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 فرصت خدمت
المللی کمک کنید تا سایت نارانان یک سایت بین

 واقعی شود!

کمیتة وبسایت خدمات جهانی با همکاری کمیته ترجمه 

توانند از نماید که بزودی اعضا میخدمات جهانی اعلام می

مراجعه   anon.org-www.narسراسر جهان به سایت 

های مختلف در آن پیدا کنند. و صفحاتی را به زباننموده 

 انگیری است!این خبر هیجان

ای دارد اگر کشور شما اعضای دوزبانه و یاا کمیتاة ترجماه   

تواننااد متااون را ترجمااه نمایناادس بااا آدر       کااه ماای 

anon.org-translstion@nar بااه  تمااا  بگیرنااد تااا

 نارانان در کل جهان خدمت نمایند.

 سپردن 
. های مهمع  هسعت د  شعاار  "رها کن و به خدا بسپار"و  "بسپار"

،  شدموقت  بزرگ م برای من سخت بود.  واقااً شاارهااین انجام 

در ، مریع گببعه عهعده   را ام نوادهخعا ولیت ئمسع  کعه  آموخته بعودم 

بعرایم خوشعای د بعود تعا     مراقبشان باشم. ای ها  و ک ارشان بایستم

 .اعتیاد شدم مصیبت دچار

کعردم، تعاریری   هعر کعاری کعه مع     سپس همه چیز بهم خورد.  

، چه رسد به فایده بودب  خانه، حت  نگه داشتن ماتاد درنداشت 

فکعر  عبارتها را ش یدم اما با آمدن به نارانان، این ای که پاک شود. 

 .  برای من کاربردی ندارند کردمم 

بالاخره یک   از دوستانم گفعت کعه بهتعر    شد. ام بهتر نم زندگ 

سعپس او  . فایعده بعود  بع   دید معن  از کارای  ،. نه "بسپارم"است 

 سعپردن  داستان خودش را با من مشارکت کرد و پیش هاد کرد تا 

با نعیم سعاعت در روز    را سپردن. امتحان ک مچیزهای کوچک را 

احسعا    باد یک ساعت ای کار را انجعام دادم.  ةشروع کردم. هفت

 .  آدم نبودممثل ای که من بود  غریب بهتری داشتم اما احسا  

س سعپ  بسعپارم و  دو سعاعت  به من گفت بیشتر تمعرین کع م،  او 

تعا وقتع  کعه بحعران     معثرر بعود   این کار  .مدت آن را بیشتر ک م

ولیت را باهعده  ئمسع  خعودم دم مجبور شع و من  پیش آمد  بزرگ

 !مثرر نبود اما زیرکانه بود،حل من م. راهیرگب

آیعا دععای    کعه  پرسعید ، او از معن  پس از این شکست مفتضحانه 

معن  که گفت . سپس او "هر روز"جواب دادمخوانم. ش را م آرام

 عک  ای .متاجع  کعرد  کع م.  کلمعات را ادا مع   فقط ک م، دعا نم 

سعهم خعودم را    مجبعور بعودم  ، . برای دعا کردنده بودمگرفتار ش

 دگ  او  سا  نک م زن، دهانم را بب دم بود. سختی. کار انجام دهم
 2ادامه مطل  در صفحه

 

 

 

 

http://www.nar-anon.org/
mailto:translstion@nar-anon.org
mailto:translstion@nar-anon.org


سعوار  هعر روز  ای سعتکه   مثلزندگ  با ماتاد 

دانعم وارد خانعه چعه    شوم. نمع   وحشتترن 

چ کاری جز توانم برای هیشوم. نم کس  م 

 .همان لحظه تصمیم بگیرم

. بیش از پ ج ماتاد زندگ  من استهمسرم  

. امسعوار شعده   شعت وحبر ترن است که سال 

 در معورد  معردم  هعای متفعاوت  پاسع   ةدربار

کردم. برخع   ، فکر م وحشتترن  برسواری 

 ترشععع  ناشععع  ازنعععد و آن را اهیجعععان زده

سعواری را  هعا صعادقانه   دان د. آنم آدرنالین 

و  برنعد لذت مع  ند؛ آنها از هیجان دوست دار

آنهعا  ! چیز دیگری اهمیت ندارددر آن لحظه 

از خعار  شعدن    ا  حسع ات حت  ممکن اسع 

 ها دچارباض باش د. را دوست داشته ک ترل 

برای آنها  ند. سواریشوم  یبیشتراضطراب 

ن نیست د چه است چون مطمئ سخت بسیار

. آنها نگران هسعت د  در انتظار آنهاستچیزی 

 آن  توان داتفاق بدی بیفتد، هر چ د نم که 

مشارکت 

 اعضا
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 ت دارد؟ـیـمـدر اهـقـچ
 "های خانواده نارانان یا معتادان گمنام در کل تاثیر بگذارد.که بر سایر گروههر گروه بایست مستقل باشد بجز مواردی"ید  گوسنت چهار می

هاای منحرار   ویژگای دهاد کاه   کنندس وجدان گروهی به هر گروه اجازه میهای من از رهنمودهای مشترکی پیروی میدر حالیکه تمام گروه

که اعضا روی صندلی در یک اتاا    سحقیقتاین  رسد.ما خیلی بیشتر از چیزی است که در نگاه اول بنظر می های. سنتبفردی داشته باشند

 فکر نکنید یک چاپ خوب اهمیت ندارد. .های ماستنتیجة معجزة بکارگیری سنت سکنندنشسته و تجربهس نیرو و امید خود را مشارکت می
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 1ادامه از صفحه 

 سپردن 
کارهعا را   نخعواهم بعا عجلعه    را ک ترل ک م و

ام بهتر شد، آرامش گ . وای ! زندراه ک مروبه

ه عوز تعا   راه بعود.  روبعه م و او اشعت دبیشتری 

کامل بودن خیل  فاصعله دارم، امعا در حعال    

 پیشرفت هستم .
 

 

 

او را تعوانم  معن نمع   ش را حفع  ک عد.   عزیز

توانم خودم ک ترل ک م که سوار نشود، اما م 

وانم ک اری بایسعتم و  ترا ک ترل ک م. من م 

-م . طراب اجت اب ک ماز تر ، نگران  و اض

روی زمین صاف بایستم و خودم را شاد توانم 

آسععی  بععه خععودم  ،باضععطربععا او  رمنگععه دا

-م ک م. نرسانم و در عین حال از او حمایت 

- ، یعا مع  بایسعتم سواری مسیرتوانم در پایان 

از شهربازی خعار  شعوم و از هعر     توانم کاملاً

و سععواری اجت ععاب کعع م. ایععن  انتظععار، صعع 

کعه بعه ت هعای     تصعمیم     .من بعود تصمیم 

 .  گرفتم

 

 
 

 خعودم ،  را ک ترل ک  د. در موقایعت معن  

-خعودم مع   اضطراب باعث دم که کس  بو

خیل  بعدتر  خودم  رای را ب سواریو  شدم

اضععطراب و نگرانعع  مععن هععیچ  کععردم.معع 

 کرد.  کمک  نم 

م در ص  ایعن  از روزی که ازدوا  کردمن 

شعروع  سعواری  بود قرار بودم.  وحشتترن 

را  وحشتاین ترن  همسرم سواری با شود،

در . خاب کرده بود چه من بخواهم یا نعه انت

و  م تظعر شعدم   ،، من در ص  ایستادمغازآ

تحمل کردم. معن نگعران بعودم، اضعطراب     

بعدترین  سعواری بعه   شعدم  باعث  داشتم و

هیچ ارری روی  . تر  منشود انجام شکل

خواست، م کاری که همسرم نداشت او هر

 د.  داانجام م 

تعوانم از  یعرم کعه مع    گمع  ای ک من یعاد  

ک م. انتخاب  خودممراقبت ک م و  خودم

سوار بدون من توانم به او اجازه دهم تا م 

کمرب عد ایم ع  را   ، شعود  وحشعت آن ترن 

زنعدگ    های ترن،در فراز و نشی  و بب دد

 ش را حف  ک د.عزیز

 

 
 

 

 بسپار

نوعی ، مراقبت از خود

 است دوست داشتن خود

امروز بعاور دارم  ؟ چیست تاری  من از مرد بودن

را کارهعای    ئولیت کامعل مس مرد بودن یا  که 

. از به عهعده بگیعرم   ،که تحت ک ترل من هست د

کارهععا و افکععارم دسععت ی سععرزنش دیگععران بععرا

 ام. برداشته
 

 تـشـوحوایی ـهرن ـر تـدن بـوار شـس
 



مشارکت 

 اعضا 

 
  تـاس ن ــم  روند  در ل ــحراه
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. حعل در درون معن اسعت   ، راهمعلت  که مضعطرب باشع  هر به  امش یده

بعه   ماًمسیر  بهبودی شرکت کرده باشم، دائ در نهها فاالاسالحت  اگر 

پایعان خودش اسع  هسعتم. در    شود که در یک سفر ب ی م یادآور من

دار بهبعودی معن   طلایه این موضوع راکه اشتم دای سال گذشته تجربه

 د.  کر

، آخرین باری که من پسرم را دیعدم  این تجربه دو سال پیش شروع شد

بیعرون  شعام  برای تولدش او را  م. بخاطرپیش از ای که با هم بیگانه شوی

انتظعارات معن   اما  یادی داشتمامید ز برای مدت  که با هم بودیم،. بردم

و من احسا  کعردم دوسعت نعدارد بعا معن       ت بودساک اوبرآورده نشد. 

-اد. او سرد و عصب  ب ظر م دسثالات مرا با یک کلمه جواب م باشد. 

 رسید. 

 

 

 

 

 

 

 

از  ، وبذرهای واک ش م ف  خلاص شعوم چیدم تا از م  را هاعل ، طرف

 م.  کردنم  کنمشکل را ریشه طرف دیگر

. دو سعال در  کعردم ، سعرزنش مع   پعس زدن و بیگعانگ   پسرم را بعرای  

از  وابسعتگ  قطع   بعرای کعه  ن را دخالعت نکعرد   روش ،نارانعان  جلسات

کاری انجام . دادمبه دیگران توضی  م آموخته بودم، م اماتادان زندگ 

بعا   صمیم  تما  بگیرد. بدنبال رابطةتا پسرم م تظر بودم و  دادمنم 

 مایل اسعت . به او گفتم اگر تما  بگیرمپسرم  با، تصمیم گرفتم دخترم

 . کرد قبولاو  و قهوه یا غذا بخوریمبا هم 

بعود.  ن احسا  خوب  .شتمتر  و اضطراب دا ،نزدیک به اولین قرارمان

؟ اگر ای طعور  ة دوازده قدم استای دربارملاقات ما به گونه آیاپرسید او 

در آن معورد  نعه  ه به او گفعتم کعه   . صادقانش وای آن نخواهد بود است،

 . اواسعت  خسته شده مانده، من تما  بس م تظراز  که نیست. او گفت

 ک م و من هرگز   که دست به سوی او دراز هبود همیشه م تظراز بچگ  

خواهعان  گفت که ت هعا   او .دیگر برایش مهم نبودم. ه بوداین کار را نکرد

، البتعه اگعر معن هعم     هر دو با هم برابر باشعیم  ،ای است که در آنرابطه

از تعر    کعه معن   مپعذیرفت مع  دم و شید با واقایت روبرو م با .بخواهم

 .دمکررا نم  ، این کارمرا رد ک دست ای که د

دن را در دل معن  طعرد شع  از تعر    ،پسعرم  گذشعتة های سالهای کار 

وقعت آن   حالا ، اماامکار کرده روی این مواردکردم م انداخته بود. فکر 

، همیشعه  . در گذشعته  مرسیدگ  کع  یقاین زخم عمبه که رسیده بود 

پرسم مبادا از پاسع   ال  بسث و نه تماس  بگیرمبرای من بهتر بود که نه 

-کعه نمع    بشع وم آن مایو  شوم. ندانستن بهتر بود تا ای که چیزی را 

   ،عدم دخالت اصل از م و شدم در اصل، من در جلسات پ هان  .خواهم

 

 

 

 

 

 

 

 

جعام  کار مفیعد ان توانستم جلو بروم و چ د  ،قبول کردم کاملاًکه هستم 

 .دهم

. کمک ک عد  به رابطة مابود که از نیروی برترم خواستم عملکرد من این 

 .ین و فرزند بالغ، نداشتمسالم و عاشقانه میان والد ةابطالگوی  از رمن 

، عاشعقانه و  سعالم  بعرای ارتباطعات   وابعط گونعه ر امید من تجدیعد ایعن   

در جستجو ، من ام. امروزهنارانان پیدا کرد جلساتصمیمانه است که در 

هعای  کمک در التیام زخعم  و پذیرش هدایت از جان  نیروی برترم برای

 .  و تمام  دوستانم هستمبا پسرم  طرد شدگ ، و برای ارتباط عمیق

، لطفعا  ای نیعروی برتعر   "ة روابط چ ین است:دعای قدم هفتم من دربار

، دوسعتان و  بعا خعانواده   بتعوانم  تعا بگیعر   را از معن  از طعرد شعدن   تر 

 "م.، رابطه برقرار ک عاشقانه، و همدردی  با مهربان ،انتفرزند

 

کعه   لازمسعت و  نعاراحتم دانستم کعه  من م 

فوری تغییر ک عد. شعام را بعه     کس یا  یچیز

آقایعان   ةکردم چون باید به جلسسرعت تمام 

-مع  تم و این موضوع مهم را مشارکت رفم 

امعا  کردم را با راه مایم مطرح  ضوعکردم. مو

از یعک   .نپعرداختم آن  بعه  کاملدر واق  بطور

بعذرهای  چیعدم تعا از   مع   را هعا علع  ، طرف

مشعکل را   لع  ، وواک ش م ف  خعلاص شعوم  

 م.کردنم  کنریشه

اسعتفاده  پسعرم   با تما عدم  توجیه عقلان   برای

 روحعان  . من ترسعم را در پشعت اصعول    کردمم 

کردم م مدت  که فکر  در تمام پ هان کرده بودم.

-رواق  راهد ،مشکل بوجود آورده استاو برای من 

لازم بود تعرازم   شد.حل باید در درون من پیدا م 

تعر  از طعرد    روی پذیرش  کردم و را بررس  م 

 طعور همی  خعودم را  کار ک م. باد از ای کعه  ،دنش

توانستم جلو بعروم و   ،قبول کردم کاملاًکه هستم 

 .جام دهمکار مفید انچ د 

بود که از نیروی برتعرم خواسعتم   عملکرد من این 

سعالم   ةابطالگوی  از ر. من کمک ک د به رابطة ما

 .ین و فرزند بالغ، نداشتمو عاشقانه میان والد
 



مشارکت 

 اعضا 

ة رونععد اشععتیاقم را بععرای ادامعع مععن اخیععراً 

-به. اعتیاد پسرم بودم بهبودی از دست داده

مرد. کرد یا م باید ترک م حدی بود که یا 

مت عقل خود را از سلادوباره  ،در این دوران

 ،دمشع ن مع  گونعه نگعرا  م. وسوا دست داد

پر از رنجش و  داشتم واضطراب بیش از حد 

روی تمرکزم را از توانستم ضاوت بودم. نم ق

که اتفاق   و کرداو و کاری که با خودش م 

بعرایش   در صعورت ععدم تعرک،    ممکن بعود 

-این زمعان، احسعا  مع    . در بردارم ،دبیفت

بعه   و ماهخعورد  "شکست"در بهبودی کردم 

 .امبرگشته قبلرفتارهای 

در آغاز، این موضوع واقاا مرا دلسرد کعرده  

بررسع    رفتارهعای اخیعرم را  وقت  . اما بود

که بهبعودی  به یاد اولین باری افتادم ، کردم

فکعر   گذشتهکه به  همانطور را شروع کردم.

ه حعداقل هشعت   دم کع ، متوجه شکردمم 

: احسععا   رفتععار الان دیگععر وجععود نععدارد:

 ،گ اه

 روز هرگاه  و این چرخه چ دین بار در هفته 

 .افتداتفاق م 

 فادةتاسع  بلکعه نیست  دانستنبهبودی ما فقط 

شعرایط بسعیار دشعوار اسعت.      ابزار دراز عمل  

-چرخه ، نمابیماری ماهیتبالت  که ماتقدم

شکسعتهایش  را با تمعام  ری بسیاهای بهبودی 

 . خواهم داشت

گونععه، نگرانعع  وسععوا کععه  امگرفتععهم یصععمت

را و تمرکععز روی ماتععاد  ازحععداضعطراب بععیش 

بعرای رشعد در    فرصعت   ؛ ایعن بعد نعدانم   لزوماٌ

 هعایم از شکستتوانم م . ة بهبودی استچرخ

 را همعه چیعز  هرگعز  ست در  بگیرم. ممکن ا

پیشعرفت   ، اما تا زمان  کعه انجام ندهمدرست 

دیگعر نگعران    .اشکال  نعدارد  شکست ،ک مم 

همه بخشع  از   هاای  ،یا اشتباه نیستم شکست

-این فرای د است. ت ها از طریق تکعرار چرخعه  

 توانم به رشد خود ادامه دهم.  های بهبودی م 
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وذ بردن دیگعران،  گرانه، زیر نفرفتار ک ترلگ اه، 

کارهععای انجععام ، نصععیحت ناخواسععته، سععرزنش

. معن در  موعظعه و ، واکع ش نشعان دادن   ،ماتاد

امعا  بکارگیری تمام ابزارهای نارانان کامل نبودم 

یعاد  . همچ عین بعه   بردمبرخ  از آنها را بکار م 

که بعه   افتادممالم کودکستان پسرم تکیه کلام 

 " .ک  که اشتباهاشکال  ندارد  "گفتم او 

 "هعای بهبعودی  چرخعه "در این موقع  بعه فکعر    

 ،با رفتن به جلسات یا خوانعدن نشعریات   .افتادم

آن معوارد زیعر   دنبال شود و به م شروع چرخه 

 :گیردصورت م 

  ابزار یک یادگیری 

 وقوع یک پیشامد 

  ابزار نحوة استفاده از این یادگیری 

 ابزار  از این موفقیت یا شکست در بکارگیری 

 در  گععرفتن از موفقیععت یععا    ،ایععتدر نه

 یادگیری کارهای مثرر یا غیرمثرر(شکست )
 

 کـمـک تـواسـدرخ
ن فقط م و باریدباران می بودس یتاریک شب

 در شوم. محو روزگار خواستم از صفحةمی

 چیزی برای از بودم و بیچارگی خودم تنها

تمام انرژی من صرف  دست دادن نداشتم.

 اماپرستیدمس که او را میشده بود دختری 

زندگی  تغییری درمن ی هاکارهیچیک از 

 .نداده بود او آشفتة

-نمای  .زدزنا    تلفان  کاه  مه باود کشید دراز

 دهاد. مای  تغییار  تلفن زندگی مارا  دانستم آن

 داشت. م خبرازندگیدر  اعتیاد از فقط یک نفر

کاه  باودم  گناه شرم و احسا   مملو ازبقدری 

این موضاو    درگیر دیگری را فردخواستم نمی

 را وقتی اسم او آن یک نفرکافی بود. اما .نمایم

 فهمیادم کاه بایاد    م دیدمساگوشی روی صفحة

 جواب دهم.

 اولین بار نارانان من بود. جلسة آن شب اولین

در این  دارم. که قبول کردم به کمک نیاز بود

 گذردسمی سازسرنوشتآن شب  ازچند سالی که 

 حالا به من داده است. بیشماری ایاینارانان هد

 ی دارمدوستان نزدیک سآرامش دارم من صلح و

 مشارکت نمایمس آنها بارا چیزی  هرتوانم میکه 

 ومن است  مراقب که واقعام دارراهنمایی 

 کنمساز آنها استفاده می ابزارهایی که روزانه

  .ثروت من هستند
 

 ودی ــبـهـای بـههــرخــچ
 

 

واقعاً بفهمم چه  تا زمان زیادی طول کشید

ی انجمن نارانان را خوب و سرزنده نگه هایچیز

رد. افرادی که سخاوتمندانه وقت صرف دامی

-کنند و کمکهای مالی از طرف افرادس گروهمی

از جملة این چیزها ها و مناطق سراسر جهان 

 سکه هروقت شما من و اعضایی مثل هستند.

یا  یورو یک دلار یا . هردهیمچه بتوانیم میهر

 هرجا جلسات هروقت وکه  کندس کمک میین

س دباشن دستر  ما داریم در نیاز که به آنها

پیام نارانان ادامه  انتشارنشریه داشته باشیم و 

  یابد.

به خدمات جهانی نارانان  کمک بهبرای  لطفا

 .تاثیرگذار است واقعاًکمک . بپیوندیدمن 
 

خدمت به گروهم  از

 و امبهرة زیادی برده

طقه مناکنون در سطح 

و خدمات جهانی 

 .کنمخدمت می
 

 الان کمک
دیکن  



 مشارکت
 اعضا

 

 

 صلح
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ام کعه  کردم معن کعاری کعرده   در ابتدا فکر م 

باعث شده پسرم مواد مصرف ک عد. در نتیجعه   

کاملاً متفاوت  باشعم. باعد    سا  کردم که آدم

فکر کردم لازم است راه  برای ماالجة او پیدا 

هعای معورد   ک م، پس سا  کردم تمام کمعک 

-کردم مع  نیازش را فراهم ک م. چون فکر م 

توانم اعتیاد را ک ترل ک م برای جسعتجوی راه  

هعا کعردم. در   ها، شروع به خوانعدن کتعاب  حل

ت  تایین زمان من یک سری قوانین و مقرراآن

 کردم که البته او همة آنها را زیر پا گذاشت.

ورودم به نارانان و یادگیری ای کعه معن باععث    

توانم آن را ک ترل کع م و  اعتیاد او نبودم، نم 

توانم آن را درمان کع م، کمکعم کعرد کعه     نم 

 ببی م

-توانم اتفاق  را که برای پسرم م ببی م نم 

افتد تغییر بعدهم. حتع  اگعر نیعروی برتعرم      

بخواهد به ماتادم طبعق زمانب عدی خعودش    

کمک ک د، به ما   این نیست که من بایعد  

 عهده بگیرم.آن کار را به

تا بفهمم پسرم  قدم سه به من کمک کرد

ک د و نیروی برتری دارد که به او کمک م 

توانم او را ک م که م من دیگر فکر نم 

ترسم که رها نجات دهم. باض  وقتها م 

ک م و به خدا بسپارم، اما به خودم یادآوری 

-ک م که من باعث اعتیاد او نبودم، نم م 

توانم آن را توانم آن را ک ترل ک م و نم 

  (63م.)ناراناندرمان ک 

 

 

تمام  ساله هستم که از 77 من یک پزشک

سالم من  م.ادهبرخوب لذت زندگی یک  مزایای

 از و مدار فکری وعاطفی غنای  سقوی هستم و

زن  سال پیش با 33 مالی تامین هستم. لحاظ

اگر به که ی نظیربی زن رویاهایم ازدواج کردمس

-گذشته برگردمس باز هم از او خواستگاری می

که بزرگ کردیم  را پسری و ردختبا هم  ما .کنم

یک  اینکه خلاصه .بودند ما انتظار بیش از

 .میی داشتآمریکا یرویایزندگی 

شرو   گیسال91 در پسرم متاسفانه وقتی تنها

پایانی س آن رویا به کابو  بیکرد به مررف مواد

دیدم که می وحشت درماندگی و با شد.تبدیل 

 یساحساس سجسمی نظر از راخودش  به مرور او

اینکه بالاخره  تا دکنعقلی نابود می روحی و

 درست قبل از سموادازحد بیشمررف  بخاطر

 علیرغم کارها و فوت کرد. سالگی چهار بیست و

جلوی مرگ  نتوانستمکردم  هایی کهتلاش

 دردناکش را بگیرم.
 

 کردم  هایی کهتلاش

 جلوی مرگ دردناکش را بگیرم. نتوانستم

ام که مهمترین وظیفه کردم دراحسا  می

 در ام.شکست خورده بزرگ کردن فرزندانم بود

نادیده  را که آن احسا  بود ترنتیجه راحت

بایست  کنم که مادر متقاعد را دخو و بگیرم

 نه پدر. باشد پسر لراه کردن مشکروبهول ئمس

 گناه را بار و به خود گرفتمدفاعی  حالتبسرعت 

 من مرد حال هر به .به همسرم انتقال دادم

آور خانه من نان .مآوردپول به خانه می بودم.

 ست.هابچه ردنبزرگ ک ئولمسهمسرم  .بودم

مسیرش  پسرم از اگر اوست. کار وظیفةاین

 به او .نه من همسرم است منحرف شده تقریر

 کن! شدرست و بروشماست  گفتم این مشکل

 به جلسات نارانان کشاند. بالاخره همسرم مرا

به برنامه  و کردم کار را قدمها گرفتمس راهنما

 .ی نداشتریاثت دم اماخدمت کر
 

 .ی نداشتریاثت دم اماخدمت کر

بااه راهنمااایم  ناامیاادی واقعیاات را روزی بااا

های دادنگوش" که گفتم  دارم به یاد گفتم.

 کااارکرد مشااارکت احساسااات و دلسااوزانهس

مان   کند.س هیچکدام به من کمکی نمیقدمها

فاوری و   درماان باه   نیازرسم و نمیبه جایی 

 و مختراارسااری س  پاسااا او "دارم.دائماای 

 ساریعی ن درماگفت که چنین او  بود. محکم

کشامس متااثر   ندارد و از رنجی کاه مای   وجود

از باین   بدبختی مارا  با خوشیس برنامه واست 

 سرش راس شد بلند دلیروی صن . ازبردخواهد

باه   وکشاید  هاایم  دستی بار شاانه   سخم کرد

احساا    وقات آن اطا  خارج شاد.  آرامی از

             س در مقابال اممرداناه  تکبار  تماام  که باکردم 
 7ادامه در صفحه 

 

دارم که نیعروی  آیا اعتماد "قدم سه، سثال یازده: 

تواند به ماتاد کمک ک عد یعا ه عوز فکعر     برتر م 

 "توانم او را نجات دهم؟ک م که من م م 

در تمام این مدت همیشه باور داشتم کعه نیعروی   

تواند ماتاد را نجات دهد، اما مسئله ایعن  برترم م 

کار را انجام دهد. فقعط  خواهد اینبود که آیا او م 

توانعد کعاری را   برتعرم مع    به این دلیل که نیروی

انجام دهد به این ما   نیسعت کعه آن کعار را در    

دهعد. همیشعه   خواهم، انجام مع  زمان  که من م 

تواند کمک ک عد امعا   کردم نیروی برتر م فکر م 

ک عد. ب عابراین   کار را نم ب ا به دلایل خودش، این

معن بایعد    تصمیم گرفتم اگر او نخواهد کمک ک د

-تصمیم، م جر بعه رفتعار ک تعرل   . این کمک ک م

 ای در من شد.گرانة غیرعاقلانه

 اعـتـمـاد بـه نـیـروی بــرتــر
 

 ر دادـام را تغییدگیـکه زن ایانهـگ21ای ـهدمـق
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توانیعد در کتعاب راه معای خعدمات     های خدمات  را م در این جایگاه 

جایگاه خال  در هیئت ام عا وجعود دارد کعه     7جهان  پیدا ک ید. فالاً 

عضو برس د. یک داوطلع  در کمیتعه م عاب      11توان د به این اعضا م 

هعا هسعتید،   یک  از این خدمت انسان  وجود دارد. اگر شما علاقم د به

لطفا به وبسایت مراجاه کرده و فرم درخواست  را که در آنجاسعت، پعر   

ک ید داوطلبان خوب  بعرای خعدمت   نمائید. لطفا اعضای  را که فکر م 

 در هیئت ام ا هست د، تشویق ک ید تا فرم را پر نمای د.

بعق  یک گردان عده داریعم ولع  ط    2222در حال حاضر برای ک فرانس 

بعرای   2222اساس امه، به داوطلبان بیشتری نیاز داریم تا در ک فرانس 

 انتخاب شود. 2222گردان دگ  ک فرانس 

گعری در  یانتان علاقم عد بعه خعدمت م شع     اگر شما یا یکع  از آشع ا  

ک فرانس هستید لطفا سوابق خود را به کمیته م اب  انسان  به آدر : 

anon.org-wshrcommittee@nar     بفرستید. خوشعحال مع-

هعای خعدمات  بعا معا     شویم که سثالات خود را در رابطه با این جایگعاه 

 مطرح نمایید.
 

 رسانی:میزگرد اطلاع

 شروع هستیم! ةآماد

  رسانهای اطلاعرسان  خدمات جهان  برای تقویت فاالیتاطلاع ةکمیت

اولین میزگعرد بعرای روز   م اطق، میزگردهای فصل  برگزار خواهد کرد. 

ریعزی  بوقت امریکعا برنامعه   13در ساعت 2212ژانویه سال  27یکش به 

 22های باعدی در روزهعای   ساعت و تاری شده است. مدت جلسات یک

 خواهد بود. 2212اکتبر  27جولای و  22 -آوریل

ان ، گردان عدة میزگعرد خواه عد    رسان  خدمات جهاعضای کمیته اطلاع

بود و از طریق ک فرانس ای ترنت  برگعزار خواهعد شعد. معدت  از زمعان      

 جلسه به موارد زیر اختصاص خواهد یافت:
 7ادامه در صفحه 

 

 
 

 

 

 
 ناراتین کمیته

ناراتین خدمات جهان  دو عضو  داریم که کمیتةبا خوشحال  اعلام م 

انگیعز اسعت. دو   دیدن رشد برنامه نعاراتین بسعیار هیجعان   جدید دارد. 

مش  و ره مودهای ام یت محل  تعلاش  م طقة جدید برای تهیة خط

اندازی نمای عد. کمیتعة معا بعا سعایر      راهرا های ناراتین ک  د تا گروهم 

روز شعود کعه   مش  و ره مودهعای آنهعا بعه   ک د تا خطم اطق کار م 

مش  و ره مودهعای  خط"در نشریة جدید  بتوان د شرایط لازم  را که

و همچ ین در کتاب راه مای خدمات  "ام یت ناراتین خدمات جهان 

 آمده است، احراز نمای د. 2212محل  مصوب 

شهر اعضای کمیتة نارتین از ای که اخیراً در همایش جهان  نارانان در 

یعدا  عضعو نعاراتین از فلور   4 اورلاندو شرکت داشت د، سپاسگزار بودند.

یعک غرفعة عکعس     نهمراه با دو حام  در آنجا شرکت کردند. نوجوانا

دلار جم  شد. یک جلسعة   72آوری اعانه داشت د که مبلغ برای جم 

بستة نارتین روز ش به برگزار شد که در آن نوجوانان  از فلوریدا و یک 

ناراتی   از مسکوی روسیه شرکت داشت د. در حقیقت ما یک انجمعن  

هستیم! تاداد جمایت در جلسة پرسعش و پاسع  نعارتین،    الملل  بین

الات خعود را در بعارة   داشت د سعث  خوب بود و شرکت ک  دگان فرصت

 برنامة ناراتین مطرح نمای د.

نویس کتاب راه مای ناراتین هست د اعضای کمیته در حال تهیة پیش

اندازی نعاراتین هسعت د، کمعک    و علاوه بر آن به کسان  که در پ  راه

ک  د. اگر شما علاقم د هستید که به ما ملحق شعوید یعا در محعل    م 

 اندازی نمایید، با ما به آدر :زندگ  خود ناراتین راه

anon.org-rnarateen@na  .تما  بگیرید 

 

 

 کمیته منابع انسانی
 

نام جدیدی دارد؟  (pool)دانستید که کمیته م اب  انسان  آیا م 

 2212رانس خدمات جهان  در ک ف 62با تصوی  پیش هاد شماره 

شعده   (human resource)نام جدید ما کمیته م اب  انسعان   

-های کمیته را نشان م است. این اسم دقیقاً وظای  و مسئولیت

  دهد و براحت  در تمام دنیا قابل درک و ترجمه است.

های درخواست خدمت بعرای هیئعت ام عا و    در حال حاضر ما فرم

 پذیریم. شرایط لازم برای خدمتعضا م را از ا ک فرانس ةگردان د
 

mailto:wshrcommittee@nar-anon.org
mailto:wshrcommittee@nar-anon.org
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 اشتراک الکترونیکی خبرنامه

 بخشخبرنامة ارتباط آرامش رایگانالکترونیکی اشتراک 

 ارسال مقاله به خبرنامه
  1029 ژانویه 10 بعدی  آخرین مهلت ارائة مقاله برای چاپ در شماره

 

 6ادامه از صفحه 

 رسانیکمیته اطلاع
 رسان مشارکت فاالیت اخیر اطلاع 

 هامطرح کردن بهترین فاالیت یا موفقیت 

 رسان مطرح کردن سئوالات در مورد اطلاع 

 های آت  بهمراه این کمیته و سعایر  ة طرحدادن ایدة خلاقانه در بار

 شرکت ک  دگان.

م کوچعک  اگر علاقم د به شعرکت در ایعن میزگعرد هسعتید لطفعا اسع      

outreach@nar-یه خود را به آدر : خودتان و اسم م طقه یا ناح

anon.org  بیشتر با شما  ایمیل نمایید و کمیته برای دادن اطلاعات

 تما  خواهد گرفت.

اگر از قبل سئوالات  دارید یا موضوع  مدنظر شماست که بعه میزگعرد   

در ایمیل خود بگ جانید. به امید یک شروع موفق و آن را بیاورید، لطفا 

 ژانویه. با ما تمعا  بگیریعد! آدر  معا:    27حضور پررنگ شما در روز 

anon.org-outreach@nar 
 

 

 

 

 

 کمیته نشریات

 
را  کتابچه س تهاکمیته نشریات خدمات جهان  مفتخر است که 

برای مرور و نظرده  انجمن ارائه داده است. مهلت نهای  بعرای  

باشد. این کتابچه فقعط  م  2212ماه م  سال  61نظرده  روز 

اسعتفاده  برای مرور و نظرده  است و نباید در جلسعات از آنهعا   

کرد. امیدواریم این کتابچه بتواند به نوشتن مطال  بیشتر کمک 

 نارانان تکمیل شود. 63نماید تا بخش س تها در کتاب 

عضای ها و مطالب  که برای مرور انویسلطفا توجه نمایید: پیش

قعرار گیعرد. لطفعا روی محتعوای      انجمن است نباید در وبسایت

کات دسعتوری، علامتگعذاری و   ن ،این کمیته متن تمرکز نمایید.

ب دی را در نسخة نهای  انجام خواهد داد. نظرات خود را به قال 

بفرستید. مشتاق ش یدن  anon.org-LitCom@nar آدر :

 نظرات شما هستیم.

کمیته نشریات خدمات جهان 

مشاکل  آنقادر   .هستم تنها میدان در ساعتیاد هیولای

 قادم  اولاین  م.کردمی راه بهتری پیدا که باید داشتم

 قباول کانم   م وتکبرم دست باردار  که از این بود نم

 دارد. راه بهتری وجودشاید 

 گرفتیم برناماه را  همسرم یاد و من طول ده سالدر 

مثال یاک تایم    هام   باچطور گرفتیم  یاد .کنیماجرا 

یم ستتواننمی ین حقیقت که مارغم اعلی عمل کنیم.

پساارمان  ةموذیاناا پنهااان وبیماااری مااان  پیشاارفت 

حاال   یافتیم. خودمان برای زندگیراه بهتری  سشویم

 بااا مااا سگااذرداز ماارگ او ماایسااال  7 کااه باایش از

-یک انساان مای  هرکاری که  خاطر از اینکهاطمینان

آراماش   درس سانجاام دادیام   بارای او انجام دهدس  تواند

 کنیمزندگی می

 دنبال کردیم و برنامه راکنیم. زندگی می

 در شارایط ماا  کاه   تجارب هزاران نفر از

 باردیم. ماا   ندس بهاره هست هنوز یا اندبوده

شااب باادون هیچگونااه  هاار تااوانیمماای

 سراحسا  گناهی  احسا  گناهی

 .بگذاریم بر بالین
 

شااهد  کاه  دارد  تاکیدسالة ما  37دختر 

 آساایی در ات آهساته ولای معجازه   تغییر

یاادآوری   ه ماا ب چندین بار پدرش است.

والاادینش در مااورد  کااه اوه اساات کاارد

 .شانس آورده است

نیز حرف  همسرم .شانس آورده است

 گوید.ازدواجمان می مورد مشابهی در

س الان کجا بودمس بدون نارانان دانمنمی

احسا   از پر جایی تاریک وحتما در 

کردم. میمتهم را  بودم و خودگناه 

 و با شددار میخدشه زندگی مشترکم

 یبخشنزدیک و لذت ارتباط منازنین دختر

نارانان  که در یافراد از روز هر .داشتمن

مشارکت  رابینش خود  و همدردی ستجربه

ام پربار شودس سپاسگزاری تا زندگیکردند 

 کنم.می
 

 

 5ادامه از صفحه 

 ر دادـام را تغییدگیـکه زن ایانهـگ21ای ـهدمـق
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آخرین 

 پنجمین ماراتون سالانه نارانان صفحه

 0282ژانویه  81-02

 (NA)با روحیه همکاری نه وابستگ ، با همایش 
El Tropicano Riverwalk Hotel 
110 Lexington Avenue 
San Antonio, TX 78025 
Save the date! 

 همایش کالیفرنیای مرکزی و جنوبی

 0282فوریه  86

 (NA)با روحیه همکاری نه وابستگ ، با همایش 

 س تهای نارانان، اسا  روحان  ماست
 

 

 

 

 

 

نارانان های خانوادةگروه  

 دفتر مرکزی خدمات جهانی نارانان

23110 Crenshaw Blvd. #A 

Torrance CA 90505        
Website: www.nar-anon.org 

Email: wso@nar-anon.org 

Phone: (310) 534-8188     
(800) 477-6291     

 

 های خانوادة نارانانخبرنامه گروه

 

1028امبر دس  4قسمت    34شماره   

 
Bakersfield Marriott 
801 Truxton Avenue 
Bakersfield, CA 93301 
Save the date! 

چهاردهمین همایش  –پلی برای آرامش 

 سالانه منطقه پنسیلوانیای شرقی

 0282مارس  1-82

 ابزار بقا
Wyndham Hotel 
Trevose, PA 19053 

نمایید:جزئیات را در سایت زیر مشاهده   
www.naranonepa.org 

 

هشتمین همایش منطقه جورجیای 

 نارانان 

 0282مارس  00-02
Macon, GA 

 این تاری  یادتون نره!

 همایش منطقه نیواینگلند

 0282آوریل  5-7
 نوری در توفان

Sturbridge Host Hotel and 
Conference Center 
366 Main St 
Sturbridge, MA 01566 
www.naranonctma.org 

 

 رویدادهای آینده

 .بروید رویدادها صفحه بهخدمات جهانی وبسایت  یا در کلیک نمایید و رویدادها روی عنوان سیاتئبرای اطلا  از جز
 

 

 

 

 

 مشکل

لـمشک کل 
ش

 م

-با عربانیت مرا تحت فشار می وقتی معتادم

بگویم م حدومرزهایی بگذارمس فترگ یادگذاشتس 

وقتی  م.فاصله بگیر عدم سلامت عقلو از  "نه"

به " که جلسه را کندعضوی درخواست می

 بگذارمس توانم حدومرزمی ساداره کنیم "اوروش 

 فاصله بگیرم. عدم سلامت عقلاز  و "نه"بگویم 

عدم سلامت توانم می سکمک نیروی برترم با

بدون ببینم کنترل دیگران  دررا  افراد عقل

  سلامت عقل را از دست بدهم.اینکه خودم 

کند که بجای یم به من یادآوری میراهنما

-راه ی ازبخش .کنم مرکزتحل س روی راهلمشک

 غیبت و سشکایت ل.مشک ی ازحل باشم نه بخش

 دیگران برای روبراه کردن کارهاس انتظار از

هنگامی که  دارد.روی مشکل نگه می مرا تمرکز

مرز تعیین حدو تاکنم میاستفاده  هافرصت از

 کنم.زندگی می بهبودی در سکنم

 

 گروه مرا روبراه کنید! لطفا
ای بگیارم  خواستم توصایه میم به نارانان آمدوقتی 

مدتی خدمت  از بعد عزیزم را روبراه کنم.چطور که 

 شرو  به صحبتگروهم  گرفتم و با اعضای خارج از

ای باودم کاه چطاور    به زودی دنبال توصایه  .کردم

 گروهم را روبراه کنم.  

ماورد روباراه کاردن     دررا الاتم سرانجام جواب سا  

 بااا گانااه و93قاادمهای  درس هاااکار و مکانهااا افاارادس

کتابچاه   کاه در  هماانطور  روی خودم یافتم. تمرکز

 خودتاان را  توانیاد مای شاما   "گوید رانان میآبی نا

دوسات   توانیاد فقاط مای   دیگاران را  دهیادس  تغییر

 "داشته باشید.
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