکرا  مختل  معاای  بسایار متفااات   اشاته باشاد.      آگا ی م 

 ام این معای  را  ار :برای من  ر مسیر بهبو یآگا ی 

  ام طا   مسااکت  کاه  ر بهباو ی    طولتأمه  ر یذشته ا تشخیص

 ام.  کر  

 «پیشرکک یه کمال»

     ار شدن اگ رکتارهای مخرب  که اگ لتاظ جسم ، ککاری ا رادا 

 رتاید.  به من آتیب م 

 «تسلیم»

  اگ مثبتها، شاا یها ا  ها را ببینم، ترشار توایم کراتر اگ منف اقت  م

 شوم.   تتاار ها م 

 «راگراگبه»

  کند چیزهای  را های ارگشمندی که به من کمک م یا ییری  ر

 که لاگم  ارم بفهمم. 

 «یوش کن ا یا  بگیر»

  ،باا اتاتفا   اگ ییارای برتار      تمرین راداییکهنگام خراج اگ مسیر

   .هدایک ا دمایک جهک

 «رها کن ا به خدا بسپار»

  . مراقبک اگ خو 

 «بگذار با من شراع شو »

   ام کناد رای بهباو ی   ر لتظه گیدی  کر ن، گیرا به من کمک ما

 متمرکز بمایم.  

 «کقط برای امراگ»

     خدمک به  یگران اگ طریم راهنما شدن یا خدمت  کاه باه ایجمان

 کمک کند.  

 «تواییمما با هم م »

 آیاد.  پیش ما   امهای  که  ر گیدی تبک ا تنگین کر ن موقعیک   

 «این ییز بگذر »

       خواهناد گیادی  کنناد.    اجاگ   ا ن به  یگاران تاا آیطاور کاه ما

 کنم.  همایطور که من گیدی  م 

 «ترم به کار خو م باشد ا با عشم قطع اابستگ  کنم»

  رتد.رها کر ن تر ، اشتباه  که ااقع  به یظر م 

 «مهمترین کار االویک  ار » 

 

 

 

 کند با صلح ا آراماش  که به من کمک م  کارکر  بریامه

 بیشتری گیدی  کنم.  

 «گیدی  کن ا بگذار گیدی  کنند»

      شاو   تپاتگزار بو ن ا پذیرش  اشاتن کاه باعای ما

 تحمک عقه  اشته باشم.  

 «ذهن باگ  اشته باش»

کتاب ) "ام! کاش گا تر کهمید  بو م.چه گیدی  خوب   اشته"

 و تامبر 1 -مشارکک تجربه، ییرا ا امید 

 
 

 
 معنای نارانان برای م 

 با یاامیدی شراع کر م،  ر گیدی  یم شد  بو م،

 من ا همسرم ییج ا خر  شد  بو یم،

 ام شراع شد،یارایان را پیدا کر م ا بهبو ی 0215 ر تال 

 پیا   شدم  ان یر  کم اگ چرخ کلکِکم

 کم باار کر مالعا   پیوتتم ا کمبه یک یرا  کوق

 ام رها شدمتمام تجربیات یذشتهکم اگ کم

آیاد همگا    ها، بنظر ما  جلسات هفتگ ، یفتگوها ا خوایدی 

 مؤثرید.

 الان ایسان ا پدر بهتری هستم یه یک ادمم یا ان

  هدایگار ییرای برترم همیشه  ر م را تسکین م 

  یگر آن ادسا  بیماری ا عدم تحمک عقه را یدارم

 بینمخو م را م  با کارکر  این بریامه کقط ادسا 

 ها ا شرکک  ر جلسات ارگش گیا ی  اریدکارکر  قدم

  تک آخر اینکه، شعر  ر ااقع کار من ییسک

 ال  معلوم شد یارایان دلقه طحی  من اتک!

 

 باگ هم به جلسه بیا!!!
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مشارکت 

 اعضا

 

 هادکمه
 هاد.  های مرا کشاار ما   بیماری اعتیا   کمه

 -ای براق تر ،  کمة یقر  - کمة قرمز بزرگ

 -خشاام،  کمااة گر    -توقااع،  کمااة تاایا  

ا  ریجاش  -یاامیدی،  کمة گر ِ مایه به تابز  

 .به خو  یرکتن - "آب  " کمة 

با پیشرکک  ام.ها را  اشته کمهمن مدتها این 

هاا  ر مان ریشاه    بیماری اعتیاا  عزیازم، آن  

هاای  باه یشاایه   کاه   یهاا العمهکر ید. عکس

ها را بوجو  آار  کاه  این  کمه  اشتم بیماری

د. باا تکارار تار  ا    یشاو به رادتا  گ   ما   

ها  ر یاکتر شد  ا متکمتر به یاامیدی،  کمه

کار م،  چسبند. من دمایک یاتالم م من م 

کارها جلوییری  کر م، اگ عواقبترپرتت  م 

عهاد   های  یگاران را باه  ولیکئ، مسکر مم 

هاای دقیقا  خاو م را    بیارکتم ا ایتخاا  م 

-جای توجه به ایتخابمن به .کر ماایذار م 

-ا تحش ما  کر م های خو م، ترپرتت  م 

 کر م شخص یاتوان  یگری را کنترل کنم.  ر

 6صفحه 

 

  

 

کنتارل کانم.    یاتوان  یگاری را  کر م شخص

توتط این بیماری موذی، ییج   ر عوض، من

 .  شدمکنند  ا قدرتمند کنترل م 

ادساتات مرا  ،عدم تحمک عقه این بیماری

تفکر صتیح من برایگیخک ا بر رای توایای  

هااای  ر یاااک بااه ایاان  کمااه. اثاار یذاشااک

گمای  آغااگ   منبهبو ی  –بیماری تعلم  ار  

هاا را ببارم. اکناون    یخ این  کمه شو  کهم 

 هاد،  هاا آگارم ما   اقت  کشار یک  اگ  کمه

 بررتا  ام آن  کماه ا متعلقااتش را   آموخته

مرا به ییرای  کراتار اگ خاو م    ،کنم. بهبو ی

کناد تاا    هد که به من کماک ما   پیوید م 

 هاا همارا   شخیص  هم ا بپذیرم که  کماه ت

 ی دقیقک اجاو  نونکاید. امن آکرید  یشد 

ی اتک که من براتا  ارتباط با ییرای برتر

هاا گیادی    بدان  کماه کند من کمک م به

 کنم ا بگذارم گیدی  کنند.

 هاد تاا خاو م    به من اجاگ  ما   "ته یون"

 همگاا  اگ شاارایط ا پیاماادهای مااا  .باشاام

ه  ر مقاباه  کا  ایمیا  یرکتهخو مان گیدی  

 بار . اقت  تمرکز خو  را این بیماری عاجزیم

یااذارم ا بااه خواتااک اا ماا  ییاارای برتاارم

تاوایم اقارار کانم کاه     شاوم، ما   متفه م 

ها کارای  یدارید ا برای کنار یذاشاتن   کمه

 . ها  رخواتک کمک کنمآن

-ایداگ بهبو ی باه  کماه  اکنون من اگ چشم

کنم. کقط بارای اماراگ، اقتا     هایم یگا  م 

شوید، ایتخاب هایم گ   م بینم که  کمهم 

 کنم ا ببیانم خواهم کر  تا خو  را آگمایش 

ییارای   اگ. من چه اتفاق   ر من اکتا   اتک

رها  هایاری خواهم خواتک تا اگ  کمهبرترم 

ا با صلح  ر پرتو پذیرش ا مهربای  باا  شوم 

خو م ا  یگران گیدی  کانم. اماراگ  ریاگ    

ارگم ا هماه چیاز را باه    کنم، عشم ما  م 

 یذارم.   دال خو  م 

 رهـظـتـرمنـری غیـادگیـی
کاه  کار م  ها  ر یارایاان ککار ما    پس اگ تال 

آ  اگ  - . اماا کنمخوب   ارم کار م بریامه را به

یکا  اگ   بعاد،  اماا  -   ماا گیدی «یاماها»این

با  ا  ختر کوچکش باه خایاه    معتا ان عزیزم

یوشتن ا البته شرکک  ،بریشک. من به مطالعه

 ةتاراکل کاه   همایطور.  ر جلسات ا امه  ا م

 پیادا  ر  رکتارهاای قادیم   اباا    ا هاآشفتگ 

، گیدی  من شراع به باالا ا پاایین شادن    شد

 کر .  

بیشتر کار کر م. دارف  ام برای پیشبر  بریامه

 . ککر کر ن ا یوشتن معماولاد گ م. یوش  ا م

-باار هایچ  کند. اما اینخیل  به من کمک م 

 . چندان مؤثر یبو کدام 

لتظااه » ، جلسااةموقااع  ر یاارا  خااایگ آن 

موضاوع خاصا      کس اشتیم. اقت   «یارایان

کند، یرا  ماا اگ راش متفااات    یم  مطرحرا 

 کند.اتتفا   م 

کند. هر یک اگ ما تکه کاغاذی را  اتتفا   م 

کنیم که یک  اگموضوعات یارایاان  ایتخاب م 

رای آن یوشته شاد  ا  رباار  آن مشاارکک    

 کنیم.  م 

بینا  اتاک.  ر جلساه    پایش کامحد غیرقاباه 

ککری مشارکک کر م کاه اگ   ربارة اخیر، من 

جاا  خبار باو م. آهاان! آن   با  کامحد اجو ش 

  های مناککار یا یوشتهاگ اینکه یشسته بو م، 

گ   شاگفک   هناد  باشاد  توایاد تکاان  م هم 

 .شدم

خوایاادم، دتمااد، اقتا  یوشااتة خاو م را ما     

تاوی  ها اککار من بهمتوجه شدم خیل  اقک

 .گ   شدمشگفک

تاوی  هاککار من ب اهخیل  اقکم متوجه شد

 یاک راش چاون بار رای    رکاک م یک الگو 

  رکبو م. متمرکز یک قدم خاص گیدی  یا 

اما آیاا   خوب  بو ،  رکبو م. متمرکز گیدی  

اگ  ؟ آیا چیازی خاارج  یکته  یگری هم  اشک

 ؟الگوهای طبیع  خو م کش  کر   بو م

؟ اما آیا یکته  یگری هام  اشاک   خوب  بو ،

اگ الگوهاای طبیعا  خاو م     آیا چیزی خارج

 ؟کش  کر   بو م

ا شاعارهای  هاا  اکنون من بسایاری اگ مثاه  

تفکراتا  کاه  ر    ،ؤالاتهاا ا تا  یارایان، اید 

یشریات هسک ا چیزهای  یگر را تاا جاای    

این خو  باه  )  کنمیا  اشک م توایم که م 

را هااا اتااک!و ا آن  تنهااای  کعالیااک بزریاا

 .  ریزمم  اخه یک جعبه 

کشام ا  بیاران ما   من مرتب موضاوع  را  

های جدیاد  یویسم. آیا با راش ربار  آن م 

هناوگ خیلا     ام یگا  خواهم کار ؟ به گیدی 

 ایم، مغاز  گا  اتک که این را بگویم. اما م 

ا ایان   اینها را مرار کناد  باید  ا م من دالا

ک الگوی ککری ییار  ی  ر. اقت  ب اتکخو

 د.   یشوهای جدید ظاهر م اید  یکنم

-تواید تکاان م هم 

  هناااااد  باشاااااد

 .گ   شدمشگفک

دتماد، اقت  یوشاتة  

خوایدم، خو م را م 

متوجه شدم خیلا   

هاا اککاار مان    اقک

تاوی یاک الگاو    به

را  چااون باار  ماا 

یااااک قاااادم  رای
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 رسانیکمیته اطلاع

 

کناد لاگم ییساک متخفاص باشایم.     تنک هشک به ما یاا آاری ما   

ییرید. شما هم اعضای کمیته خبریامه با ایجام  ا ن کار، آن را یا  م 

-جلسات اینتریت   ر هر کفه  ابار بریازار ما   توایید یا  بگیرید. م 

کاااار را امتتاااان کنیاااد؟ باااا ماااا باااه خواهیاااد ایااانشاااو . مااا 

تماا  بگیریاد ا هماین      newsletter@nar-anon.orgآ ر :

 امراگ شراع کنید. به همین تا ی !

 

 

 

 

 

 

 

 کمیته نشریات

بندی یشریات بهبو ی شامه  ااگ   تنک اتک که به کهرتک االویک

شاو . کمیتاه یشاریات خادمات جهاای       یارایان اضااکه ما    36کتاب 

خواهان مطالب ا تجربیات شخف  شما را  ربار  تنک هفک اتک.  ر 

اینجا چند مطلب هسک که خوب اتاک هنگاام یوشاتن  رباار  ایان      

هاای گیار اتاتفا   کنیاد ا     تنک آیها را  ر یظر بگیرید. لطفا اگ تؤال

 ر  تنک هفک توضیح  هید.تجربیات شخف  خو تان را  ر مور  کارب

 چرا مهم اتک که ما هزینه خو مان را بپر اگیم؟ 

 ییاگهای یرا  را خو  یرا  باید بپر اگ . ییاگ یرا  چیسک؟ 

  تواید باشد؟اتتفا   یابجا اگ خزایه یرا  شامه چه چیزهای  م 

   اید تعهد ما یسبک به کسای  که به تبد تنک هفتم کمک کر

 چیسک؟

  های  یگری باید خو کفا باشیم؟ما اگ چه را 

 کرم اایذاری دم چاان مطالب بهبو ی شخف  خو  را به همرا  یک 

Litcom@nar-ایااد بااه ایاان کمیتااه بااه آ ر :  کااه امضااا کاار  

anon.org    بفرتاااتید. ایااان کااارم  ر تاااایک یارایاااان موجاااو

 . www.nar-anon.org/literature-submissionsاتک:

هاا، یاواد  ا منااطم خاو   ر میاان      لطفا  رخواتک ماا را باا یارا    

 بگذارید.

 ما مشتاق  ریاکک تجربیات شما هستیم.

 

 
 

 رسانیکمیته اطلاع
رساانی  زمان بازگشایی مدارس فرصتی برای اطلاع

 است. 
راال عاا ی بسایاری اگ    ما  تپتامبر به معن  باگیشاای  مادار  ا  

هاا اگ موضاوع   تواید گمای  باشد کاه خاایوا    هاتک ا ییز م خایوا  

شوید. ایجمن ما اغلاب  ر ایان اقاک تاال شااهد      اعتیا  مطلع م 

هاا  اکزایش داضرین  ر جلسات اتک. مشاارین مادار  ا  ایشاگا   

ها اقت  با مشاکه اعتیاا    شاید االین متخففای  باشند که خایوا  

شاوید، باه آیهاا    ه، خواهر، برا ر یا االدین عزیزشان رابرا ما  متف

هاا ا  رتای  به مشاارین مدار  ا  بیرتتانکنند. اطحعمراجعه م 

تواید اطمینان  هد که پیام امید یارایان ها م مراکز مشاار   ایشگا 

 ها خواهد رتید.به آن خایوا  

که قابه چاان هساتند    ها ا تایر مطالب ها، پمفلکبرای  ایلو  یامه

رتای   ر مدار  ا  ایشگاههای مته خو  باه شاما   ا به کار اطحع

رتای   ر تاایک یارایاان باه آ ر :    کنند به صفته اطحعکمک م 

anon.org/outreach-www.nar  .رجوع کنید 

یا ییاگ به کمک  ارید با آ ر : رتای  تؤال   ارید ایر  ربار  اطحع

anon.org-outreach@nar  .تما  بگیرید 

 7صفحه 

 

 

بخش 

هاکمیته  

             کمیته خبرنامه
 نبوغ خلاقانه خود را به کار بگیرید!

اید چطاور آن را  خوایید آیا اگ خو  پرتید اقت  این خبریامه را م 

ییار ؟  کنند؟ چه کس   ر مور  ظاهر آن تفمیم م آاری م جمع

کند؟ یا اینکه شاید چه کس  تفاایر کوچک صفتات را ایتخاب م 

 خوب  برای ظاهر جدید خبریامه  اشته باشید؟شما هم اید  

الان اقک آن اتک که آتتین بالا بزیید! کمیته خبریامه  ااطلباای   

بندی خبریامه کمک کنند. تجربه لاگم ییسک، خواهد که به قالبم 

 هایم  کقط شور ا شوق خحقایه خو  را بیاارید. ما به شما یشان م 

 چکار کنید.
 

ای کار قدم  ااگ هم یارایان همیشه باید غیردرکاه " سنت هشت:

توایناد کارمنادان خااص    باق  بماید ال  مراکاز خادمات  ماا ما     

 "اتتخدام کنند.
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 0521شهریور   9102 سپتامبر   5قسمت     53شماره  های خانواده نارانانخبرنامه گروه

 
 رویدادهای آینده

 یا باه  کلیک یمایید ا رایدا ها رای عنوانخدمات جهای  ابسایک   ر ،یات حع اگ جزبرای اطّ

 .براید رایدا ها ةصفت

 

 

سااننه منققاه   بیست و نهمین نااراوون  

 کالیفرنیای جنوبی

  0202سپتامبر  04

Rose Drive Friends Church  

4221 Rose Drive  

Yorba Linda, CA 92886  

Bridget 760-447-1219  

porschies@gmail.com 

 

هماااین نارانااان در منققااه کالیفرنیااای 

 مرکزی

 برای آرامن 0202انداز چشم

 0202ژانویه  01-01

Monterey Conference Center  

One Portola Plaza  

Monterey CA 93940  

Mary marmarodo@gmail.com 

   

 هفتمین هماین ساحل شرقی

  0202مارس  02-00

Wyndam Philadelphia—Bucks County  

Trevose, PA 

 !تاریخ یادتون نرهاین 

 خدمات جهانی نارانان 0202کنفرانس 

 رشد از طریق خدمت

  0202می  0-4

Double Tree Torrance – South Bay  

21333 Hawthorne Boulevard  

Torrance, CA 90503 
wscconference@nar-anon.org 
 

 

 کشور م  کجاست؟
کاه یارا  یارایاان  ار  یاک صافته      خواهد برای هر کشور  کتر خدمات جهای  یارایان م 

کار را به تنهای  ایجام  هیم. ما به کمک اعضای یارایان  ر تواییم اینتهیه کند ال  ما یم 

خواهیاد تاایک یارایاان یاک     هر کشور ییاگ  اریم تا صفته مناتب   تهیه کنیم. ایار ما   

http://www.nar-صااافته بااارای کشاااور شاااما  اشاااته باشاااد باااه آ ر :       

country-my-is-anon.org/where        مراجعه کنید تاا کارهاای  را کاه بایاد ایجاام

 صبرایه منتظر تما  شما هستیم! هید، پیدا کنید. ب 

                                   

 

 هدف برنامه
یارایاان ایجمنا  اتاک جهاای      های خایوا   یرا 

برای کسای  که تتک تاثیر اعتیاا  کار   یگاری    

اید. ما تتک عنوان یاک بریاماه  ااگ     قرار یرکته

قاادم ، کمااک خااو  را اگ طریاام بااه اشااتراک   

 کنیم.یذاشتن تجربه، ییرا ا امیدمان ارا ه م 

 

 

 رویدادهای خود را با ما در میان بگذارید
اطّلاعات رویدادها را در  توانیدای در وبسایت نارانان وجود دارد که شما میدانستید صفحهآیا می

 آدرس: به برای دیدن لیست رویدادهای آیندهآن جا مطرح کنید؟ 

 anon.org/events-http://www.nar   دارید که مایل به مشارکت  بروید و یا اگر کارت همایشی

 بفرستید.  anon.org-events@nar: آدرسبه  PDFبه صورت  آن را آن هستید،

 

صفحه 

 آخر

 صلح
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