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انـارانـواده نـانـای خـهروهـه گـامـرنـبـخ 

 

. بندی سال گذشته استت پیش روی ماست و زمان جمعسال نو 

 (WSO) خدمات جهتان   کارمند در دفتر چنددر سال گذشته 

بود زیرا  بارتاسف کارمندان قدیم . از دست دادن اندتغییر کرده

 و چتا  نرتریات    ستایت سروسامان دادن به کارهای وبدر  آنها

بته راتتت    متا  جدیتد   کارمندان بودند.های کلیدی نارانان کمک

های آنها بترای بترآوردن نیازهتای    کمکجایگزین شدند و من از 

که انجمتن ییرانتاتا      در دنیای امروز حال هستم.نارانان خوش

جتذب  داوطلت    کنیمم ما تلاش  پردازد ها را م تداقل هزینه

 کنیم.  

برخت  جلستات تیلیتل شتد و جلستات جدیتدی       سال گذشته 

را  هتای جهتان  د اطلا ات گتروه کنم سی   WSO شد. ترکیل

نتد.  اشویم که جلسات  منحل شدهم تاظ کند اما ایل  متوجه 

 WSO  منلقه یتا  ها انحلال خود را به ناتیهگروهاین بسیاری از 

ای از دهت ت  دیم کته تلع شت تملت  انهتاساتنداده بودند. مت لاعتاط

انتد  ای رفتته به جلسه( )برخ  با ط  مسافت طولان  واردینتازه

ها سایت  دارد که گروهصاحه وبWSO .کردنم  فیالیت دیگرکه 

 WSOجلسته را در آن وارد کننتد و بته    توانند تغییرات مهم م 

 

 
 م ا   ا   شماره 

نوری در تونل –چگونه نارانان مرا تغییر داد 2  

بیتد کته در    ةدفی -تسلیم شو تا برنده شوی  3

 شهر هستید

 کردنطبق سنت صحبت  4

هتای  ترویق گتروه  -ها بازیداشتن اسبابنگه 5

 جدید

 جدید - راهنما و رهجو ةصاح  6

هاقسمت کمیته 7  

 رویدادها 8
 

این شکاف را پر و ما امیدواریم امسال سخت  است چالش 

-htpps://www.nar-anon.org/edit. للاتتتا بتتته کنتتتیم

group  کنیم یاری کنید تا به دیگران کمکرا و ما  بروید. 

ستایر  داشتم که با ا ضتای   فرصت  در ماه جولای گذشته 

داشتته  یس تمتا   ستو   زوریت   ای درجلسته در کرتورها  

روستیه  ستو د      باشم. ا ضتای نارانتان از آلمتان  اکتراین    

در جلسه تضور داشتتند و    ترکیه و ایالات متحده اسپانیا

منلقه ایتران و منلقته جنتوب ایتران از      از فنلاند  ای ده

طریق اسکایپ شرکت کردند. نقله بارز این جلسته بترای   

اهمیت ارتباطات منظم و متداو  بتا کتل انجمتن در      همه 

در  تواننتتدنمتت کتته  کستتان دنیتتا بتتود  مخ وصتتا بتترای  

های خدمات جهتان  در ایتالات متحتده شترکت     کنارانس

و بتا   گذاشتتیم  "روپتا  ناراتون ا " رارویداد اسم این کنند. 

برگتزار شتود    م تر   که امسال جلسته در قتاهره   امیداین 

 .جلسه پایان یافت. اطلا ات بیرتر داده خواهد شد

 زیزان و دوستتان متا هنتوز تحتت تتاعیر ا تیتاد        با اینکه

متن   .شو رشد انجمن نارانان شادمان م   از دیدن هستند

. کننتد را اجترا مت   متان    هتدف اصتل   ا ضاهنوز میتقد  

ت دارد. مان اهمیمرارکت تجربیات ةاندازبه  خدمت کردن

 . ادامه دارد ...رساندم وارد خدمت  پیا  را به تازه

 کت  ک.با ترکر  
 

 انـجـمـنی ـرایـر اجـدیـی از مـامـیـپ
 

بانتتتک  تتتتابارستتتتند 

نگته   بته روز  را اطلا ات 

متثعر   کتار این گاه دارد. 

بوده امتا در اکرتر متوارد    

را تتتامین  WSOانتظتتار 

د. بتته روز نگتتاه کنتتنمتت 

  هاداشتن اطلا ات گروه

 سخت  استچالش 



 

 

 ممشارکت اعضا
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 ر داده استـرا تغییـان مـارانـونه نـچگ
 

 

 ای را کته بته نارانتان آمتد  بته      نخستین جلسه

خاطر دار . خیل  گریه کترد . در چنتد جلستة    

اول هم نتوانستم مرارکت کتنم. ولت  توانستتم    

خواهتد   خوب گوش کنم و باهمم که نارانان م 

انجا  دهد نه برای میتاد . رونتد  کاری برای من 

تغییر من به تدریج آیتاز شتد. تتلاش کترد  بتا      

کارکرد قد   انتخاب راهنمتا  ملالیتة نرتریات     

ز نیتروی برتتر بترای هتدایتم و     کمتک گترفتن ا  

تمرکز بر خود   روی برنامه کار کنم. هنوز هتم  

کار  ها شرکت در نارانان  روی برنامهپس از سال

 ررکتکنمم 

 اشتراک الکترونیکی خبرنامه

 ! 0555بیش از  مروزمشترکین تا تعداد  .بخشخبرنامة ارتباط آرامش رایگاناشتراک الکترونیکی 

 

 

 تـاریـکل ـونـوری در تـن
کننتد  دزدنتد و ویتران مت    های  که مت  بیماری

شوند اتسا  کتنم بته تونتل تتاریک      با ث م 

هاستت و  ا  که پر از تر  و ناشتناخته وارد شده

در میتر  آستی  هستتم. وقتت  در      هر لحظه

  هستتم  اتستتا  مستتولیت و فرتتار   تاریکت تت

کنم. کسان  که واقیاً بیمتار هستتند دوستت    م 

 توانم.دارند من ناج  آنها باشم اما تقیقتاً نم 

کتنم  بهبودی  مرا بته خداونتدی کته درک مت     

رو  و کند  کست  کته وقتت  راه مت     مت ل م 

کنم به شتکل  م های امید و بهبودی را کار قد 

دانتم کته انستان    شو . مت  خاص  با او روبرو م 

هستم و ایل  در مورد اتااقات زنتدگ   تاجز .   

دانم که همیره کمک و تتق انتختاب دار .   م 

سپاسگزار  که نیروی برتتر  مهربتان و مراقت     

است و در شرایل  که خارج از کنترل من است 

 دهتد. وقتت   به من امید و دیدگاه متاتاوت  مت   

هتا و  هتا  تتر   بخرتم و زختم  کنم  مت  رها م 

سپار   هایم را به مراقبت نیروی برتر  م نگران 

 کند.  او با نور خود مرا روشن م 

درخواست کمک از نیروی برتر و سایر دوستتان  

ای تغییتر   زیز بهبتودی  دیتدگاه مترا بته گونته     

دیدگاه مرا بگونه ای تغییر داد   بهبودی  زیزداد

 وی نتتوری درناامیتتدی در جستتج  دیگتتر بتا کته  

م. در  و  به متن نتوری داد   انتهای تونل نیست

نیتاز دار . بترای   بته آن  که برای زنتدگ  امتروز   

مرکل متواد مختدر      لیریم امروز سپاسگزار  و

 کنم.قدردان  م است  درستاز آنچه خوب و 

 ها شرکت در نارانان  روی برنامهپس از سال

کنم. اگتر اتستا  نگرانت  کتنم یتا      کار م 

ا  و تمتتا  دچتتار مرتتکل  شتتو   بتته برنامتته

ه در رفتع آنهتا بته متن کمتک      زارهای  کتاب

 کنم.کنند  رجوع م م 

ا . ا  را تغییتر داده خاطر نارانان زنتدگ  من به

توانم در جلسات شترکت کتنم و از میتتاد    م 

جتای او روی ختود  تمرکتز    ییبت نکنم و بته 

کنم. من قادر  بته میتتادانم اجتازه دهتم بته      

زنتتتدگ  خودشتتتان بپردازنتتتد و ت تتتمیمات 

ا  خودشان را بگیرند و من  شتاکرانه پذیرفتته  

ابل همه  اجز . متن آزاد   که جز خود  در مق

تتر و فتارا از مستا ل دیگتران     که امروز کامتل 

زندگ  کنم. من در جایگاه صتل  هستتم. چته    

 هدیة خوب  به خود  داد !
 

مشارکت 

 اعضا

 

ای تغییتر   زیز بهبودی  دیدگاه مرا به گونه

داد که دیگر با ناامیدی به دنبتال نتوری در   

انتهای تونل نیستم. در  و  به متن نتوری   

 لا کرد که برای زندگ  امروز بته آن نیتاز   

ریتتم  و  لتت دار . بتترای امتتروز سپاستتگزار  

مرکل مواد مخدر  از آنچه خوب و درستت  

کنم. امیدوار  که مرتکل  است قدردان  م 

مواد مخدر هم با دستان نیروی برتتر  رفتع   

شود و من در زمان مناس  در صتل  باشتم.   

اطمینان دار  که با مراقبتت نیتروی برتتر     

آگاه خواهم شد تا با آرامتش ستهم ختود را    

آنچته را متن    انجا  دهم و ا تماد کتنم کته  

 دهد.  توانم  او انجا  م نم 

ا  را بتته در قتتد  ستته متتن زنتتدگ  و اراده 

مراقبت نیروی برتر  سپرد . وقتت  بته یتاد    

آور  که او همتواره بتا متن استت تتال      م 

خیل  خوب  دار . وقت  اتساساتم متزلتزل  

هرگتتز تنهتتا »شتتیار و متغیتتر استتت  روی 

ن کنم. قد  یازده بته مت  ز م تتمرک« نیستم

ه لاز  دار  بته متن     را کگوید او  دانرم 

 که سهم ودهد م نیروی  دهددهددددددمی

 نقش خود را انجا  دهم.

2صفحه   

دهد که ستهم و نقتش   و نیروی  م دهد م 

 خود را انجا  دهم.  

بینم کته  وقت  خود را در آن تونل م امروز 

ا    به نوری در انتهتای تتاریک  خیتره شتده    

دانم که تنها نیستم و همیره نوری برای م 

کنم کته  قد  بید وجود دارد. من انتخاب م 

د ا کنم و از نیروی برتر  د توت کتنم کته    

همراهم باشد تا به روشتن   تمتا  مستیر را    

ا زیبای  هر دهد تببینم. او به من چرای  م 

لحظه را با روتیتة شتکرگزاری ببیتنم. ایتن     

 زندگ  من است.
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مینت  نیستتند.  تاجز بتودن       جز و درماندگ  هتم 

یین  قدرت نداشتتن. درمانتده بتودن یینت  بتدون      

دگ  با خود اتسا  درمانتدگ    کمک ماندن. درمان

ناامیدی  قربان  بودن  نیتاز بته سترزنش و شتر  را     

 دهد.  رواج م 

گیریم  جز ختود را ترتخی    ما در بهبودی یاد م 

دهتتیم و دریتتابیم کتته همیرتته کستت  هستتت کتته  

کمکمتتان کنتتد. توانتتای  در کنتتار  جتتز  یینتت      

آگتاه  از  ری )برخورداری از کمک  که برای هوشیا

( و انتخاب  اقلانته  بته آن نیتاز    سمانجسم و اتسا

ا  که پذیرش  لزوماً دوست داشتن داریم. یاد گرفته

نیست  مینای پتذیرش ایتن استت کته بتدانم چته       

توانم با قدرت چیزی مربوط به من نیست و من نم 

 اراده خود  تغییرش دهم.  

 نوان فردی که ایل   اجز است  لاز  نیست در ه ب

به زنتدگ  متن و دیگتران    امواج خرونت  که گاه  

تتوانم یتاد بگیتر  بته     آورد یرق شو . مت  هجو  م 

آید ترکت کنم و همراه شرایل  که برایم پیش م 

تتوانم از نیرویت    از آنها به سلامت  بتور کتنم. مت    

بزرگتر از خود  که مهربان و مراق  همه چیز است 

کنند  کمک بخواهم. ما و از کسان  که مرا درک م 

اور نیستتیم. متا تتق انتختاب داریتم. در      یار و یت ب 

هتای   زندگ  من و  زیزانم گتاه  درگیتری و رنتج   

 آورد.هست که قلبم را به درد م 

 3صفحه 

 

 

 

 

 

 

مشارکت 

 اعضا

 تسلیم شو تا برنده شوی 
 کندو پذیرای تغییر می هدکرچگونه تسلیم شدن در مقابل عجز مرا رها 

کنند  کمتک  و از کسان  که مرا درک م  

یار و یاور نیستیم. متا تتق   بخواهم. ما ب 

انتخاب داریم. در زنتدگ  متن و  زیتزانم    

های  هست که قلبم گاه  درگیری و رنج

ا  کته دیگتر   آورد. یاد گرفتهدرد م را به 

لاز  نیست در ناامیتدی   جتز دستت وپتا     

بینتد  هتدایت   بزنم. نیروی برتر  مترا مت   

دهتد چگونته   کند و به من نرتان مت   م 

دیگران و ختود  را دوستت داشتته باشتم     

بدون اینکه صتدمات واردشتده را بیرتتر    

کتنم و  کنم. وقت  با ایمان ضییف رها م 

کتنم  او رو   ا تجربته مت   آرامش و امید ر

دهد. هر یک از متا نیتروی   مرا تسکین م 

های  برتری داریم که در زندگ  و انتخاب

ا کمتک  تکه در زندگ  خود داریتم بته مت   

کند. او روی زندگ  دیگران نیز ماننتد  م 

 کند.زندگ  من کار م 

د ا چیزی نیست جز ارتباط با خدای  که 

کتتنم. هتتر وقتتت مرتتتاقانه در  درک متت 

جستتتجوی نیتتروی برتتتر  هستتتم  منبتتع 

-آگاه   نیرو و قدرت  را به روی خود م 

گرایم که متیلق بته ختود  نیستت. هتر     

زمان که  جز خود  یا  جز دیگران را بته  

 سپار مراقبت او م 

های تاریح  تا پاس  از ش  بتاز  پارک

ها تا آخر ش  شتا   هستند و رستوران

 WSOدهند. پس دربارة کمک بته  م 

کنیتد.  هنگا  صب  یتا بیتدازرهر فکتر    

یک ایمیل به آنها بزنید و قرار ملاقتات  

بگذاریتتد. تتتت  یتتک همکتتاری کوتتتاه 

 کمک بزرگ  به انجمن است.

یا بیدازرهر فکر کنید. یک ایمیتل بته   

قرار ملاقات بگذارید. تت   و بزنیدآنها 

  بته  بزرگت  کمتک  تاهیک همکاری کو

 

 
 

آگاه   نیرو و قدرت  را بته روی ختود   

گرایم که متیلق به خود  نیستت.  م 

هر زمان که  جز خود  یا  جز دیگران 

ستپار  از او د توت   او م را به مراقبت 

تتوانم  کنم کتاری را کته متن نمت     م 

انجا  دهم او بته روش ختودش انجتا     

دهد. از نیروی برتر  روشن   آگتاه  و  

کنم تا بتوانم آنچه را  شهامت طل  م 

خواهد انجتا  دهتم.   که او برای من م 

گاه  خواست او انجتا  کتاری نیستت    

بلکه صبر در سکوت و د است. ترکت 

ان زندگ  همراه با ستایرین در  در جری

مسیر بهبودی  مرا تغییر داده و کمتک  

کرده است  زیتزانم را دوستت داشتته    

 باشم.
 

 

هتا را  هتا و کتابچته  انجا  دهم. من پمالت

تای  تقستیم  های دهشمرد  و به دستهم 

هتتای خوانتتدن  را در کتترد  و کتتارتمتت 

 داد .   روکش لمینیت  قرار م 

در مدت  که آنجا بود   توانستم با برخت   

 WSOاز خدمتگزاران داوطل  و کارکنان 

صحبت کنم. همچنتین بتا وجتود تیتداد     

گوی  بته  شان شاهد تیهد آنها در پاس  کم

 های تلان  بود . کلیة تما 

اگر توانستید از کالیارنیای جنوب  بازدیتد  

کنید  امیدوار  وقت داشتته باشتید چنتد    

خدمت کنید.  WSOسا ت  داوطلبانه در 

های تاریح  تتا پاست  از شت  بتاز     پارک

ها تتا آختر شت  شتا      هستند و رستوران

 دهند.م 

  ... دفعۀ بعد که در شهر هستید

کنم تدود سته ستا ت تتا    جای  که من زندگ  م 

ارتبتتاط آنجلتتس فاصتتله دارد. وقتتت  در مقالتتة  لتتس
درخواست داوطل  را دید  به این فکر  بخشآرامش

افتاد  که از دفتر خدمات جهان  که در تومة شتهر  

WSO@Nar-آنجلتتس استتت دیتتدن کتتنم. بتته  لتتس

Anon.org زد  و گاتم که در آینده به اطرف  ایمیل

تورنتو سارخواهم کرد و اگر مایتل باشتند  بتا آنهتا     

کنم. پاس  خوشایندی دریافت کترد  و  همکاری م 

 با هم روز و سا ت قرار را مرخ  کردیم. 

وقت  به آنجا رسید  به داوطلبان و کارکنتان دفتتر   

( میرف  شد  و گرتت  در  WSOخدمات جهان  ) 

دفتر زدیم و فهمید  چلور اولین کار  را در آن روز 

شتمرد   ها را مت  ها و کتابچهانجا  دهم. من پمالت

-مت  ها را ها و کتابچهانجا  دهم. من پمالتچلور 

کترد  و  تقستیم مت   تای  ده هایدسته شمرد  و به

mailto:WSO@Nar-Anon.org
mailto:WSO@Nar-Anon.org
mailto:WSO@Nar-Anon.org
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مرل بسیاری از کسان  که بته جلستات نارانتان    

کنم. دانستم آنجا چکار م من هم نم آیند  م 

کرد  نارانان به درد من بخورد. الان که فکر نم 

کتنم   هایم از نارانان گرانقدر نگاه مت   به آموخته

بینم هنوز ملال  زیادی مانده که به ختوب   م 

 ا .   یاد نگرفته

تت  پیش از اینکه روش کنار آمدن بتا ا تیتاد   

هیچ شباهت  بته  به روش نارانان را بپذیر  )که 

های برنامه را تجربه ذهنیات من نداشت(  سنت

 کرد .   م 

ای که وارد نارانان شد   شاهد بود  که از لحظه

کنند. ستکوت   از همه به یک شکل استقبال م 

بود با ساختاری استوار  ولت  سلستله مراتت  و    

بندی نداشت. تضور همتة افتراد ارزشتمند    رده

ا مستتول تتدارکات و   بود  از گرداننده گرفتته تت  

 ضوی که با پریرتان  روی صتندل  نرستته و    

 تمایل داشت که به سبک نارانان بهبود یابد.  

ساختار جلسه  گاتگوی دوطرفه را شدیداً منتع  

کرد. تجربة زیتادی از گاتگتوی دوطرفته بتا     م 

ای نیت داشتم کته فایتده  دوستان و اقوا  خوش

بته   شد  و ا تمتاد تر م نداشت  فقط سرخورده

گویتد  شد. گاتگوی دوطرفه مت  ناسم کمتر م 

دانم م لحت چیستت )متا ن تیحت    که من م 

گوید کنیم(. همچنین گاتگوی دوطرفه م نم 

ربته  دقیقا تجمن دقیقاً تجربة زندگ  تو را دار  

همان است  نقاط تسا  تو  و زندگ  تو را دار

در قد  چهار خود  پیدا کرد . همته متا    که من

ما کاملا شبیه هم یم و هیچ کدا  از گمنا  هست

 . نیستیم

 

زا و از تتثعیرات آستی   همانا بهبتودی  که 

ماندگار ا تیتاد  زیزمتان استت  منحترف     

هتا مترا از افتراد خیتری کته      نسازد. سنت

تت  قبل از اینکه ترخی  دهم به آنهتا  

ر تردند آنهتا بهتت  تکت ر مت  تاز دار   فکتنی

دانند که من در هر متوقییت  چگونته   م 

     پیش برو   م ون نگه داشت.

ما در نارانان بسیاری از تجربیتات مرتابه   

متتان را کتته نتیجتتة ا تیتتاد استتت زنتتدگ 

کنتیم. متا ا ضتای گمنتام      مرارکت م 

هستیم که بتا عتروتت تجربتة زنتدگ  بته      

آییم. پیش از ا تیاد  تجربیتات  نارانان م 

گیری شخ یت متا  خوب و بد ما به شکل

ها نقاط ضیف و کمک کرد. با کارکرد قد 

کنتیم.  متان را کرتف مت    شخ یت قوت 

رویم و با تما  توان ختود   سپس پیش م 

اصول نارانان را در زندگ  جدید خود بته  

بتریم. متا متخ ت  نیستتیم. متا      کار م 

 کنیم.ن یحت یا گروه درمان  نم 

 به روش نارانان  فروتن  را تاظ کنیم.
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من دقیقتاً تجربتة زنتدگ  تتو را دار  و نقتاط      

تسا  تو همان است که متن در قتد  چهتار    

خود  پیدا کترد . همتة متا گمنتا  هستتیم و      

 هیچیک از ما کاملاً شبیه هم نیستیم. 

هتا را  مدت  طول کرید تتا باهمتم کته ستنت    

هتا  گترفتن   خیل  پیش از شروع کارکرد قتد  

تجربته   نخستین راهنما و ارتباط بتا ستایرین    

کرده بود . نخستتین تجربتة بتاارزش متن در     

یینت  اتستا  ختوب       اتسا  امنیتنارانان

جمی  بود  چون همة ما با ر ایتت  دسته  امید

 شویم.ها به یک مسیر هدایت م سنت

من در  شنخستین تجربه باارز

یین  اتسا  امنیت   نارانان

دسته  اتسا  خوب امید

 جمی  بود
کرد که رهبتران  چرخر  بودن خدمت روشن 

« ومتتتکت »د و بتر متا   تد هستنت تارآمت تا کتم

کنند. هدف ما روتان  بتاق  مانتد و تنهتا    نم 

مرجع نهای   نیروی برتر انتختاب فتردی بتود.    

هیچ سیاستت  متذه   جنستیت یتا مثسسته      

ای ملتر  نبتود و همته در پرتت در     هتریتخی

متان  ماند تا ما را از هدف اصتل  و روتتان   م 

زا و مانتدگار  دی از رات آستی  که همانا بهبتو 

زا و تتتاعیرات آستتی ا تیتتاد  زیزمتتان استتت   

 .ستازد نمنحترف   یاد  زیزمان است  تماندگار ا

کردنتد  فکر مت  که  افراد خیریها مرا از سنت

داننتد کته متن در هتر متوقییت       آنها بهتر م 

ت  قبل از اینکه ترخی    تپیش برو چگونه 

 .    نگه داشتدهم به آنها نیاز دار   م ون 
 

 ردنـت کـحبـق سنت صـطب
 

 یادآوری!

 فهرست ارسال خبرنامه
خزانه نارانان باید تحت مدیریت مستولانه بوده و برای پیرتبرد  "گوید: نارانان که م  11پیرو  ماهو  

کمیته خبرنامه خدمات جهان   افترادی   "پیا  رسان  که هدف اصل  ماست مورد استااده قرار گیرد.

 باشند از لیست خود خارج خواهد کترد. ایتن   شماره متوال  خبرنامة ایمیل شده را باز نکرده 5را که 

شروع خواهد شد. گیرندگان خبرنامه  بدون اطلاع قبل  تذف خواهند شد و اگتر   0202کار از ژانویه 

ای داریتد بتا   نا  کنند. اگر سثال یا مستلهاید دوباره عبتبخواهند باز هم خبرنامه به آنها ایمیل شود ب

 تما  بگیرید.  anon.org-newsletter@narکمیته خبرنامه خدمات جهان  به آدر : 

 

mailto:newsletter@nar-anon.org
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تتوانیم ختدمتگزاران را بهتتر    پرسم چلتور مت   ایل  از خود  م 

تتوانیم  ها و مااهیم نارانتان مت   تاظ کنیم. میتقد  با انجا  سنت

نظرهتای  ختواهیم    و اختتلاف  ر را انجا  دهیم. قلیاً اشتباهااین ک

کنتد  تییین مت   اشتباهات و اختلافات این داشت و نحوة مدیریت

 کنیم یا نه.  که آیا خدمتگزاران صادق را تاظ م 

 های واقی  آیا قادریم به ترف مخالاان خود گوش دهیم و ترف

 آنها را برنویم؟

  برای درک بهتر نقله نظرشان  از آنها توانیم آرا  باشیم و آیا م

شویم تا نظتر  دهیم و منتظر م سثال کنیم؟ یا دیگر گوش نم 

  آنها را رد کنیم؟

  بمانیم خودمانگوش دادن این نیست که منتظر مرارکت.   

  توانیم از نرریات برای تل مرکلاتمان استااده کنیم؟آیا م 

  رجی  دهیم؟ آیا فکر ها تتوانیم اصول را به شخ یتآیا واقیاً م

دانیم صتلا  گتروه    کنیم همیره تق با ماست و ما بهتر م م 

ای کته آن  ا ضتای ختانواده  همکتاران و یریبته    منلقه  کمیته  

 رود در چیست؟  بیرون راه م 

  شویم؟ آیا بحتث  « ما»برداریم و « من»آیا تمایل داریم دست از

 گیریم؟کنیم و وجدان گروه م و گاتگو م 

   بینیم گروه  ناتیته یتا منلقته بتا ختدمتگزار صتادق        م وقت

زنتیم و از  کنیم و ترف  نمت  کند آیا فقط نگاه م بدرفتاری م 

 تر است؟ پرده ترف زدن سختکنیم چون ب جنجال پرهیز م 

 ایم که به شتیوة متا  متل نکنتد و ت تمیم      ای بودهآیا در کمیته

را بترداریم و بته   هایمتان  بتازی بگیریم از آن خارج شویم  اسباب

 خانه برویم؟  

  کردیم چرا رأی نیاوردیم؟آیا درک م 

      آیا مایل بودیم که ببینیم شاید  قیده متا آنقتدر کته ت تور

 کردیم خوب نبوده؟م 

  
 

       کتردیم  آیا مایل بودیم که ببینیم شاید  قیده متا آنقتدر کته ت تور مت

 خوب نبوده؟

  بینند  ببینیم؟میایب  را که بقیه م  توانستیمآیا م 

 آیا در تهیة پیرنهادمان  به اصول نارانان مراجیه کردیم؟ 

 پیرنهادهای  برای تاظ خدمتگزاران:

  ختتدمتگزاران جدیتتد را بتترای چگتتونگ  ادارة جلستتات و اینکتته از کجتتا

 اطلا ات بگیرند راهنمای  کنید.

 نارانتان کته در آن   هتای راهنمتای   های ملالیتات   مترور کتتاب   به گروه

 دهند پیرنهاد کنید.  ها را شر  م های خدمات  و کمیتهجایگاه

 ها و مااهیم  خارج از جلسات هاتگت  را پیرتنهاد   ملالیة گروه  سنت

ر باشتد  در  تول بهتت تدهید. هر چه درک متا  از  متق مینتای ایتن اصت     

 های خدمات  اتحاد بیرتری خواهیم داشت. هیتت

  موضو ات جنجال برانگیز  میزگرد برگزار کنید. قبل از هنگا  برخورد با

اینکه با اطلا ات کاف  روی موضوع صحبت شود هرگز مستتقیماً ستراا   

 .گیری نرویدرای

  گویند. صدای تنها را برنوید. اکرریت همیره درست نم 

 مر  وجود ندارد  اساسنامه داخل  تهیه کنید. برای اطمینان وقت  خط

  از «تکومتت »براسا  رأی وجدان گتروه استت نته     از اینکه ت میمات

بدنة خدمات  اطلا ات بگیرید. وقت  ا ضتای جدیتد بته بدنتة ختدمات       

شوند  یادتان باشد که اساسنامة داخل  را در اختیارشان قترار  ملحق م 

 دهید.

      داوطلبان را به یک جلسه د وت کنید تا بهتتر درک کننتد کته آیتا آن

 ه.  خدمت مناس  آنها هست یا ن

  .شناخت باندبازی و پرهیز از آن 

  ختاطر داشتته   تت  اگر اختلاف  قیده دارید برای اتحاد تلاش کنید. بته

 رأی بودن نیست.  باشید اتحاد  هم
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 های جدیدتشویق گروه
واردیتن  دا وقتت  تتازه  تآور . در ابتت ر م تانجا  داد  به خاطگ  من است  تون گروه خانتاندازی یک گروه جدید که اکنارهای  را که برای راهتک

واردیتن  ا   دشوار بود که درک کنند نارانان در واقع یک سازمان جهان  است. مدت  طول کرید تا تتازه دیدند که من تنها در جلسه نرستهم 

  داوطلت  شتد    ه استت دانتدازی کتر  گروه جدید نارانان راه یک  مستمر به جلسه بیایند. برای همین وقت  شنید  یک  از ا ضابه طور تقیق  

کند تا ررفیت انجمن را ببینند. گاه  بزرگترین واردین کمک م بار از گروه جدید دیدن کنم. یک یا دو  ضو بیرتر در جلسه به تازهماه  یک

 خدمت ما به یک گروه جدید  تضور در جلسات آنهاست. 

 

 ها بازینگه داشتن اسباب
 

 ام  چیزهایی که یاد گرفته

 خواهد.مینایش این نیست که کمک م « کمکم کن»گوید ا  که فقط چون کس  م یاد گرفته 

 توانم ت میم بگیر  آیا واقیاً لاز  است کمک کنم.کنم  هنوز م « کمک»گویند باید ا  که وقت  دوستان و خانواده به من م یاد گرفته 
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را  ما   

 ر   
 

مشارکت 

 اعضا

 

گوینتد تتت  پتس از    ا  که ا ضتا مت   شنیده

ها  نتوانستند راهنما شتوند  اتما  کارکرد قد 

درخواستت  ول  بیدها وقت  یک ناتر از آنهتا   

انتتد! آنهتتا متوجتته  کتترده  جتتواب مربتتت داده

 توانند راهنما شوند.  نبودند که م 

دانتیم  گاه  تا از ما درخواستت نرتود  نمت    

با یک  ضتو   ایم که راهنما شویم. رابله آماده

شود و به آسان   دوستت  بته   دیگر شکوفا م 

 شود.راهنمای  تبدیل م 

هتای  راهنمای  ما  به رهجو و موقییتت  نحوة

 یواردفیل  او بستگ  دارد. گاه  رهجو تتازه 

است که در بحران قرار دارد. گتاه یتک  ضتو    

قدیم  است که هرگز قد  کار نکترده استت.   

برخ  از رهجوهتا دوستت ندارنتد بنویستند      

برخ  کمرو هستتند  بیضت  دوستت ندارنتد     

مرارکت کنند  بیض  نسبت بته بقیته وقتت    

هتو  نیتروی   بیرتری نیاز دارند و برخ  با ما

 برتر مرکل دارند.

هر راهنما روش خاص  دارد. برخ  از رهجتو  

خواهند که خدمت کند  برخت  از رهجتو   م 

-مکالمات تلان   تما  روزانه یا هاتگ  م 

-ای اینها را به رهجو واگذار م خواهند   ده

پرستند ایتن رابلته    کنند  برخ  از رهجو م 

 چقدر مثعر است 
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قد  کار نکترده استت.   قدیم  است که هرگز 

برختت  از رهجوهتتا دوستتت ندارنتتد بنویستتند  

برخ  کمرو هستتند  بیضت  دوستت ندارنتد     

مرارکت کنند  بیض  نستبت بته بقیته وقتت     

بیرتری نیاز دارند و برخ  بتا ماهتو  نیتروی    

 برتر مرکل دارند.

دارد. برخت  از   خاص خود راهر راهنما روش 

خواهند که ختدمت کنتد  برخت  از    رهجو م 

رهجو مکالمات تلان   تما  روزانه یا هاتگ  

ای اینها را بته رهجتو واگتذار       دهخواهندم 

پرسند این رابلته  کنند  برخ  از رهجو م م 

تتد و مرزهتای     هتا بیضت   چقدر مثعر است 

 گذارندم 

 

من مقتررات   اطمینان و ا تماد داشته باشد.

هر  کنم و تقاضای  از رهجو ندار . وضع نم 

هتایش را کتار   کس با سر ت خودش  قتد  

سیادت همراه  بتا او را دار  و  کند. من م 

کتنم. بتا هتر کتار     از این فرایند تمایت م 

کنم  هر چنتد همراهت    مثعری همراه  م 

 من بیرتر برای رهجویم مثعر است. 

های یلط و امتحتان  محدودیت زمان   پاس 

 وجود ندارد.
 

وارد است یا نه. این کار بته متن کمتک    او تازه

کند تا ت تمیم بگیتر  کته چگونته پتیش      م 

 کنم:برو . بیض  از سثالات  که ملر  م 

 آیا به یک نیروی برتر ا تقاد دارید؟ 

  کنید چه کاری انجا  دهید؟    آرزو م 

  آماده هستید شروع کنید؟آیا 

 آیا تمایل دارید از من راهنمای  بگیرید؟ 

 چه مواقی  امکان ملاقات دارید؟  

بتترای متتن اهمیتتت دارد کتته رهجتتو بتته متتن 

متن مقتررات    اطمینان و ا تماد داشته باشتد. 

هتر   کنم و تقاضای  از رهجو نتدار .  وضع نم 

 کس با سر ت

  اما شما  شما خواسته که راهنمای او شوید  آیا کسی از 

 کنید حائز شرایط نیستید؟فکر 

 ترسید؟ خب بدانید که تنها نیستید!زنید چون از تقاضا کردن میآیا از پیدا کردن راهنما سر باز می 

گتوییم  دیتدگاه  ارا ته دهتد. بته شتما       ارتباط خاص  که ما به آن رابلة راهنما و رهجو مت  ریزی شده تا برای این بخش جدید است و طر 

های خود را به  دهد تا از راهنماها و رهجویان دیگر تجربیات  بدست بیاورید و تجربیات خود را در این زمینه مرارکت کنید. نوشته فرصت  م 

anon.org-sletters@narnew   نید. بخوا «بخشارتباط آرامش»های جدید در شمارهرا ارسال کنید و این صاحه 
 

 داشتته کارای  گذارند که برای خودشان م 

خواهنتد پتس از   از رهجو م  ای دهاست و 

 ها و مااهیم را کار کنند.  ها  سنتقد پایان 

یقیناً لاز  نیست راهنماها جواب همه چیتز  

از  را بداننتتتد  بنتتتابراین بختتتش بزرگتتت   
راهنمای   گوش دادن و مرارکت تجربیتات  

خودمان است. ارتباط هتر راهنمتا و رهجتو    

فترد استت و بته هتر دو طترف       منح ر بته  

دهد. بهترین شکل بهبودی  فرصت رشد م 

 ة رابلة راهنما و رهجو است!میجز

 

 ارسال مقاله به خبرنامه

شود. للااً در مقاله خود روی برنامه نارانان تمرکز کنید و تجربه  نیرو و امید خود را از دیدگاه یتک  از مقاله تما  ا ضای نارانان استقبال م 

 یتد با ای چا  شتود ایمیل کنید. برای اینکه مقاله  anon.org-newsletter@nar ضو نارانان مرارکت کنید. مقاله خود را به آدر : 

 امضا شده  ارسال گردد. که با فر  واگذاری تق چا همراه 

**.است 0202آوریل  02 :آخرین مهلت ارائه مقاله برای چاپ در شماره بعدی**  

 

 جدید!

 و ـما و رهجـۀ راهنـزۀ رابطـمعج
 

 ن ـی مــایـمـنـروش راه
 

راهنمای   یک مستتولیت بتزرو و دوطرفته    

ها است و کمک به کسان  است که روی قد 

کنند. امید استت وقتت    و برنامة خود کار م 

کننتد  در  ها را تما  مت  رهجوها کارکرد قد 

ا تیاد به پتذیرش  صتل      هایمیان آشاتگ 

   آرامش  بخرش و درک رسیده باشند.
خواهد راهنمایش شو   وقت  کس  از من م 

یادی را در پس از گاتگوی اولیه  ملاتظات ز

گیر . مهمترین آنها این است که آیتا  نظر م 

کند تا ت میم بگیتر  کته چگونته پتیش     م 

کنم:برو . بیض  از سثالات  که ملر  م   
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 کمیته نشریات 

 
 بندی نشریات بهبودی ست اولویتفهر

های برنامته نارانتان   کارگیری ابزاره   نیرو و امید شما در بما به تجربه

امل یتک کتتاب از آعتار    نرتریات شت   بندیاولویتست نیاز داریم. فهر

د  جمتع شتو    تها به انتدازه کافت  هتکه نوشت گام ت. هنگوناگون است

ه تهی کتاب مرارکت تجربه  نیرو و امیدشبیه دیگری توانیم کتاب م 

 522تا  052باید بین کنیم. برای مرارکت در این کتاب  ملل  شما 

اید شامل متتن و  در یک صاحه جای گیرد. نوشته شما ب و باشد کلمه

 های بهبتودی . نوشتهکار نبریدهنقل قول بمرارکت ا ضا باشد و للاا 

بته  امضتا شتده    کته   تتق چتا   خود را همراه با یک فتر  واگتذاری   

anon.org-litcom@nar     ارسال کنید. للاا درخواست متا را بتا

اق دریافتت  تمرتت . در میتان بگذاریتد  ناتیته و منلقته ختود     ها گروه

 شما هستیم.   هاینوشته

 

 

      سا توب کمیته

 سایتمیزگرد وب

سایت خدمات جهان  ت تمیم دارد تتا چهتار بتار در ستال      کمیته وب

خواهنتد دربتاره   کته مت    باشتد زبان جلسة تلان  ا ضتای نارانتان    می

. متا ت تمیم داریتم نخستتین     گو کننتد سایت نارانان گاتوب مدیریت

 EST وقتت بهصب   9در سا ت  0202آوریل  4تلان  را شنبه  جلسة

 کنیموقت ایران( داشته باشیم. پیرنهاد م به PST( )13:02صب   6)

   ژانویته و اکتبتر   ف تل  )جتولای  هتر  در نخستین شتنبه    پس از آن

دقیقته خواهتد    62جلستات  متدت  . آوریل( جلسة تلان  برگزار کنیم

 بود.

فیالیتت  خواهید فیالیت دارید یا م ن ناسایت نارااگر شما در یک وب

  آدر  نا للاا   یدجلسة تلان  شرکت کناین  در خواهیدو م کنید 

کنید بته   را که با آن کار م  URL(s)سایت نارانان وبآدر  ایمیل و 

 Anon.org-WebCommittee@Nar   نماییدایمیل . 
 

 7صفحه 

 

بخش 

  اکمیته

از ژانویته  ختدمات جهتان      رسانمیزگرد سه ماهه کمیته اطلاع

شترکت  استقبال خوب با جلسات شروع به کار کرد. این  0219

. ه استت شتد  روبترو  ستایر کرتورها  ایالات متحده و از کنندگان 

برای  محل گاتگوی خوب  است عابت شده است که این جلسات

از یتادگیری   ثالات هتا و ست  نگران   مرارکت استحکا  ارتباطات

 یموضتو ات دیگتر    رسان  و گتاه یکدیگر درباره مسا ل اطلاع

   .گذاردم اعر  نجمنکه روی ا

میزگرد ب ورت اینترنت  از طریق خدمات رایگان ارتباط تلانت   

گردد. زیربنای تما  مباتتث در متورد یتک موضتوع      برگزار م 

کارگیری اصتول  از نارانتان استت کته بته آن      افزایش درک و به

 باشد.موضوع مرتبط م 

یابتتد و ادامتته متت  0202در ستتال رستتان  هتتای اطتتلاعمیزگرد

های اجتما   با تمرکز روی رسانه در دو  فوریه جلسهنخستین 

 10آوریتل درستا ت    06برگزار شد. دومین جلسه  روز یکرنبه 

( برگزار خواهد شد. فضای میزگترد محتدود   (ESTرهر به وقت 

   اولویت شرکت با کسان  است که زودتر عبت نا  کنند.است و 

آیتا   ی داریتد؟ هادتپیرنت  وع یتا توضت؟ مگران  داریدتن ال یاثتس

میزگترد   عبتت نتا  در  ؟ بترای  میزگترد بپیوندیتد  خواهید به م 

 نید. ایمیل بز .anon.org-outreach@nar  للاا به بیدی

 رسانی  کتاب راهنمای اطلاع

 را برای مرور و رسان کتاب راهنمای اطلاعخوشحال هستیم که 

 و ت وی  ملال  تهیه طبق فرایند. دهیمارا ه م ا ضا  نظرده 

  هیات امنتای ختدمات     جدیدتاخدمو رسان  و نرریات اطلاع

متدت تتداقل   را به ا ضا  نظریات( پیرنهادات و  (BOTجهان  

ات ختتتود را بتتته پتتتذیرفت. للاتتتا نظتتتردوازده متتتاه خواهتتتد 

anon.org-BOT@nar   برای خریتد   نمونهارسال کنید. این

صتاحه نرتریات   در در فروشگاه اینترنت  و جهت دانلود رایگان 

 در دستر  خواهد بود.   خدمات
نتویس  ملالب  که برای مترور ا ضتا یتا پتیش     للاا توجه کنید:

و بترای مترور    اقتلا  . این قرار گیرندوب سایت  درنباید  هستند

صاحه در اند. نارانس نرسیدهو هنوز به تایید ک هستندنظرده  

که در مترور و نظردهت    ایم ضمیمه کردهرا   پیرنهاداتآن اول 

 .  کندبه شما کمک 
 

 رسانی کمیته اطلاع
باز هم  0202در سالرسانی اطلاعمیزگرد 

  .شودبرگزار می
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 1331 اسفند  0202مارس   1قسمت     36شماره  های خانواده نارانانخبرنامه گروه

 
 رو دادهای آ نده

   رویدادها روی  نوانخدمات جهان  وبسایت  در  یات لاع از جزبرای اطّ

 .بروید رویدادها ةصاح یا به کلیک نمایید و

 

 

 هفتمین همایش ساحل شرقی

 در مسیر بهبودی

  0202مارس  02-00

Wyndam Philadelphia—Bucks County  

4700 Street Road  

Feasterville, PA 19053  

ecc7register@gmail.com  

 خدمات جهانی نارانان 0202کنفرانس 

 رشد از طریق خدمت

  0202می ماه  1-4

Double Tree Torrance – South Bay  

21333 Hawthorne Boulevard  

Torrance, CA 90503 
wscconference@nar-anon.org 

 منظقه کالیفرنیای مرکزی نارانان

 0202ناراتون 

 0202سپتامبر  02

St. Williams Catholic Church  

6410 Santa Lucia Rd,  

Atascadero, CA 93422 

 این تاریخ یادت ن  ره!

 

 

 

 

 درخواست مالی
 های ستخاوتمندانه خاطر کمکبهبخش ارتباط آرامش ةدانستید که خبرنامآیا م 

کته شتماره   ؟ هتر بتار   رستد صورت اینترنت  به شما مت  بهمرل شما   خوانندگان

 مبلت  بایتد  خدمات جهتان    دفترشود  جدیدی به صندوق پست  شما ارسال م 

 ضتو  ایتن مبتال      5222 تیداد مرتترکین بتال  بتر   با  را بابت آن بپردازد. اندک 

بتا  کمتک کنیتد تتا     WSOبته  همین امتروز  د. للاا یابافزایش م زودی هاندک ب

. هتم  اندبه دست شما برست  خبرنامه را این شما  فردی یا گروه  های مال کمک

anon-https://nar-اینتتتتتک هتتتتتدایای ختتتتتود را بتتتتتا کلیتتتتتک روی   

anon-nar-to-webstore.myshopify.com/products/donat  ارستتتتتال

 کند!تت  مبل  اندک هم کمک م  کنید.

 
                         

 

 فقط برای امروز 
 های خود  را پیدا کنم و این کاف  است.توانم جواب ستوالپذیر  که من فقط م فقط برای امروز  م 

 دهم.فقط برای امروز  از نیروی برتر  سپاسگزار  که دانر   لا کرد تا خود  را تغییر 

 فقط برای امروز  به خاطر خواهم داشت که توانا کیست و من توانا نیستم. 

دهتم و صتل   تضتور و قتدرت      هایم را کار خواهم کرد  سهم خود  را انجا  مت  فقط برای امروز  قد 

 کنم.نیروی برتر  را تجربه م 

  زیزانم در آرامش نباشند.  پذیر  که اشکال  ندارد من در آرامش باشم تت  اگر فقط برای امروز  م 

 کنم.فقط برای امروز  به روش نارانان  فروتن  را تاظ م 
 

 

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

 آدرس: به لیست رویدادهای آیندهبرای دیدن جا مطرح کنید؟ 

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

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

 

صفحه 

 آخر

 

 صلح

 

$ 
به  ارا ان 

 کمک ک ید
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