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سلام به شما دوستان همدردم.
ــه  ــت ك ــال اس ــدود 5 س ــون ح اكن
بــا شــما همدردانــم آشــنا هســتم و در 
ــما  ــادى از ش ــات زي ــدت تجربي ــن م اي
ــن  ــد م ــه دي ــر از هم ــم. مهمت آموخت
ــرم كــه همــان  ــه نيــروى برت نســبت ب
ــان اســت تغييــر يافــت.  ــد مهرب خداون
در گذشــته خــدا را از روى تــرس و 
فكــر  و  مى كــردم  عبــادت  اجبــار 
ــن  ــراى م ــد ب ــه خداون ــردم ك مى ك
ــر  ــى را در نظ ــكلات و بدبخت ــط مش فق
گرفتــه اســت. امــا امــروز بــاورش دارم 
و بــه خداونــد عشــق مــى ورزم. خــداى 
امــروز مــن همــان خــداى ديــروز 
ــزه اش را  ــروز  معج ــن ام ــا م ــت ام اس

. مى بينــم
ــر  ــران تغيي ــه ديگ ــبت ب ــارم نس رفت
پيــدا كــرده اســت چــرا كــه مــن درك 
ــم  ــه عاجــز هســتم و نمى توان كــردم ك

تغيير نگرش
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  خديجه
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــى  ــى زمان هاي ــم. حت ــام ده كارى انج
نقص هــاى  از  كــه  مى آيــد  پيــش 
خــودم نيــز عاجــز مى شــوم پــس 
ديگــران  تغييــر  از  دســت  ديگــر 
برمــى دارم زيــرا كــه تــوان تغييــر 
ــم  ــط مى توان ــدارم و فق ــران را ن ديگ
ــان  ــم و دوستش ــا كن ــا دع ــراى آنه ب
ــك  ــا ي ــار آنه ــم و در كن ــته باش داش
زندگــى تــوأم بــا عشــق، محبــت، لــذت 

ــم. ــته باش ــى داش و آرام
تاييــد يــا قضــاوت  بــه دنبــال 
ــا  ــتم ام ــودم نيس ــورد خ ــران در م ديگ
ــى و  ــص تاييدطلب ــت نق ــته بعل در گذش
ــم،  ــودم، روح ــه خ ــاوت ب ــرس از قض ت
ــيب هاى  ــم آس ــى عزيزان ــمم و حت جس

ــادى زدم. زي
ــادى  ــكلات زي ــر مش ــال حاض در ح
در زندگــى مــن وجــود دارد و فرزندانــم 
ــارى  ــرات بيم ــا اث ــى ب ــه در محيط ك

ــدام  ــر ك ــده اند ،ه ــزرگ ش ــاد ب اعتي
ــكلاتى  ــار مش ــاص دچ ــه اى خ ــه گون ب
ــن  ــور در اي ــا حض ــن ب ــا م ــتند ام هس
برنامــه آرامــش خاصــى در زندگــى مــن 
ــيده ام  ــن درك رس ــه اي ــود دارد. ب وج
ــات  ــش جلس ــى آرام ــچ مكان ــه هي ك
را نــدارد و در زمان هايــى كــه كــم 
ــر،  ــروى برت ــك ني ــا كم ــى آوردم ب م
ــور  ــودى و حض ــتان بهب ــا و دوس راهنم
در جلســات دوبــاره بــه آرامــش دســت 

پيــدا مى كنــم.
ــرم  ــذت بب ــروزم ل ــد از ام ــن باي م
چــون كســى كــه درگير گذشــته اســت 
ــى  ــورد و كس ــوس مى خ ــه افس هميش
ــاس  ــت احس ــده اس ــر آين ــه درگي ك
ــى  ــا كس ــراب دارد، تنه ــى و اضط نگران
ــن  ــروزش و اي ــه از ام ــش دارد ك آرام

ــرد. ــذت بب ــه اش ل لحظ
بــه اميــد بــه آرامــش رســيدن 

بهبــودى. دوســتان  همــه ى 
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وسواس فكرى
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

        ح.ز، بروجرد
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــات  ــه جلس ــل از ورودم ب ــن قب م
بســيار آدم عصبــى و خشــمگين و 
آشــفته بــودم و از همــه چيــز زود 

مى شــدم.  رنجيــده  و  ناراحــت 
علــت همــه ى ايــن حالت هايــم 
ــود، هميشــه در ذهــن خــودم  تــرس ب
ــيدم آن را  ــه مى ترس ــزى ك ــر چي از ه

مــرور مى كــردم . 
ــه  ــى ب ــكار منف ــا اف ــم را ب روزهاي
ــت دادن  ــرس از دس ــردم و ت ــر مى ب س
ــل  ــودم حم ــا خ ــه ب ــزان را هميش عزي
مــى كــردم  بــه هميــن دليــل هميشــه 
ــر  ــه نظ ــردم و ب ــرل مى ك ــا را كنت آنه
خــودم داشــتم از آنهــا مراقبــت و 

محافظــت مى كــردم.
فكــر  در  اوقــات  از  بســيارى  در 
خــودم آنهــا را تغييــر مــى دادم و 
ــه  ــود ك ــن ب ــر اي ــم ب ــه تلاش هميش

ــد . ــل كنن ــن عم ــل م ــق مي مطاب
مــدام فكــر مــن ايــن بــود كــه مــن 
بايــد همــه ى كارهــا را انجــام دهــم و از 
هيــچ كارى غافــل نشــوم و مســئوليت 

همــه را خــودم برعهــده بگيــرم.
ــته  ــى وابس ــم خيل ــه عزيزان ــن ب م
بــودم و فكــر مى كــردم كــه ايــن 

ــت. ــر اس ــا بهت ــه م ــراى هم ب

روزى خداونــد بــه مــن نظــر كــرد و 
راه برنامــه  انجمــن نارانــان را بــه مــن 
ــدم  ــات ش ــن وارد جلس ــان داد. م نش
ــود كــه فهميــدم همــه ى  و در آنجــا ب
ــت.  ــى» اس ــن از «درد بى خداي درد م
ــى  ــودم و درك ــد دور ب ــن از خداون م
كــه از خداونــد داشــتم بســيار اشــتباه 
فهميــدم  در جلســات  مــن  بــود. 
ــش  ــه بندگان ــبت ب ــد  نس ــه خداون ك

ــت . ــان اس مهرب
وقتــى شــروع بــه كاركــردن قدمهــا 
ــرم  ــروى برت ــه ني ــم ب ــم ك ــردم ، ك ك
ايمــان آوردم و اعتمــادم بــه او بيشــتر 
ــد  ــث ش ــن باع ــد و اي ــه ش از هميش
ــه آرامــش نســبى برســم. كــه مــن ب

مــن يــاد گرفتــم كــه همــه ى 
عزيــزان را رهــا كنــم و بــا عشــق بــه 
ــن  ــپارم و مطمئ ــد بس ــت خداون دس
ــت. ــر اس ــن توانات ــه او از م ــدم ك ش

بــا اينكــه الان بــا دو مصــرف كننــده 
ــاكرم  ــى خداراش ــم ول ــى مى كن زندگ
و  اســت  مــن خــوب  حــال  كــه 
ــم  ــان دارم آنهاه ــش دارم و ايم آرام
ــا  ــراى آنه ــط ب ــد و فق ــى دارن خداي
ــم  ــم ميخواه ــما ه ــم ازش ــا مى كن دع

ــد ــان دعاكني برايش

مــن حــدود 6 ســال پيــش كــه خيلــى 
ــودم  ــا ب ــه ج ــده از هم ــد و درمان ناامي
ــنا  ــه آش ــا برنام ــدرم ب ــطه ى پ ــه واس ب
شــدم ولــى اصــلا جــذب برنامــه نشــدم 
ــا  ــدم هيچ ج ــره فهمي ــه بالاخ ــا اينك ت

ــد.  ــرا آرام نمى كن ــان م ــل ناران مث
ــا  ــن راهنم ــه، گرفت ــور در برنام ــا حض ب

ــردم. ــار كار ك ــا را يكب قدم ه
ابتــدا بــه علــت مشــكلات زيــادى كــه 
ــه  ــتم وارد برنام ــوام داش ــى از اق بايك
ــر و  ــگ، ج ــرت، جن ــر از نف ــدم. ديگ ش

ــودم.  ــده ب ــته ش ــث، خس بح
ــم  ــارم و پنج ــدم چه ــه در ق ــى ك زمان
رنجش هايــم را نوشــتم و بــراى راهنمايم 
خوانــدم واقعــا معجــزه اى در مــن رخ داد 
و نفرت هــا و رنجش هــا بــه مــرور زمــان 
جــاى خــود را بــه دوســت داشــتن داد. 
ــه  ــرا ك ــم چ ــه ببخش ــم ك ــاد گرفت ي

ــتم.. ــش هس ــق بخش ــودم، لاي خ
امــروز ســعى مــى كنــم همــه ى كارهايم 
ــع و  ــم و توق ــام ده ــق انج ــا عش را ب
ــم.  ــته باش ــس آن نداش ــارى در پ انتظ
ــل  ــم درك متقاب ــه اطرافيان ــبت ب نس
ــر  ــر و بهت ــا راحت ت ــم ت ــته باش داش
بتوانــم بــا آنهــا ارتبــاط برقــرار كنــم و 

ــم.. ــته باش ــان داش دوستش

بخشش
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

        س. الف، يزد 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ســال ها پيــش بــود كــه بعضــى 
ــك  ــارك نزدي ــدم را در پ ــات فرزن اوق
بــا  كــه  مى ديــدم  خانه مــان 
دوســتانش بــه دور آتشــى جمــع و 
ــان  ــتند. در هم ــت هس ــغول صحب مش
ســال تحصيلــى بــراى قبــول شــدن دو 
ــك  ــت ي ــت و مى بايس ــم داش ــره ك نم
ــان  ــر هم ــدداً س ــر را مج ــال ديگ س
كلاس بنشــيند. مــن و مــادرش بــه نــزد 
ــادرش  ــم و م ــه رفتي ــئولين مدرس مس
بــراى گرفتــن دو نمــره در حضــور 

ــرد!  ــه ك ــه گري ــئولين مدرس مس
دو ســالى ايــن وضعيــت ســپرى شــد 
و متوجــه شــديم كــه فرزندمــان دچــار 

بيمــارى اعتيــاد شــده اســت،.
ســر هــر كارى كــه مى رفــت بــا 
ــپس  ــرد و س ــوا مى ك ــش دع همكاران
اخــراج مى شــد. ســه ســالى بــه 
ــادم  ــد و از ي ــپرى ش ــوال س ــن من همي
ــن  ــب  از اي ــك ش ــر ي ــه ه ــى رود ك نم

به مـــــرور 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  على
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هــزار شــب بــا درد و تنــش پشــت ســر 
ــا اينكــه پيــام برنامــه  گذاشــته شــد ت

ــيد. ــن رس ــه م ــرم ب ــق همس از طري
ــث  ــات باع ــم در جلس ــش حاك آرام
از  پيــش  ســاعت  دو  تــا  مى شــد 
ــور در آن،  ــراى حض ــه ب ــروع جلس ش
ــر  ــى زودت ــم . اندك ــمارى كن لحظه ش
قبــل از ســاعت مقــرر بــه جلســه 
صندلى هــاى  از  يكــى  و  مى رفتــم 
ــا  ــردم ت ــاب مى ك ــو را انتخ ــف جل ردي
دقيقــاً بــه گرداننــده مشــرف باشــد كــه 
بــه راحتــى بتوانــم از او وقــت مشــاركت 
ــواده  ــم در خان ــا بگوي ــه آنه ــرم و ب بگي
اعتيــاد ، در هفتــه اى كــه ســپرى شــد  

ــت ...!  ــه گذش ــن چ ــر م ب
بعــد از چنــدى يــك راهنمــا انتخــاب 
از  و  كــردم  كار  را  قدم هــا  و  كــردم 
ــى  ــا اصطلاحات ــم ب ــم ك ــق ك ــن طري اي
ــا  ــرل و ره ــون، كنت ــه ن ــل؛ س از قبي
ــا  ــتم ت ــدم و توانس ــنا ش ــردن آش ك

ــفته را  ــوال آش ــاع و اح ــدودى اوض ح
ســر و ســامان بدهــم، خدمــت گرفتــم و 
ــرور»  ــه م ــنت ها «ب ــرد س ــد از كارك بع
بــا اصطلاحاتــى همچــون تمركــز، ذهــن  
بــاز، بايدهــا و نبايدهــا آشــنا و بخشــى 
ــيدم. ــودى را چش ــى بهب ــم واقع از طع

تفكر براى امروز:
امــروز ديگــر بــا گذشــت دوران تلــخ 
بــه ايــن آگاهــى رســيده ام كــه تمامــى 
مــوارد انــدك انــدك و بــه مــرور، پــس 
از عبــور لحظه هــا در زندگــى مــن 
حــادث و جــارى شــدند و در هــر يــك 
شــب از ايــن ســه هــزار شــبى كــه بــر 
ــرى  ــرور درك بهت ــه م ــت ب ــن گذش م
ــب  ــودى را كس ــد و بهب ــود، خداون از خ
ــان  ــن، همچن ــروز م ــر ام ــردم و تفك ك
جســتجوى بيشــترى پيرامــون عبــارت 
ــن  ــكار م ــرور» را در اف ــدى «بم تاكي

مى طلبــد.
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انــكار ديــوار بلنــدى در جلــوى چشــمانم چيــده بــود تــا 
ــم.  ــود را ببين ــى خ ــاى درون ــا و نقص ه ــم واقعيت ه نتوان
ــارى  ــى و رفت ــاى اخلاق ــرم و نقص ه ــاد همس ــه اعتي هميش
او را مانعــى بــراى پيشــرفت اهــداف خــود و تغييــر زندگــى 
ــم  ــم مى توان ــن ه ــه م ــل از اينك ــتم. غاف ــودم مى دانس خ

تاثيرگــذار باشــم. 

انــكار 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  پروين
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــى را از  ــد نگران ــر مى خواهي ــه اگ ــم ك ــان آموخت در ناران
ــد: ــود دور كني خ

ــراى آينــده  ــه نگــه داريــد. ب 1- حســاب هــر روز را جداگان
نگــران نباشــيد و هــر روز را بــه خاطــر همــان روز زندگــى 

كنيــد.

پذيرش
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ش، سمنان
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

زندگــى ام غيرقابــل اداره بــود امــا نمى خواســتم بپذيــرم 
ــم  ــودم مى توان ــردم خ ــر مى ك ــم. فك ــز كن ــلام عج و اع
ــق  ــن طري ــه همي ــا ب ــم. مدت ه ــه راه كن ــى ام را رو ب زندگ
ــز را  ــى عج ــى واقع ــه معن ــا اين ك ــت ت ــى ام گذش زندگ
ــتم  ــا توانس ــر و راهنم ــروى برت ــك ني ــا كم ــدم، ب فهمي
ــش  ــه آرام ــاورم و ب ــرون بي ــفتگى بي ــى ام را از آش زندگ

ــم. ــى برس ــى و ذهن روح
بزرگتريــن هديــه اى كــه امــروز از نارانــان دريافــت كردم 

رســيدن بــه آرامــش، احتــرام و صلــح درونى اســت.

ــيد  ــود بپرس ــديد، از خ ــه ش ــكلى مواج ــا مش ــر گاه ب 2- ه
ــد  ــه خواه ــوع چ ــورت وق ــه آن در ص ــن نتيج ــه بدتري ك
ــاده  ــا آم ــن عواقب ه ــراى آن بدتري ــاً ب ــود را ذهن ــود؟ خ ب

ــازيد. س
ــه  ــزى ك ــلاح آن چي ــر در اص ــش خاط ــا آرام ــت ب آن وق
ــى  ــت) و ذهن ــى نيس ــياهى رنگ ــر از س ــا (بالات ــول م ــه ق ب

قبولــش كرده ايــم بكوشــيم.
ــه اى  ــه لطم ــدن چ ــران ش ــه نگ ــد ك ــر بياوري ــه خاط 3- ب
ــه  ــد چطــور ب ــه ســلامتى وارد مى كنــد و كســى كــه ندان ب

ــرد. ــى مى مي ــى رود در جوان ــگ نگران جن
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خانه نشــينى  ســال ها  از  بعــد 
موقعيتــى برايــم فراهــم شــد كــه 
ــه ام  ــورد علاق ــال كار م ــه دنب ــم ب بتوان
ــه  ــه ب ــته ى خان ــط بس ــروم. از محي ب
ــا  ــل كارم پ ــوى مح ــر از هياه ــاى پ دني
گذاشــتم. محيطــى كــه مــرزى نداشــت 
ــاظ  ــر لح ــه از ه ــى ك ــر از آدم هاي و پ
ــاى اول  ــد. روزه ــاوت بودن ــن متف ــا م ب
ــود.  ــده ب ــال ش ــه ام فع ــارى مقايس بيم
ــى  ــرى، اجتماع ــى، ظاه ــت مال موقعي
ــر  ــت تاثي ــرا تح ــا م و آزادى و ... آنه
ــر روى  ــرا ب ــز م ــود و تمرك ــرار داده ب ق
نداشــته هايم ســوق مــى داد بــه دنبــال 

ابزارهاى نارانان
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناهيد
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــم،  ــا همكاران ــن ب ــط م ــو و رواب آن ج
ــگ  ــر رن ــرا پ ــرى م ــارى تاثيرپذي بيم
ــوع  ــر ارباب رج ــد از ه ــه بع ــرد اينك ك
و بــه دليــل ظاهــر و رفتــار آنهــا 
و  بدگويــى  قضــاوت،  بــه  شــروع 
ــن  ــودآگاه بي ــد. ناخ ــت مى كردن غيب
و  مى گرفتــم  قــرار  بحث هايشــان 
مى شــدم.  هم پايشــان  نيــز  گاهــى 
ايــن  از  بــود  خطــر  در  بهبــودى ام 
ــداى  ــه ن ــتم، ب ــت نداش ــت رضاي وضعي
بزرگتريــن  از  و  دادم  گــوش  درونــم 
ابــزار برنامــه كــه مشــورت كــردن بــود 
كمــك گرفتــم. موضــوع را بــا راهنمايــم 

در ميــان گذاشــتم و او ابزارهــاى برنامــه 
ــه  ــرد، اين ك ــادآورى ك ــن ي ــه م را ب
گاهــى خــودم را بــه نشــنيدن بزنــم، از 
شــعار «بــه مــن چــه؟» اســتفاده كنــم، 
خــود را وارد موضوعــات خارجــى نكنــم 
و هــدف اصلــى خــود را كــه پيشــرفت 
ــر  ــه خاط ــود را ب ــغلى ام ب ــير ش در مس

ــپارم و  بس
تفكرى براى امروز: 

نارانــان بــه مــن ابزارهايــى داد تــا بــا 
ــوم.  ــه رو ش ــر رو ب ــكلاتم عاقلانه ت مش
موضوعاتــى  چــه  روى  بــر  اين كــه 
ــى  ــه موضوعات ــه چ ــم و ب ــز نماي تمرك
توجــه نكنــم. امــروز مــن بــه ايــن درك 
رســيدم كــه بهبــودى مــن در رأس قرار 
دارد و در هــر محيــط و يــا شــرايطى كــه 
قــرار مى گيــرم بايــد تأثيرگــذار مثبــت 

ــه نمايــم. باشــم و ايجــاد جاذب

ــاد گرفتــم كــه خدمــت  ــان ي در ناران
كنــم و ايــن بهبــودى از نارانــان را 
ــران  ــه جب ــردن صادقان ــت ك ــا خدم ب
ــن  ــه ازم ــودم ك ــه اى ب ــم. در جلس كن
خواســتند خزانــه دار شــوم. ابتــدا 
ــد  ــن گفتن ــه م ــا ب ــيدم و اعض ترس
نتــرس و بــا كمــك خداونــد ايــن 
ــم  ــودم گفت ــا خ ــم . ب ــت را گرفت خدم
ــه از  ــم، البت ــده اش برنياي ــايد ازعه ش
قبــل درخانــه و محــل كارم ايــن تجربــه 
را داشــتم كــه چطــور مديريــت كنــم و 
ــه نحــو احســن انجــام بدهــم  كارم را ب
ــه  ــى ك ــدرم پول ــودم پ ــه ب ــه ك بچ

اولين خدمت در نارانان 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  محبوبه، بروجرد
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــاب  ــاب و كت ــى داد حس ــادرم م ــه م ب
ــدى  ــزى خري ــه چي ــه چ ــرد ك مى ك
مــادرم  و  نخريــدى  و چــه چيــزى 
همــه را بــه روى كاغــذ مــى آورد و 
مــن نــگاه مى كــردم . مــن درطــى 
ــاه  ــه م ــه دارى و  س ــاه خزان ــش م ش
از عهــده  تــداركات خيلــى خــوب 
ــه  ــود ك ــب ب ــدم و جال ــر آم ــابها ب حس
ــراى  ــرى ب ــول كمت ــردم پ ــعى مى ك س
تــداركات بدهــم تــا بيشــتر بــه ناحيــه 

ــزم . بري
يــاد گرفتــم عشــق بلاعــوض بدهــم و 
ــراى همــه چيــز مديريــت  در زندگــى ب

داشــته باشــم خدمــت مــرا خــود 
ــد از آن  ــتم بع ــرد و توانس ــاخته ك س
ــر و  ــد بهت ــا دي ــر را ب ــاى ديگ خدمته
ــن در  ــم .م ــام ده ــتر انج ــه بيش تجرب

ــم. ــاد گرفت ــت را ي ــت صداق خدم
خدمــت هديــه بى نظيــر ماســت 
ــد آن  ــس نمى توان ــچ ك ــه هي ــزى ك چي
را از مــا دور كنــد مــا ازطريــق خدمــت 
مى كنيــم  دريافــت  و  مى بخشــيم 
بســيارى از مــا مســيرى طولانــى را 
ــاى  ــه اعض ــل ب ــم و تبدي ــاز مى كني آغ
مى شــويم  جامعــه  بــراى  مفيــدى 
شــركت فعــال درخدمــت حــس خوبــى 

درمــن ايجــاد مى كنــد.
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اولين فرصت نارانان به من
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  ناشناس
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــنونده  ــده ش ــاى گوين ــه ج ــروز ب ــراى ام ــط ب * فق
ــود. ــم ب خواه

ــاب  ــش انتخ ــاى واكن ــه ج ــروز ب ــراى ام ــط ب * فق
ــرد. ــم ك خواه

* فقــط بــراى امــروز بــه جــاى انــكار و عــادت و عجــز 
ــار خواهــم  ــى و اختي ــرار و تغييــر و تواناي ــار ، اق و اجب

داشــت.
* فقــط بــراى امــروز بــه يــارى نيــروى برتــر ســلامت 
عقــل خواهــم داشــت و بــه عواقــب هــر رفتــارى پيش 

از انجــام خواهــم انديشــيد.
ــس  ــه نف ــر كارى س ــش از ه ــروز پي ــراى ام ــط ب * فق

ــرد. ــم ك ــر خواه ــيد و صب ــم كش ــق خواه عمي
ــص و  ــه نواق ــا هم ــودم را ب ــروز خ ــراى ام ــط ب * فق
ــت. ــم پذيرف ــا خواه ــى ه ــا و كوتاه ــب و كمبوده معاي
ــدوار  ــا امي ــدن را ب ــدوار ش ــروز امي ــراى ام ــط ب * فق

ــرد. ــم ك ــه خواه ــردن تجرب ك
* فقــط بــراى امــروز بــاور خواهــم داشــت كــه گنــج 
ــى  ــه هاي ــت و تجرب ــت و درس در درد اس ــج اس در رن
ــد قابليــت  ــه دســت مــى آي ــه قيمــت گــزاف ب كــه ب

ــيدن دارد. بخش
ــى را  ــا و درد هاي ــج ه ــدر رن ــروز ق ــراى ام ــط ب * فق
ــت  ــه دس ــش را ب ــس داده ام و درك ــش را پ ــه درس ك

ــت. ــم دانس آورده ام، خواه
* فقــط بــراى امــروز حواســم را حاضــر خواهــم كــرد و 
بــا هــر پنــج حــس ام خواهــم ديــد و خواهــم شــنيد و 
خواهــم گفــت و خواهــم چشــيد و لمــس خواهــم كــرد 

و در آگاهــى خواهــم زيســت. 

«نسرين»

فقط بـــراى امــــــروز

ــه  ــادر ب ــم، ق ــى آيي ــان م ــه ناران ــار ب ــن ب ــراى اولي ــى ب وقت
ــم  ــى داني ــى نم ــات حت ــر اوق ــتيم، اكث ــود نيس ــناخت خ ش

ــتيم؟  ــى هس ــه كس چ
مــا آن قــدر بــه معتادمــان وابســته ايــم كــه مشــكل اســت 

ــه خودمــان انتقــال دهيــم».  تمركــز را از او برداشــته و ب
ــا  ــى آن ه ــواده و حام ــاى خان ــه ى اعض ــتار هم ــا پرس م

هســتيم، بــه خاطــر آن خشــمگين و آزرده ايــم.
ــران  ــن ديگ ــتم، اي ــى دانس ــار نم ــود را بيم ــز خ ــن هرگ م
بودنــد كــه مشــكل داشــتند. وقتــى وارد برنامــه شــدم، خــود 
را در حــال جنگيــدن بــا بيمــارى اعتيــاد مــى ديــدم، انــگار 

ــد در آن پيــروز مــى شــدم. ــود كــه باي جنگــى ب
چقــدر شــگفت انگيــز اســت كــه نارانــان ايــن فرصــت را بــه 
مــن داد كــه بــا واقعيــت مواجــه شــوم و بپذيــرم كــه كنتــرل، 
در زندگــى مــن جــواب نمــى دهــد، مــن ايــن اجــازه را دارم 
كــه دســت بــردارم، كنــار بكشــم و بگــذارم تــا نيــروى برترم 

كنتــرل را در دســت بگيــرد. 
مــن خــدا نيســتم و همــه ى جوابهــا را نمــى دانــم. مى توانــم 
ــه در  ــم آن چ ــم عليرغ ــى توان ــم و م ــته باش ــاس داش احس
ــحال  ــم و خوش ــى كن ــذرد، زندگ ــى گ ــران م ــى ديگ زندگ
ــتگى  ــران بس ــحالى ديگ ــه خوش ــن ب ــحالى م ــم. خوش باش

ــدارد. ن
بــا كاركــردن روى قــدم هــا و بــه كارگيــرى ابزارهــاى برنامــه 
ــات  ــريات و خدم ــا، نش ــات، راهنم ــعارها، جلس ــد ش مانن
ــرم  ــى گي ــاد م ــه ي ــه ك ــم از آن چ ــى توان ــه م ــدم ك فهمي

ــم.  ــتفاده كن ــران اس ــه ديگ ــك ب ــراى كم ب
اين يكى از فايده هاى برنامه ى نارانان بود:

بازگرداندن چيزى كه بى قيد و شرط به من داده 
شده بود.

تفكرى براى امروز: 
براى نگهدارى آن چه كه داريم، بايد آن را ببخشيم.

«لذت همواره ناشى از چيزى در خارج از وجود توست، در حالى 
كه شادى از درون تو بر مى خيزد.»
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و  اســت  خــوب  كــردن  دعــا 
مداومــت بــر دعــا بهتــر، چــون ميــخ 

هرگــز بــا اوليــن ضربــه ى چكــش فــرو 
ــى رود.   نم

ــه  ــراى گري ــل ب وقتــى زندگــى صــد دلي
كــردن بــه تــو نشــان مى دهــد، تــو 
هــزار دليــل بــراى خنديــدن بــه آن 

بــده    09190001578 نشــان 
تــا  كــن  بــزرگ  را  *خــودت 

شــوند.. كوچــك  مشــكلاتت 
سيمين، بهاباد

ــم  ــش مى توان ــه آرام ــك لحظ ــا ي *ب
چشــم انــداز بهتــرى بــه زندگيــم 

ــم. ــته باش داش
  مهين

*وقتـى افكار عشق و بهبـودى را 
با ديگران در ميان مى گذارم چيزى 

از دست نمى دهم. فقط فوايد مشاركت 
را براى هر دو طرف افزايش مى دهم.
*با كنترل كردن هم خودم را زندانى 
ديگران مى كنم هم ديگران را زندانى 

خودم.              ف، چالوس

تجربــه فقــط اتفاقاتــى نيســت كــه 
ــه  ــن اســت ك ــد. اي ــا مى افت ــراى م ب

در برابــر اتفاقاتــى كــه برايمــان مى افتــد 
مــا چــه مى كنيــم. مهــم ايــن نيســت كــه 
در كجــاى ايــن جهــان ايســتاده ايم مهــم 
ايــن اســت كــه در چــه مســيرى گام 

بر مى داريــم.
09110002800

ــا  ــود قطع ــرق ش ــه غ ــان ك انس
مى ميــرد؛ چــه در دريــا، چــه در 

رويــا، چــه در دروغ، چــه در گنــاه، 
ــه  ــدرت، چ ــه در ق ــى، چ ــه درخوش چ
در جهــل، چــه در انــكار، چــه در حســد، 
چــه دربخــل، چــه در كينــه، چــه در 
ــويم  ــرق نش ــيم غ ــب باش ــام. مواظ انتق

09180005664

فكــر  مى شــويم  آگاه  وقتــى 
مى كنيــم توانمنديــم ولــى وقتــى بــا 

ــويم  ــرو مى ش ــود روب ــا خ ــت ب صداق
ناتوانــى  و  عجــز  اوج  در  مى بينيــم 

هســتيم.                      معصومــه

بــه درگاه  وقتــى كــه نگرانــم، 
مراقبــه  و  دعــا  برتــرم  نيــروى 

ــرش،  ــش، پذي ــن آرام ــه م ــا ب ــم ت مى كن
شــهامت و دانــش عطــا فرمايــد.

امــروز توقعاتــى كــه حاصــل آرزوهــاى 
معاوضــه  اميــد  بــا  را  هســتند  مــن 

. مى كنــم
09190001578

آتــش  شــدن  شــعله ور  كينــه 
اســت. انتقــام  دنبــال  كــه  اســت 

نفــرت بــذر دشــمنى كاشــتن اســت؛ 
نبايــد انتظــار داشــت محصــول ايــن بذر 

ــد. ــيرين بده ــوه اى ش مي
عصمت 

رودخانــه،  مســير  در  اگــر 
نباشــد  ســنگ  و  صخــره 

پــس  نيســت  قشــنگ  آب  صــداى 
زندگيمــان  مســير  صخره هــاى  از 

نباشــيم  غمگيــن 
09150000402

آرامــش نعمتــى اســت كــه بــا 
ــى از  ــول زندگ ــردن اص ــت نك رعاي

دســت مــى رود و زمانــى قــدر آرامــش 
را مى دانيــم كــه ديگــر نيســت.

ف.قم

ــو  ــت: از ت ــت گف ــه كبري ــمع ب ش
مى ترســم، تــو قاتــل مــن هســتى؟

از  نتــرس...  مــن  از  گفــت:  كبريــت 
خــود  دل  در  كــه  بتــرس  ريســمانى 
ــان ها  ــودى انس ــل ناب ــاى دادى!!! عام ج
تفكــرات منفــى خودشــان اســت نــه 

بيرونــى... عوامــل 
م، زنجان 

هــر وقــت بــه بــن بســت رســيدم 
خــدا پشــت ديــوار منتظــرم بــود.

09100000192
از هرچــه مى ترســم پشــت خــدا قايــم 

ــت. ــر اس ــم محكم ت ــوم دل مى ش
09130004970

دردهايــت را دورت نچيــن كــه 
ــن  ــت بچي ــر پاي ــوند، زي ــوار ش دي

ــوند. ــه ش ــه پل ك
هيــچ وقــت نگــران فردايــت نبــاش خداى 

امــروز، خــداى فردايــت هم هســت.
م، نوشهر

خداونــد بى نهايــت اســت امــا بــه 
قــدر نيــاز تــو فــرود مى آيــد.

به قدر آرزوى تو گسترده مى شود 
و به قدر ايمان تو كارگشاست.

پس نياز، آرزو و ايمانت را بيفزا.
مريم

اگر 
هدفى براى زندگى

دلى براى دوست داشتن
و خدايى براى پرستش دارى

«پس خوشبختى»
                         ناشناس

اغلب فكر مى كنيم:
خــدا  بــه  گرفتاريــم  چــون 

ســيم نمى ر
اما در حقيقت :

نمى رســيم  خــدا  بــه  چــون 
يــم ر فتا گر

ميترا

هــر بــاورى كــه در ذهــن داشــته 
باشــيم  و آن را بــه چالــش نكشــيم 

و از غربــال نقــد نگذرانيــم، هســته اى 
و  ابلهانــه،  زندگــى  بــراى  مى گــردد 
مانعى ســت در برابــر زندگــى عاقلانــه.
ناشناس

ــود  ــم مى ش ــته ه ــم بس ــا چش ب
ــورد!...  ــن نخ ــا زمي ــت ام راه رف
اگر دستت در دست خـــــــدا باشد.

09380008265
و  صلــح  مــن  برنامــه  كاركــرد  بــا 

يافتــه ام زندگيــم  در  را  آرامــش 
مهين
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 naranon.address@gmail.com  آدرس پست الكترونيك : 
www.khmir.ir  آدرس وب سايت :   

500010003050912  سامانه پيامكى:    
 تلفن مسئول كميته:                   09196217741
09196217742  اعلام آدرس ها :    

9   الى 13   و   16  الى 20  ساعت تماس:   
09196217741  شماره تلگرام :    
       

اطلاعيه كميته وب سايت و آدرس هاى 
انجمن خانواده معتادان نارانان و ناراتين

 آدرس هاى الكترونيكى كميته هاى شورا

www.nar-anon.org وب سايت جهانى نارانان:

www.khmir.ir  وب سايت نارانان ايران:

Iran-rsc@yahoo.com  پست الكترونيك شوراى منطقه:

naranon.address@gmail.com پست الكترونيك كميته آدرس ها:

nashriyat_shora@yahoo.com  پست الكترونيك كميته نشريات:

translate-nar@yahoo.com  پست الكترونيك كميته ترجمه:

et.shora@yahoo.com پست الكترونيك كميته اطلاع رسانى:

payamhaynaranan@yahoo.com  پست الكترونيك كميته فصلنامه:
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ى
ات

دم
 خ

ى
ما

هن
را

� نحــوه ى شــكل گيــرى وجــدان گــروه 
و شــمارش اصولــى آرا

هنگامــى كــه پيشــنهادى از طــرف 
ــرح  ــده مط ــك نماين ــا ي ــو ي ــك عض ي
ــودن ان  ــى ب ــورت اصول ــود در ص ميش
ــا  ــد اي ــا ميپرس ــده « از اعض « گردانن
كســى ايــن پيشــنهاد را تاييــد ميكند؟ 
ــز  ــه ج ــر ( ب ــك نف ــه ي ــى ك در صورت
ــد  ــده) ان را تايي ــدل ان نماين ــى الب عل
ــرار  ــرى ق ــد راى گي ــرد ان را در رون ك
ميدهــد و ســپس 2 نفــر موافــق و 2 نفــر 
ــت  ــوع صحب ــاره ى موض ــف درب مخال
ميكننــد. ( در بيشــترين حالــت فقــط 3 

ــف و 3 نفــر موافــق صحبــت  نفــر مخال
ــتر) ــه بيش ــد ن ميكنن

ــده  ــود گردانن ــن ب ــوع روش ــر موض اگ
ــام  ــد. تم ــرى ميكن ــه راى گي ــدام ب اق
ــفاهى  ــورت ش ــه ص ــا ب ــرى ه راى گي
ــد  ــا بلن ــت ي ــردن دس ــد ك ــا بلن و ب
شــدن نماينــدگان موافــق اســت. فقــط 
ــاب  ــه انتخ ــوط ب ــاى مرب ــرى ه راى گي
ــت  ــوم 6 و رعاي ــق مفه ــزار طب خدمتگ
ــى  ــورت كتب ــه ص ــى ب ــل گمنام اص

ــود. ــى ش ــام م انج
� نحوه ى شمارش راى ها

ــم  ــد نظ ــرت و قواع ــن راب ــق قواني طب

چند نكته...خدمات محلى
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

كنفرانــس 3 حالــت در راى گيريهــا 
وجــود دارد.

1- در صورتــى كــه فقــط يــك موضــوع 
يــا يــك كانديــد داشــته باشــيم 3/2 ارا 

نيــاز اســت
ــا دو  ــوع ي ــه دو موض ــى ك 2- در صورت
كانديــد داشــته باشــيم نيــاز بــه نصــف 

ــم + 1 راى داري
ــتر از 3  ــا بيش ــه 3 ي ــى ك 3- در صورت
ــيم  ــته باش ــد داش ــا كاندي ــوع ي موض
كســى كــه بيشــترين راى را اورده ( 

ــود. ــاب ميش ــاده) انتخ ــت س اكثري
«برگرفته از قوانين گردانندگى رابرت »
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ى
ى خدمات

هنما
را

يــك  وظايــف  و  هــا  ويژگــي   �
ــاختار... ــطح س ــده ي اگاه در س گردانن
«» يــك گرداننــده بايســتي بــر 12 
قــدم و 12 ســنت و همچنيــن بــر كتــاب 
«راهنمــاي خدمــات محلــي» و «قوانيــن 
رابــرت» تســلط و اشــراف كامل داشــته 

باشــد .
ــن  ــرف تري ــي ط ــد ب ــده باي «»گردانن
ــي  ــه ي خدمات ــرد كميت ــن ف و آگاه تري

ــد . باش
از چگونگــي  بايســتي  گرداننــده   «»
ــاختاري  ــطح س ــات در س ــي خدم تمام
كــه در ان خدمــت مي كنــد آگاهــي 

ــد . ــته باش داش
دادن  پيشــنهاد  حــق  گرداننــده   «»
ــد در جهــت  ــدارد . او فقــط مــي توان ،ن
ــد و  ــث كن ــوع بح ــدن موض ــن ش روش

ــد . ــي بده آگاه
بايســتي  «» يــك گرداننــده ي آگاه 
نماينــده هــا و علــي البــدل هــا را 
تشــويق بــه صحبــت و ايــده دادن 

نمايــد .

ــان را  ــد زم ــتي بتوان ــده بايس «»گردانن
اولويــت بنــدي كنــد و طبــق مفهــوم 11 
منابــع را بــه بهتريــن شــكل ســاماندهي 
كنــد و توانايــي و قــدرت اداره ي جلســه 
ــوري  ــري و ديكتات ــلطه گ ــدون س را ب

داشــته باشــد .
«»يــك گرداننــده ي آگاه هرگــز صحبت 
ــه  ــد .او صبوران ــع نمي كن ــي را قط كس
ــف را  ــداي مخال ــد و ص ــوش مي ده گ

هــم مــي شــنود .
يــا  موضــوع  كــه  صورتــي  «»در 
پيشــنهادي خــلاف اصــول مطــرح 
بــه  بــا اســتناد  شــود، گرداننــده 
مفاهيــم و ســنت ها ، آن را از دســتور 

مي كنــد. خــارج  كار 
«»گرداننــده هرگــز نظــر و ايــده ي خــود 
ــد،  ــا نماي ــا الق ــه اعض ــتي ب را نبايس
ــخصي  ــر ش ــد و نظ ــذار باش ــا تأثيرگ ي

ــد . ــلام كن ــودش را اع خ
ــن  ــق «قواني ــتي طب ــده بايس «»گردانن
رابــرت» بيشــترين وقــت صحبــت را بــه 
ــي البدل هــا بدهــد و  نماينــده هــا و عل

وظايف گــرداننده ى آگاه
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ســپس بــه مســوولين اداري و در نهايــت 
ــي  ــاي فرع ــه ه ــوولين كميت ــه مس ب

وقــت صحبتــي محــدود بدهــد .
ــزارش  ــت گ ــف اس ــده موظ «» گردانن
كميتــه هــاي خدماتــي را پــس از تنظيم 
توســط منشــي و نايب گرداننــده تأييــد 

كنــد .
و  وجــدان  حافــظ  گرداننــده   «»
اساســنامه ي كميتــه ي خدماتــي اســت 
و نبايســتي هيــچ ســؤال يــا مطلبــي را 
ــد . ــر ده ــا تغيي ــذف ي ــزارش ح از گ

«» در صورتــي كــه گرداننــده گــزارش را 
ــدم  ــل ع ــه دلي ــلا : ب ــد ، مث ــد نكن تأيي
ــزارش  ــداري و ...گ ــل امانت ــت اص رعاي

ــد چــاپ و پخــش شــود . نباي
«» اگــر رأيــي بــر خــلاف اصــول و 
ســنتها و مفاهيــم، گرفتــه شــود ، طبــق 
ــدون رأي  ــوم 9 ب ــارات او در مفه اختي
مجــدد آن رأي را باطــل اعــلام مي كنــد
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تسىلمهمترىنهىتهش1
دخلوتهنامدوخگىنا2
وترجىحفتقادصدناخ3
مرهزىمانىهوتاىمه4
نسكتكاحساساتماصگ5
هافراطىىماساازخل6
رتماىلراتىراشفاپ7
بهبودىعمىقىترىصب8
مبمنحصربهفرددروغ9
عراتواضقنارانانج10
تخوهاربتاهابتشاا11
اولداىستادگىادمه12
درىهقطعرابطهسخنف13
مدنعنفرتراساسحاع14
ارفتارتحقىرباعثض15
نمراهچمدقشكتبىسا16

ت
ـا

لم
ك

ل 
دو

جـ

راهنماى حل جدول:
ــردن  ــدا ك ــا پي ــدول ب ــن ج در اي
ــرروى  ــيدن ب ــط كش ــات و خ كلم
باقــى  كــه  حروفــى  آن هــا، 
هــم  ســر  پشــت  را  مى مانــد 
ــدول  ــز ج ــا رم ــد ت ــف نمايي ردي
ــدم  ــى ق ــول روحان ــه از اص را ك
هشــتم مــى باشــد را  بــه  دســت 

ــد. آوري
ــم  ــه تنظي ــت ك ــر اس ــه ذك لازم ب
ــاب  ــاس كت ــر اس ــدول ب ــن ج اي
راهنمــاى دوازده قــدم مى باشــد.

توجــه: در ايــن جــدول كلمــات به 
صــورت افقــى و عمــودى طراحــى 

شــده اســت.

اصطلاحات
وواژه يابى

آســـيب - ليســـت - آمادگـــى - بهبـــودى عميـــق - قـــدم چهـــارم - ضعفهـــا - خلـــوت - رفتـــار - برخـــورد 
ـــح-  ـــان- ترجي ـــاز - معتادم ـــان - ني ـــن - خودم ـــن - مهمتري ـــود - اولي ـــرد - رهنم ـــه ف - منحصرب
ـــت-  ـــنگدل- صداق ـــز- س ـــن آمي ـــه- توهي ـــاوت- خصمان ـــاخه گل- قض ـــات- ش ـــر - احساس تحقي
ــارى-قطع  ــك- عهده-نارانان-اسامى-ايستادگى-پافشـ ــث- دروغ-اشتباهات-شـ ــى- باعـ بصيرتـ

ـــرت-آدم رابطه-افراطى-كتك-نف

ــه  ــود را ب ــاى خ ــخ ه ــا پاس لطف
شــماره تلفــن : 09197650574 
ــه آدرس  ــا ب ــد ي ــك نمايي پيام
پســت الكترونيكــى فصلنامــه 

ــد. ــل نمايي ايم

رهنما.م، ابريشم
نزهت، لرستان

مريم.ر، بروجرد
شهربانو،استهبان

زهرا، پرند
فاطمه، ديهوك
فاطمه.ق، كرج
سميه، بندرگز

صغرا، فارس
اعظم، فارس

زهره، بروجرد
مريم، لپويى
مژگان، بافق
گلى، مشهد

مريم.ن، مشهد
فاطمه.م، دامغان
معصومه، جهرم

زهرا، آدران
س، اصفهان
ليلا.خ، البرز

فاطمه.ك، فريدونشهر
بنفشه،مهروان البرز 
صغرى، فريدونشهر

سميه.ب، فريدونشهر
ثريا،فريدونشهر

رضوان.ك، فريدونشهر
فاطمه.ج، فريدونشهر
صغرا.ح، فريدونشهر

فاطمه.ج، فريدونشهر
مهناز، فريدونشهر

مرضيه،ناراتين چالوس
سميه، كليشاد اصفهان

اعظم، درچه اصفهان 
زهرا، درچه اصفهان

افسانه، درچه اصفهان
فاطمه،شهرابريشم

دنيا، بهارستان اصفهان
معصومه، بروجرد

اعظم.ش، گلپايگان 
آرزو، حاجى آباد هرمزگان

بهاره، شيراز
زهرا، شيراز
زهره، شيراز

مريم.چ، شيراز
شهناز، قزوين
كبرى، بهبهان

مرضيه، اصفهان
محبوبه، اصفهان

فاطمه، ساوه
سارا، ساوه
مريم، ساوه

سميه، گلپايگان
زهرا، گلپايگان

هستى،گلپايگان
فاطمه، نوشهر
سهيلا، نوشهر

طاهره، خوانسار
مهرى،كرمانشاه
زهره، گلپايگان

مليحه، خورموج

زينب، رامشير
فاطمه، سامان

اكرم، سامان
فريده، سامان

فاطمه، ميبد
نيلوفر، تهران
حانيه، تهران

سعيده، تبريز
زهرا.م، تبريز

خديجه، تبريز
نرگس، تبريز
مينا، كاشمر

مرضيه، جهرم
عباس، گرگان
فاطمه، گرگان
ج.الف، گرگان
سميه،گرگان 
حميده، فسا

مريم،فسا
اكرم، ابهر

معصومه، انار
زهره، استهبان 
بهاره، استهبان

شهربانو، نور
سيمين، بهاباد

فاطمه، خدابنده
حميده، چالوس
فاطمه، چالوس

فتانه.ج،چالوس 
زهرا، چالوس
فرشته، زرين
هديه، سامان

سميه.م، گلپايگان 
م، فولادشهر اصفهان

اكرم، خوانسار
فاطمه.خ، خوانسار

الهه، گلپايگان
خديجه، زنجان
زليخا، اصفهان

مرضيه، ظفرآباد

رمز جدول قبلى : 
فروتنى، سپاسگزارى، شهامت

ند
ود

 نم
ال

رس
ه ا

جل
ى م

را
را ب

ل 
دو

 ج
مز

ه ر
ى ك

ضاي
 اع

ى
سام

تارا، نوشهرا
مهين، سنندج

زهرا، سمنان
اكرم،سمنان

نرگس، خوانسار
فاطمه، گز 
نيره، آمل

مهرى، آمل
فاطمه، آمل
طاهره، آمل

مهسا، زنجان
نيره، اصفهان
مهرابى،شيراز
طاهره، شيراز

پروانه،عباس آباد
مهرنوش،فولادشهر

افسانه،اراك
فرنگيس،اليگودرز

زهره، اليگودرز
ميترا،سنندج

مينا.ك، همدان
فاطمه.ج، كاشان

09130003661
09360008489

09190000415
09190003867
09140002793
09150006529
09390008087
09370000291
09190004056
09140005396
09110006924
09160006092

09170009738
09180004134
09100000357

09390008259
09130001774
09300006746
09390009102

09130009803
09130001742

09380005456
09330002667
09190007933
09170002454
09140009198

09370006652
09390007169
09370006652
09170001937
09190001876
09130008812
09130004627
09390002148
09190004045
09190002366
09150004379
09130002488
09330000400

09130007484



ى
صوير

ش ت
گزار

همايش مازندران

موضوع كارگاه : آموزش سخنران
كميته كارگاه : استـان اصفهان 
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«كارگاه استان قم»
«همايش استان فارس»




