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نارانان پل موفقيت 
من و فرزندم

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  ناشناس

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

چهــل ســال زندگــی پــر دردی داشــتم.

وقتــی همســرم را از دســت دادم کلا 

زندگیــم بــه هــم ریخــت، دیگــر اصــلا 

ــدر  ــتم آن ق ــی نداش ــه زندگ ــد ب امی

ــه از  ــودم ک ــه ب ــرو رفت ــودم ف در خ

فرزندانــم غافــل شــدم. اصــلا حوصلــه 

ــم را  ــم و اطرافیان ــا فرزندان ــی ب زندگ

ــتم.  نداش

ــرق  ــودم را غ ــردم خ ــاز ک ــم ب چش

گرفتــار  را  فرزنــدم  و  بدبختــی  در 

ــر  ــن خب ــا ای ــدم. ب ــاد دی ــاری اعتی بیم

واقعــا دیگــر دیوانــه شــده بــودم. 

کنــم؟!  چــکار  بایــد  نمی دانســتم 

ــم  ــودم، دل ــردرگم ب ــد وس ــی ناامی خیل

ــودم  ــان خ ــه ج ــت درآن لحظ می خواس

را از دســت بدهــم و نباشــم کــه بــا ایــن 

ــوم. ــرو ش ــئله روب مس

ازدســت بیمــارم بســیار عصبانــی بــودم 

و مرتــب می گفتــم: چــرا درکــم نکــرد؟ 

و چــرا بــه جــای کمــک بــه مــن، در پی 

خــوش گذرانــی خــودش بــود و همیشــه 

ــش  ــه بیرون ــودم. ازخان ــر ب ــا او درگی ب

کــردم و دعــوا کــردن کار همیشــگی مــا 

بــود.

باحالــی زار وارد نارانــان شــدم. کــم کــم 

بــه کمــک مشــارکتهای عزیــزان وکمک 

دوســتان بهبــودی ونشــریات و راهنمــا 

فهمیــدم کــه بیمــارم شــخصیتی جــدا 

ازمصــرف موادمخــدرش دارد و ایــن 

ــه  ــن ب ــق م ــت و عش ــد محب ــث ش باع

ــوادش را  ــرف م ــود و مص ــتر ش او بیش

جــدا از شــخصیتش ببینــم. همیــن امــر 

ــراب  ــه ی خ ــم رابط ــد بتوان ــث ش باع

ــا  ــم ب ــدم را کم ک ــودم و فرزن ــن خ بی

ــم . ــلاح کن ــورت اص مش

بــا کمــک نیــروی برتــر، ســپردن 

اعتیــاد  پذیــرش  و  کــردن  رهــا  و 

ــاری  ــه ی ــتم ب ــاری، توانس ــوان بیم بعن

ــم  ــکر او ه ــدا را ش ــروم وخ ــارم ب بیم

ــه  ــروع ب ــرود و ش ــی ب ــمت پاک ــه س ب

ــاز  ــر نی ــد و دیگ ــل نمای ــه تحصی ادام

ــد. ــته باش ــن نداش ــای م ــه حمایت ه ب

ــکرم. ــان متش ــرم و ناران ــروی برت ازنی

تفکری برای امروز: 

ــد،  ــه خداون ــوکل ب ــا ت ــم ب ــن می دان م

دســت در دســت راهنمــا بودن، شــرکت 

ــودی، خدمــت گرفتــن  در جلســات بهب

می توانــم   و...  نارانــان  انجمــن  در 

ــت آورم. ــه دس ــت را ب ــش و موفقی آرام
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معجزه 
چه وقت اتفاق مى افتد؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  ناشناس

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــه  ــرك ب ــرای ت ــارم  ب ــه بیم ــی ک زمان

مرکــز بازپــروری رفتــه بــود دلــم 

می خواســت کاری کنــم کــه وقتــی 

ــواد  ــر م ــت دیگ ــرك برگش ــز ت از مرک

ــد. ــرف نکن مص

در همیــن گیــر و دار بــودم کــه از طــرف 

مرکــز بازپــروری آدرس جلســات نارانان 

بــه مــن داده شــد. بــا توضیحاتــی کــه 

بــه مــن دادنــد فکــر کــردم بــا رفتنــم 

بــه ایــن جلســات می توانــم مانــع 

ــوم. ــددش ش ــرف مج مص

ــدی وارد  ــج و ناامی ــی از رن ــا دنیای  ب

ــور  ــات حض ــدم و در جلس ــه ش برنام

ــردم. ــدا ک پی

شــادی  خندیــدن،  کــه  ســالهابود 

ــی  ــم معنای ــت برای ــرژی مثب ــردن، ان ک

از  برگشــتن  از  بعــد  امــا  نداشــت، 

ــدم.  ــت ش ــرژی مثب ــر از ان ــات پ جلس

ــی  ــدند وقت ــحال می ش ــم خوش فرزندان

مــرا شــاد و ســرحال می دیدنــد .

ــد  ــد. بع ــر می ش ــم بهت ــه روز حال روز ب

از هفــت مــاه راهنمــا گرفتــه و قدم هــا 

را شــروع کــردم .

بــا کارکــرد قدمهــا اعتیــاد را بــه عنوان 

یــک بیمــاری پذیرفتــم و بــا وظایفــم در 

خانــواده، جامعــه و گروه آشــنا شــدم.

ــنا  ــر آش ــروی برت ــا نی ــرا ب ــا م قدمه

کــرد. نیــروی برتــری عاشــق، مهربــان، 

را  خداونــد  دیگــر  رســان.  یــاری 

نمی دانســتم. مجازاتگــر 

ــر  ــه دیگ ــت ک ــن آموخ ــه م ــا ب قدمه

کــم کــم در زندگیــت معجزه هــا رخ 

خواهــد داد.

مــن در شــرایط بــد مالــی بــودم. 

بیمــارم پــاك بــود  امــا شــاغل نبــود و 

ــود را از  ــغلی خ ــای ش ــام موفقیت ه تم

ــود.  ــت داده ب دس

ــاط  ــات، ارتب ــور در جلس ــا حض ــن ب م

بــا راهنمــا، مشــارکت، خدمت هــای 

ــریه،  ــدن نش ــروه، خوان ــه گ ــک ب کوچ

نوشــتن نامــه بــه خداونــد؛ بــرای 

ــتم. ــر می داش ــدم ب ــودم ق ــودی خ بهب

بــا انــرژی و امیــد، دو جــا کار می کــردم 

را  زندگــی ام  امــورات  بتوانــم  تــا 

ــم.  بگذران

روزی بــرای رفتــن بــه محــل کارم پولــی 

ــودم  ــده ب ــین ش ــوار ماش ــتم  س نداش

ــت:  ــن می گف ــه م ــارم ب ــن بیم و ذه

ــاری ام در  ــو کارت اعتب ــده بگ ــه رانن ب

ــف  ــو کی ــه بگ ــرده، ن ــر ک ــتگاه گی دس

پولــم را گــم کــردم و هــزار فکــر منفــی 

دیگــر. امــا قدمهــا بــه مــن یــاد دادنــد 

کــه دروغ نگویــم. مــن در یــک برنامــه 

ــر  ــروی برت ــا نی ــتم و ب ــوی هس معن

ــدم. ــنا ش آش

ــا قــرص و  ــا کمکــم کــن ت گفتــم خدای

ــول  ــن پ ــم م ــده بگوی ــه رانن ــم ب محک

ــا  ــدارم ام ــه دادن ن ــرای کرای ــی ب کاف

برایــم ســخت بــود بــا صداقــت و 

ــم. ــرف بزن ــت ح صراح

نارانــان بــه مــن گفــت: شــهامت روبه رو 

شــدن بــا ترســهایت را داشــته باش.

ــم و روی  ــد رفت ــه خداون ــوکل ب ــا ت ب

ــم  ــتم و گفت ــوس نشس ــی مینی ب صندل

ــپارم.  ــو می س ــه ت ــودم را ب ــدا خ خداون

نمــی دانــم چگونــه بــه راننــده بگویــم 

پــول کافــی نــدارم ایــن موضــوع را هــم 

ــا تمــام وجــودم  ــو می ســپارم و ب ــه ت ب

ــردم. ــا ک دع

ماشــین حرکــت کــرد آرامــش خاصــی 

ــین  ــش ماش ــه روک ــک لحظ ــتم ی داش

ــز  ــذ قرم ــه کاغ ــک تک ــت  ی ــار رف کن

ــذ را  ــی کاغ ــد. وقت ــر ش ــگ ظاه رن

ــکناس  ــک اس ــا ی ــیدم ب ــرون کش بی

مواجــه شــدم. بــاورم نمی شــد درســت 

ــت  ــت و برگش ــه رف ــدازه ی کرای ــه ان ب

ــود. ب

اســتفاده  پــول  ایــن  از  گفتــم  اول 

ــودم  ــه خ ــد ک ــادم آم ــا ی ــم. ام نمی کن

ــردم. ــه ک ــت کرای ــد درخواس از خداون

معجــزه  ایــن  از  ســال   8 امــروز 

ــم. ــوش نمی کن ــن فرام ــذرد و م می گ

تفکری برای امروز:

از کوشــش و تــلاش بــرای خدمــت 

کــردن در نارانــان دســت بــر نمــی دارم 

و دلــم پــر از امیــد بــه خداونــد اســت.

ــای  ــت از معجزه ه ــر اس ــا پ ــی م زندگ

ــه  ــاد ب ــا اعتم ــه ب ــزرگ ک ــک و ب کوچ

خداونــد برایمــان رخ داده اســت. لحظــه 

لحظــه زندگیــم در دســت خداونــد 

بــزرگ می باشــد.
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ــته  ــن در گذش ــم؛ م ــتان خوب دوس

ــودم.  ــادرم محــروم ب ــدر و م از مهــر پ

بــه علــت جدایــی آنهــا آســیب 

ــال  ــه دنب ــوردم  و همیش ــادی خ زی

ــای  ــا ج ــتم ت ــه گاه  می گش ــک تکی ی

خالــی پــدرو مــادرم را برایــم پــر کنــد. 

همیشــه از خداونــد گلایــه داشــتم کــه 

ــن  ــی ام ای ــد در زندگ ــن بای ــرا م چ

ــم.  ــته باش ــلاء داش ــه خ هم

بــا همــه جنــگ داشــتم، پرخاشــگر 

بــا  را  خــودم  و  بــودم  افســرده  و 

ــم  ــردم و حال ــه می ک ــتانم مقایس دوس

ــه  ــی ک ــا زمان ــد ت ــد می ش ــی ب خیل

ــا  ــتانم ب ــی از دوس ــطه ی یک ــه واس ب

همســرم آشــنا شــدم. چــون بــه 

دنبــال یــک نفــر می گشــتم کــه 

ــم  ــی ه ــد یعن ــر کن ــرا پ ــای م خلاءه

ــدون  ــد. ب ــرم باش ــادر و همس ــدر، م پ

یــک  بیماری هایــم  بــا  و  معطلــی 

انتخــاب اشــتباه و از روی احســاس 

وابستگى
ـــــــــــــــــــــــــــــــ

  مريم
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــی  ــرای زندگ ــم را ب ــن تصمی بزرگتری

ــود  ــام وج ــا تم ــم. ب ــده ام گرفت آین

ــرم  ــدم. همس ــرم ش ــته ی همس وابس

ــی و  ــن مخف ــش را از م ــی بودن انجمن

ناصداقتــی کــرد کــه بعــد از مدتــی که 

از عقدمــان گذشــت  متوجــه شــدم که 

در گذشــته  معتاد بــوده و کاری از پیش 

ــه  ــم ب ــر ترس های ــه خاط ــردم و ب نب

خانــواده ام نگفتــم و خــودم را ســرزنش 

ــی  ــه ی گرانبهای ــا هدی ــردم و تنه می ک

کــه از همســرم بــه مــن رســید همیــن 

ــرم  ــه همس ــود ک ــان ب ــه ی ناران برنام

ــول  ــن قب ــنهاد داد و م ــن پیش ــه م ب

ــروم. ــان را ب کــردم کــه جلســات ناران

ــردم  ــر می ک ــان فک ــن در آن زم م

ــل از  ــت غاف ــار اس ــرم بیم ــه همس ک

ــودم.  ــر ب ــودم بیمارت ــه خ اینک

روزهــای اول درك نارانــان بــرای 

مــن ســخت بــود. در جلســات شــرکت  

ــود  ــده ب ــم بی فای ــی برای ــردم ول می ک

ــه  ــردم ک ــت می ک ــن مقاوم ــون م چ

خــودم تغییــر نکنــم بلکــه دیگــران را 

ــر دهــم . تغیی

همســرم  وابســته ی  فوق العــاده 

ــال  ــدی او ح ــال ب ــا ح ــودم  ب ــده ب ش

مــن هــم بــد و بــا حــال خوبــی او حال 

ــتگی  ــن وابس ــد. ای ــوب می ش ــن خ م

و گدایــی محبت هــا را بــا حمایــت 

ناســالم، از همســرم می خواســتم چــون 

مــن تشــنه ی  محبــت بــودم وبــا ابزاری 

کــه در نارانــان وجــود داشــت راه خودم 

را پیــدا کــردم. از جملــه اینکــه همــه 

بیماری هایــش  بــا وجــود  را  کــس 

ــم می خواســت  ــته دل ــرم در گذش بپذی

ــودم را  ــز خ ــم ج ــر ده ــه را تغیی هم

ــه ی  ــا هم ــان را ب ــن ناران ــی الان م ول

داشــته های آنــان عــوض نمی کنــم 

ــان  ــزار ناران ــر دارم خدمتگ ــا عم و ت

ــود .  ــم ب خواه

تفکری برای امروز:

ــم  ــرای همدردان ــا را ب ــن بهترین ه م

از خداونــد مهربــان خواســتارم و از 

راهنمــای عزیــزم تقدیــر و تشــکر 

می کنــم کــه بــه مــن عشــق ورزیــدن 

ــوزد. ــن می آم ــه م ــی را ب و راه زندگ
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آخریــن  تجربــه ی  از  میخواهــم 
مســافرتم بــرای شــما دوســتان عزیــزم 
مســافرت هایم  در  همیشــه  بگویــم. 
حــال مــن بســتگی بــه حــال دیگــران 
ــه  ــزی ب ــن چی ــا کوچکتری ــت. ب داش
ــر  ــت تأثی ــلا تح ــم و کام ــم می ریخت ه
ــودم.  ــران ب ــای دیگ ــا و حرف ه رفتاره

ديگران چه فكرى 
مى كنند؟!

ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ليلا

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

پسـرم دیوانـه شـده بـود، موبایلش را 
پـرت کـرد و دیوانـه وار جیغ مـی زد و به 
سـمت آشـپزخانه دوید من دسـت دختر 
ده سـاله ام  را گرفتـم و بـه اتـاق پنـاه 
بـردم و در را قفـل کـردم تنـم می لرزید 

دنیـا روی سـرم خـراب شـده بود. 
از وقتـی شیشـه ی پایـپ را در اتاقش 
پیـدا کـرده بـودم یـک روز آرام و قـرار 
پایـش  و  پـر  بـه  همیشـه  و  نداشـتم 

من مديون نارانانم
ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  فرشته
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــتم  ــچ اراده ای نداش ــودم هی ــلاً از خ اص
ــم  ــاد گرفت ــه ی ــه برنام ــا ورود ب ــی ب ول
کــه اعمــال و رفتــار دیگــران ارتباطــی 
بــه مــن نــدارد و مــن پاســخگوی 

ــتم. ــران  نیس ــرد دیگ عملک
در مســافرتی کــه بــه همــراه دو نفــر 
از عزیــزان بیمــارم بــودم تمــام تلاشــم 
را انجــام دهــم کــه تحــت تأثیــر 
ــرم. ــرار نگی ــا ق ــال آنه ــای فع بیماریه

ــودم در  ــرای خ ــردم ب ــعی ک ــن س م
ــم.  ــته باش ــزی داش ــافرت برنامه ری مس
ــرم  ــان گ ــد ن ــرای خری ــح زود  ب صب

یـا  می کـردم  تهدیـد  یـا  می پیچیـدم 
التماس. در آن روز پسـرم را تهدید کردم 
که بـا عکس العمل شـدید او روبرو شـدم 
و وقتـی همه چیز را شکسـت و به سـمت 
آشـپزخانه رفـت تا بـا چاقو به مـا حمله 

کند کـه ما فـرار کردیـم....
راهنمایـی  مـرا  دوسـتی  بـود  مدتـی 
می کـرد که بـه کلاس هـای نارانـان بروم 
ولـی تعلـل می کردم امـا فـردای آن روز 
بـه انجمن رفتـم و بعـد از مدتـی راهنما 
گرفتـم. مـن نتوانسـتم روی بیمـارم اثر 
زیـادی بگـذارم اما خـدا را شـکر خودم 
خیلـی تغییـر کـردم در برنامـه متوجـه 
شـدم که حال مـن نباید به حـال بیمارم 

ــاط  ــاده روی و ارتب ــم و پی ــرون رفت بی
ــردم.  ــرار ک ــد برق ــا خداون ــوی ب معن
ــرژی  ــن ان ــه م ــس ب ــن ح ــدر ای آنق
ــر  ــری ب ــز تأثی ــچ چی ــه هی ــی داد ک م

ــت. ــن نداش روی م
ــا  ــاس ب ــریات و تم ــدن نش ــا خوان ب
راهنمــا ســعی کــردم کــه منفــی بافــی 
را کنــار گذاشــته و مثبــت اندیش باشــم 

ــه کــردم .   ــن ســفرم را تجرب و بهتری
تفکری برای امروز:

ــوی  ــس معن ــن ح ــفر بهتری در آن س
ــردم. ــه ک ــم را تجرب زندگی

پیونـد بخـورد، من مسـئول احساسـات 
خـودم می باشـم در برنامه متوجه شـدم 
کـه مـن هـم مثـل بیمـارم یـک بیمـار 

هسـتم فقـط مـواد مصـرف نمی کنم.
حـالا بعـد از چنـد سـال خدا را شـکر  
می کنـم که حـال مـن و بچه هایـم خوب 
اسـت پسرم عاشـقانه مرا دوسـت دارد و 
دختـرم در درس هایش پیشـرفت زیادی 
کرده اسـت و مـن همه ی اینهـا را مدیون 

نیروی برتـر و راهنمایم هسـتم.
تفکری برای امروز:

از صمیـم قلبم از خداوند سپاسـگزارم 
کـه نارانـان را به مـن و خانـواده ام هدیه  

است. داده 
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در گذشــته تشــخیص نمــی دادم کــه 
ــم از روی  ــام می ده ــه انج ــی ک کارهای
ــث  ــن باع ــت و ای ــی اس ــرس و نگران ت
می شــد کــه اوضــاع را خرابتــر  کنــم. 
خــودم را بــه زحمــت می انداختــم 
و حســابی اذیــت می شــدم. فقــط 
ــرایط  ــران و ش ــلاح دیگ ــر اص ــه فک ب
بــودم. هیــچ رشــد و پیشــرفت و 
چــون  نمی کــردم  مثبتــی  تغییــر 
ــتم و  ــل هس ــن کام ــردم م ــر می ک فک

ــد. ــص دارن ــران نق دیگ
بــه برنامــه آمــدم و ســعی کــردم بــا 
ــد و  ــروم و از خداون ــودم راه ن ــه خ کل
ــرم و آرام باشــم  ــم کمــک بگی راهنمای
و بــه افــکار مثبــت بیندیشــم و خــودم 
را اصــلاح کنــم و از رفتارهــای تکــراری  
ــد  ــث می ش ــون باع ــردارم. چ ــت ب دس

سپردن نگرانى ها به 
خـــداونـــد

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  ر؛ البرز

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــران  ــتر نگ ــوم و بیش ــو ش ــه ترس ک
باشــم. 

ــکلات  ــائل و مش ــارم مس ــی بیم وقت
ــی داد،  ــال م ــه انتق ــه خان ــی را ب مال
اســترس و نگرانــی مــن از بابــت آینــده 
خــودم و فرزندانــم در زندگــی تشــدید 

می شــد.
ــث  ــراب باع ــا و اضط ــن نگرانی ه ای
می شــد کــه از لحــاظ ذهنــی بخواهــم 
ــم  ــالم از او بکن ــی و ناس ــت مال حمای
ــودم  ــه خ ــته ب ــل گذش ــاره مث و دوب
ــده  ــودم را نادی ــانم و خ ــیب برس آس
ــی  ــی وقت ــم ول ــارت بزن ــرم و خس بگی
بــا کمــک گرفتــن از راهنمــا و خداونــد 
ــخیص  ــتم تش ــه توانس ــا و مراقب و دع
ــتم  ــتباه هس ــال اش ــه درح ــم ک ده
ــط از روی  ــکار فق ــال و اف ــن اعم و ای

ــه  ــروع ب ــت، ش ــن اس ــای م ترس ه
ــرده و  ــا ک ــر ترس ه ــه ب ــن غلب تمری
ــا آرام  ــپردم ت ــد س ــه خداون ــا را ب آنه

ــرم. بگی
بــا دعــا و مراقبــه توانســتم ارتبــاط 
بهتــری بــا نیــروی برتــرم برقــرار کنــم 
ــد  ــه خداون ــرده و ب ــا ک ــر ره و راحت ت

ســپردم.
فقــط و فقــط ســهم و نقــش خــودم 
ــع و  ــه موق ــازم را ب ــم. نی ــام ده را انج
ــازم  ــا نی ــم ت ــان نمای ــوری بی ــا صب ب

ــود. ــرف ش برط
اگــر خواســته ام برطــرف شــد خــدا 
را شــکر می کنــم و اگــر هــم نشــد یــا 

دیــر شــد بــا کســی نمــی جنگــم.
ــا دعــا کــردن و ســپردن  در واقــع ب
از خــودم  بــه خداونــد  نگرانی هــا 

ــردم. ــت ک مراقب
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ــودی  ــتان بهب ــه دوس ــلام ب ــا س ب
خــودم, از اینکــه در کنــار شــما هســتم 
خوشــحالی  احســاس  بی نهایــت 

 . می کنــم
شــدم  نــاران  وارد  کــه  روزی  از 
ــتم.  ــا نیس ــر تنه ــه دیگ ــم ک دریافت
در گذشــته زندگــی ام تحــت تاثیــر 
زمــان  از  داشــت  قــرار  بیمارانــم 
ــه  ــواده ام را ب ــؤلیت خان ــی مس نوجوان
ــیدم  ــه دوش کش ــه ب ــکلی بیمارگون ش
ــه  ــد ک ــف کردن ــن را موظ ــوری م و ط
مسؤلیت شــان را بــه عهــده بگیــرم 
کــه ایــن بیمــاری در مــن شــکل گرفــت 
ــه  ــرایط روز ب ــن ش ــه دادن ای ــا ادام و ب
روز بیماری هــای مــن بیشــتر شــد. 
ــرم  ــز همس ــترك نی ــی مش در زندگ
ــار و همســفری  کــه بایــد همــدوش و ی
ــه  ــود ب ــد نب ــی باش ــه زندگ ــرای ادام ب
ــم  ــان ه ــاری ایش ــه بیم ــت اینک عل
مســؤلیت پذیری  از  رفتــن  طفــره 

نقش نارانان  در زندگى من
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــود مســایل منــزل و بقیــه امــور هــم  ب
ــه مــوارد قبلــی اضافــه شــد. پــس از  ب
ــا  ــتن ب ــر و کار داش ــال س ــن س چندی
ــر  ــن دیگ ــه م ــدم ک ــه ش ــار متوج بیم
ــلامت  ــتم و س ــالم نیس ــرد س ــک ف ی
ــر و دار  ــت داده و در گی ــم را از دس عقل
ــود  ــار, خ ــه بیم ــن هم ــا ای ــی ب زندگ
ــه  ــپرده ب ــی س ــت فراموش ــه دس را ب
ــاری در  ــک بیم ــزار و ی ــه ه ــردی ک ف

خــود می بینــد تبدیــل شــدم.
باعــث  درونــم  ترس هــای 
ــه شــدت  ــود  , ب بدســرانجامی ام شــده ب
ــی ام  ــام زندگ ــودم, تم ــده ب ــراف ش ح
بــود. می دانســتم  ناســالم  حمایــت 
ــل اداره  ــکارم غیرقاب ــار و اف ــه رفت ک
ــود.  ــده ب ــر ش ــا دی ــا واقع ــده، ام ش
تعادلــی در خــودم  مــن هیچ گونــه 
ــات  ــر نج ــه خاط ــط ب ــدم. فق نمی دی
مشــاور،  از  فرزندانــم  و  زندگــی ام 
ــا هــر کــس دیگــری کمــک  کتــاب و ی

نظــرات  همــه  امــا  می خواســتم 
ــد  ــه می دادن ــن ارای ــه م ــان را ب خودش
ــکل از  ــه مش ــودم ک ــردرگم ب ــن س و م

کجاســت. 
خوشــبختانه چــون همیشــه بــه 
خداونــد وابســته بــودم فقــط راه نجــات 
را از او طلــب می کــردم و امیــدوار بــودم 
کــه بالاخــره راه نجاتــی هســت و امیــد 
ــی  ــود. وقت ــته ب ــه داش ــرپا نگ ــرا س م
کــه وارد نارانــان شــدم ســراز پــا 
ــدم  ــر ش ــی امیدوارت ــناختم خیل نمی ش
می کننــد  مــرا درك  کــه جایی کــه 
از  رهایــی  بــه  امیــد  و  اینجاســت 
بــا تمــام  و  مشــکلاتم وجــود دارد 
ــا و  ــردم و دایم ــا را کار ک ــود قدمه وج
ــلولی  ــرد س ــال کارک ــه دنب ــی ب پی درپ
ــاکر  ــت ش ــم و بی نهای ــا می باش قدمه
خداونــد هســتم کــه بــه وجــود حقیقی 
خودش پــی بردم. شــاکر خداوندهســتم 
ــان  ــریات ناران ــه نش ــان ک ــر زم ــه ه ک
پیــاده  زندگــی ام  در  و  می خوانــم  را 
ــن داده  ــه م ــازه ب ــی ت ــم نیروی می کن
ــه  ــم ک ــکر می کن ــدا را ش ــود. خ می ش
ــان  ــزرگ ناران ــواده ی ب ــع خان ــه جم ب

ــتم. پیوس
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سلام دوستان بهبودی عزیزم 
مــن بــه ایــن نتیجــه ی مهــم پــی بــرده ام و درك کــرده ام 
کــه چــون بیمــار بــوده ام انتخابــی بیمارگونــه داشــته ام افــکار 
ــای  ــل و نقص ه ــلامت عق ــتن س ــه، نداش ــی و خودمحوران منف
ــی ام  ــار زندگ ــاب بیم ــمت انتخ ــه س ــرا ب ــه م ــال، هم فع
ــی کــه براســاس احساســات ســرکوب شــده،  کشــاند. انتخاب
محبــت گــم شــده، وابســتگی بســیار شــدید صــورت گرفــت. 
مــن در دوران عقــد و بعــد از ازدواج بــه همســرم وابســتگی 
ــی ام را  ــری، از زندگ ــه ی دیگ ــچ جنب ــته ام و هی ــدید داش ش
ــا دادن  ــیدگی و به ــردم رس ــی ک ــر م ــن فک ــدم. م نمی دی
ــه خــودم یــک جــرم محســوب می شــود وخــودم را وقــف  ب
ــام  ــران کاری انج ــرای دیگ ــر ب ــلا اگ ــردم. قب ــران می ک دیگ
ــردن درون  ــی، پرک ــم بین ــرس، خودک ــش ت ــی دادم زیربنای م

ــود. ــی ام ب خال
ــن  ــه م ــان را ب ــه ی ناران ــه جلس ــم ک ــکر می کن ــدا را ش خ
هدیــه داد تــا یــاد بگیــرم ابتــدا خــودم را بشناســم و دوســت 
ــم. در  ــران بده ــه دیگ ــوض ب ــق بلاع ــم عش ــا بتوان ــدارم ت ب
ــق را  ــه عش ــرم ک ــاد بگی ــم ی ــعی می کن ــر س ــال حاض ح

ــم. ــم کن ــن نقص های جایگزی
تفکری برای امروز

ــای  ــودی، راهنم ــه بهب ــود جلس ــت وج ــد را باب  خداون
عزیــزم و دوســتان بهبودیــم سپاســگزارم.

انتخاب همسر 
از روى بيماريهايم

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  ناشناس

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 سلام به راهنمای عزیزم؛
ــتم  ــی داش ــیار خراب ــال بس ــه ح ــی ک ــب در حال ــک ش ی
ــان  ــم ایش ــاس گرفت ــم تم ــا راهنمای ــأله ای ب ــورد مس در م
ــم  ــش می کن ــو خواه ــد: از ت ــن گفتن ــه م ــت ب ــد از صحب بع
ــن راه را  ــودم ای ــن خ ــون م ــده چ ــام ن ــلان کار را انج ــه ف ک
تجربــه کــرده ام و الان هنــوز نتایــج بــد ایــن کار خــودم را در 

زندگــی ام می بینــم.
کلمــه خواهــش می کنــم از زبــان راهنمــا بــرای مــن تلنگــر 
ــحال  ــم، خوش ــرو رفت ــر ف ــه فک ــودم ب ــا خ ــود. ب ــی ب عظیم
ــرا  ــت م ــدت کوتاهی اس ــرای م ــه ب ــه ک ــردی غریب ــودم ف ب
ــن  ــی م ــش زندگ ــرای آرام ــان ب ــن بی ــا ای ــد، ب می شناس
ــه دســتور؛ فقــط  ــه راهــکار می دهــد و ن ــد. ن صحبــت می کن

ــد. ــرار می ده ــن ق ــار م ــه در اختی ــش را صادقان تجربیات
ــن  ــه ای ــد و ب ــارج ش ــم خ ــکلم از ذهن ــه مش در آن لحظ
مســأله می اندیشــیدم کــه چــرا و چگونــه یــک فــرد 
ــوز  ــد. هن ــن باش ــع و فروت ــد متواض ــن ح ــا ای ــد ت می توان
ــا  ــان  ب ــه ایش ــم. ک ــم می دان ــون راهنمای ــودم را مدی ــم خ ه
ــه ای از  ــد مــرا کــه گلول ــه مــن دادن احتــرام و عشــقی کــه ب

ــد. ــوت کردن ــر دع ــش و صب ــه آرام ــودم را ب ــش ب آت
ــی  ــه جای ــه زد. ب ــن جوان ــوب در م ــن حــس خ از آن روز ای
ــا اینکــه نســبتی  ــان ب وصــل شــدم کــه افــراد  انجمــن ناران
باهــم ندارنــد ولــی عشــقی واقعــی آنهــا را بــا هــم متصــل نگه 
داشــته اســت و مــن نیــز بایــد هــر روز بهتــر و پررنگ تــر از 

روز قبــل بتوانــم در ایــن جمــع حضــور داشــته باشــم.
بــرای عملــی شــدن ایــن آرزویــم از نیــروی برتــرم تقاضــای 

ــم. ــک می کن کم
ــرای داشــتن  ــد ب ــرای امــروز: در اینجــا از خداون تفکــری ب
دوســتانی مثــل شــما و راهنمــای عزیــزم سپاســگزاری 
می نمایــم. امیــدوارم بتوانــم بــا حضــور در جلســات بهبــودی و 
کمــک راهنمایــم آرامــش را بــرای زندگــی ام هدیــه بیــاورم و 
بتوانــم هــر آنچــه از ایــن جلســات دریافــت کــردم بــا عشــق 

ــم. ــرار ده ــران ق ــار دیگ در اختی

نقش راهنما
در بهبودى من

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
نيايش
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ــن, زندگــی ام  ــه انجم ــل از ورود ب قب
ــتم  ــش نداش ــود، آرام ــم ب ــر از تلاط پ
ــودم.  ــد نب ــردن را بل ــی ک ــون زندگ چ
ــتن  ــرای داش ــم ب ــاد گرفت ــه ی در برنام
و  تنــش  بــدون  و  ســالم  زندگــی 
اســترس بایــد اصــول زندگــی کــردن را 

ــرم.  ــاد بگی ی
برنامــه ابزارهایــی را در اختیــارم قرار 
داد تــا بتوانــم بــه کمــک آنهــا آگاهــی 
و درك درســتی از زندگــی ســالم پیــدا 

کنــم. ایــن ابزارهــا متعــدد هســتند. 
مفهــوم  و12  12ســنت  12قــدم، 
خدماتــی راه جدیــد زندگــی را بــه مــن 

آموخــت. 
کــه  شــدم  متوجــه  درقدم هــا 
ــوش  ــران و فرام ــر دیگ ــدر از تغیی چق
کــردن جایــگاه و ارزش خــودم عاجــز و 
خســته هســتم. مطالعــه و بــه کارگیری 
قدم هــا مثــل یــک آینــه درونــم را بــه 
مــن نشــان داد. اینکــه چقــدر بیمــار و 
نیازمنــد کمــک هســتم. متوجــه شــدم 
ــه تغییــر  ــاز ب کــه تنهــا کســی کــه نی

ــارم.  ــه بیم ــتم ن ــن هس دارد م
پیــدا  را  خــود  جایــگاه  بایــد 
می شــناختم  را  خــودم  و  می کــردم 
زیــرا در فــراز و نشــیب زندگــی، خــودم 
ــم  ــا کمک ــودم. قدم ه ــرده ب ــم ک را گ
کردنــد تــا خــودم را پیــدا کنــم، 
جایگاهم را بشناســم، ســهم و نقشــم را 
ببینــم، خــودم را دوســت بــدارم و برای 
ــا از آن  بهبــودی خــودم تــلاش کنــم ت
ــات  ــی نج ــی و کلافگ ــر در گم ــه س هم
پیــدا کنــم. بــه کارگیــری قدمهــا بــرای 

ابزارهاى نارانان
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  طاهره - شيراز
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــران،  ــه دیگ ــق ب ــه متعل ــود و ن ــن ب م
ــن. ــط م ــط و فق فق

ــا  ــردم ت ــدا می ک ــودم را پی ــد خ  بای
ــوم.  ــاخته ش ــر س ــالم ت ــی س ــه روش ب
ــا اینکــه  ــه قــدم جلــو رفتــم ت قــدم ب
بــه مــرور زمــان بــه یــک خودشناســی 
نســبی رســیدم، ولــی هنــوز بلــد نبودم 
ــم،  ــار کن ــران رفت ــا دیگ ــه ب ــه چگون ک
ــه  ــودم ک ــده ب ــه ش ــا متوج در قدم ه
در روابــط بــا دیگــران مشــکل داشــته و 
بــه آنهــا خســارت زده بــودم. ســنت ها 
بــه کمکــم آمدنــد و بــه مــن آموختنــد 
کــه چگونــه بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار 
کنــم.  معنــای در جمــع بــودن و احتــرام 
ــم.  ــاد گرفت ــران را ی ــوق دیگ ــه حق ب
دســت از ســر دیگــران برداشــتم و یــاد 
ــا  ــار آنه ــه در کن ــه چگون ــم ک گرفت

ــم.  ــا کن ــود را ایف ــهم خ ــش و س نق
دیگــران را دوســت داشــته باشــم تــا 
ــانی  ــن انس ــوم. م ــته ش ــت داش دوس
مغــرور، خودخــواه، خــود محــور و کمال 
ــم  ــا و مراس ــودم. در مهمانی ه ــب ب طل
خانوادگــی اجــازه نمــی دادم کارهــا بــه 
ــون  ــود چ ــام ش ــی انج ــکل گروه ش
فقــط خــودم را قبــول داشــتم و در 
نتیجــه همیشــه خســته بــودم  و از 
ــا  ــم کاره ــی ه ــدم گاه ــا در می آم پ
گــردن  بــه  و  می کــردم  خــراب  را 
ــم. مشــورت کــردن  دیگــران می انداخت
و کمــک خواســتن را بلــد نبــودم. فکــر 
می کــردم مــن بــه تنهایــی بایــد 
ــی  ــرم. وقت ــؤلیت ها را بپذی ــه ی مس هم
بــا مفاهیــم آشــنا شــدم، متوجــه 

شــدم چقــدر کارهــا بــه شــکل گروهــی 
و بــا تقســیم کار بهتــر انجــام می شــود. 
هــر زمــان کــه مســؤلیت یــک کار را بــه 
عهــده ی یــک فــرد بگذاریــم و تقســیم 
ــه  ــه نتیج ــر ب ــا زودت ــم کاره کار کنی
ــود.  ــام می ش ــر انج ــد و کامل ت می رس
عــلاوه بــر آن کســی هــم خســته 

نمی شــود. 
ــگزار  ــروز: سپاس ــرای ام ــری ب تفک
خداونــدم کــه توفیــق شــرکت در 
ــگزار  ــن داد و سپاس ــه م ــات را ب جلس
تجربیاتشــان  بهبودی کــه  دوســتان 
ــه  ــد و ب ــرار دادن ــن ق ــار م را در اختی
ــج و درد  ــدون رن ــه ب ــن آموختندک م
می تــوان زندگــی ســالمی داشــت. 
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خدمت در
 نارانان

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ 
        ز؛ يزد

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

زمانــی کــه وارد برنامــه شــدم گیــج 

ــر  ــودم. دیگ ــوت ب ــرده و مبه و افس

نداشــتم.تمام  را  کاری  هیــچ  تــوان 

ــی  ــرل و نگران ــرف کنت ــن ص ــرژی م ان

تــا  می شــد.  بیمــارم  دربــاره ی 

ــرد   ــه کارک ــروع ب ــم ش ــن ه ــه م اینک

بــه تدریــج کــه  قدم هــا کــردم. 

ــری  ــاس بهت ــناختم، احس ــودم را ش خ

ــه  ــدم ک ــه ش ــردم. متوج ــه ک را تجرب

بــرای  زیــادی  توانایی هــای  مــن 

خدمــت کــردن دارم. از خدمــت خــوش 

آمدگویــی شــروع کــردم, هــر چنــد که 

در اولیــن جلســه وظایفــم را بــه خوبی 

انجــام نــدادم، امــا همیــن باعــث شــد 

کــه راجــع بــه خدمتــی کــه داوطلــب 

ــر  ــم ه ــب کن ــی کس ــوم آگاه می ش

خدمتــی بــرای مــن نــکات مثبتــی در 

امــور روزمــره  بــه همــراه داشــت. اول 

نظــم و ســر وقــت حاضــر بــودن را بــه 

مــن آموخــت. بعــد اعتمــاد بــه نفــس 

از دســت رفتــه ام را بــه مــن بــاز 

گردانــد. توفیقــی بــود کــه تحــت هــر 

ــته  ــور داش ــه حض ــرایطی در جلس ش

باشــم و دســت از توجیــه خــود بــرای 

جلســه نرفتنــم بــردارم. خدمــت 

ــد.                              ــن ش ــی م ــی از زندگ بخش

تفکری برای امروز: 

ــت  ــا خدم ــه ب ــم ک ــروز دریافت ام

کــردن در نارانــان زمینــه ی رشــد 

ــت،  ــم. خدم ــم می کن ــود را فراه خ

کارکــرد قــدم دوازدهــم اســت و  

ــودی. ــای بهب به

ــان  ــداوم درناران ــور م ــه حض ــانی ک کس

ــد،  ــدی می گیرن ــن را ج ــد و انجم دارن

مشارکتشــان اصولــی اســت و در غالــب 

ــارکت  ــد مش ــرو و امی ــه، نی ــان تجرب بی

و  شــخصی  مســائل  و  می کننــد 

خصوصــی را فقــط بــا راهنمــا در میــان 

می گذارنــد. در جلســات گمنامــی را 

رعایــت می کننــد وکارکــرد مــداوم 

جــدی  را  نارانــان  دارنــد  را  قــدم 

ــد. در  ــخت نمی گیرن ــا س ــد ام می گیرن

ــه  ــتند. صادقان ــع هس ــات متواض جلس

ــد. در  ــت می کنن ــه صحب ــا طمانین و ب

و  اداری شــرکت می کننــد  جلســات 

ــت  ــق صحب ــق ح ــف و مواف ــه مخال ب

ســخن  طوطــی وار  می دهنــد. 

نمی گوینــد. تســلیم اصــول برنامــه 

ــخصیت ها  ــه ش ــول را ب ــتند و اص هس

ــان را  ــع ناران ــد. مناب ــح می دهن ترجی

ــر  ــه خط ــود ب ــراد می ش ــامل اف ــه ش ک

ــرج  ــه خ ــول را مدبران ــد. پ نمی اندازن

ــت  ــا محب ــدان را ب ــد. رأی وج می کنن

و درســتی گرفتــه و بــه آن احتــرام 

می گذارنــد بــه تمامــی اعضــا بــه  یــک 

چشــم نــگاه می کننــد. خدمتگــزار 

و  آن  مالــک  نــه  اعضــاء می شــوند 

عشــق بلاعــوض می دهنــد.

دوستتان دارم

بــرنــدگـان 
در انجمن

ــــــــــــــــــــــــــــــــــ 
       ناشناس

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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فضاى مجازى تهديدى 
براى بهبودى ام 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  م.ج؛ مشهد

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ــلوغ  ــرم ش ــی س ــره خیل ــی روزم ــه در زندگ ــی ک از آنجای
ــن کار  ــه و از ای ــه آن جلس ــه ب ــن جلس ــدام از ای ــت و م اس
بــه آن کار مــی رفتــم دنبــال راه حلــی بــودم تــا جلســات 

ــم . ــرکت کن ــازی ش ــورت مج ــه ص ــودی ام را ب بهب
ــم پیشــنهاد دادم  ــه راهنمای ــار در جلســات قــدم، ب یــک ب
کــه در کنــار جلســات حضــوری یــک گــروه مجــازی بهبودی 
در فضــای مجــازی تشــکیل دهیــم تــا بتوانیــم از ایــن طــرق 

بــا هــم در ارتبــاط باشــیم.
راهنمایــم بــه مــن گفــت شــما بــرای جلســه آینــده نقــاط 
ــرای  ــن روش، را ب ــه ای ــه ب ــکیل جلس ــی تش ــت و منف مثب
بنویســید. قــرار شــد دوســتان هــم قدمــی مــن هــم ایــن 
کار را انجــام دهنــد تــا در جلســه قــدم بعــدی بــا هــم بــه 
ایــن جمــع بنــدی برســیم کــه چنیــن گروهــی را تشــکیل 

دهیــم یــا خیــر؟
نقاط مثبتی که استخراج کردیم عبارتنداز:

- در هر زمان و هر مکان قابل دسترس می باشد.
- هزینه کمتر صرف می گردد.

- نیاز به رفت و آمد ندارد.
- به وجود آمدن بستر یکسان برای همه. 

- فضای جذابی دارد.
- آزادی بیان.

- تنوع در آن زیاد است.
- از اشکال و استیکر می توانم استفاده کنم.

ــاره  ــی دوب ــه راحت ــم  و ب ــره کن ــب را ذخی ــه مطال - هم
ــم. ــه نمای مطالع

نقاط منفی عبارتند از:
- گذراندن وقت زیاد در فضای مجازی 

- شکسته شدن گمنامی افراد
ــران  ــم دیگ ــردن و مزاح ــارکت ک ــت مش ــی وق ــت و ب - وق

شــدن
- رعایت نکردن حد و مرز

- عدم انتقال صحیح مطالب، احساسات و مشارکت.
- نابود شدن خلاقیت و نوآوری

- حمایت نشدن سبد سنت هفتم
- درآغوش نکشیدن و خوشامدگویی نکردن

- از بین رفتن حس مسئولیت پذیری.
- نداشتن رشد فردی

بعــد از نوشــتن نقــاط مثبــت و منفــی و مشــارکت هــر یــک 
ــه  ــن نتیج ــه ای ــوص ب ــن خص ــودی در ای ــتان بهب از دوس
رســیدیدم کــه اســتفاده از فضــای مجــازی در عصــر حاضــر 
ــار  ــوان آن را کن ــت و نمی ت ــر اس ــاب ناپذی ــر اجتن ــک ام ی

گذشــت. 
در انجمــن مــا فضــای مجــازی می توانــد  یــک ابــزار بــرای 

انجــام خدمــات مــا باشــد.
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ــا  ــي از اعض ــان، یک ــور در ناران ــه حض ــن جلس در اولی
ــي  اش  ــاد در زندگ ــاري اعتی ــر بیم ــوه ی تأثی ــورد نح در م
مشــارکت کــرد و مــرا بــه فکــر فــرو بــرد. تــا آن موقــع فکر 
مي کــردم اعتیــاد یــک مشــکل و انحطــاط اخلاقــي، و یــک 
ــاري ناشــي از لاابالــي گــری اســت. وقتــي کــه  بي بنــد و ب
ــش  ــاس آرام ــت، احس ــاري اس ــک بیم ــاد ی ــدم اعتی فهمی
خاصــي بــه مــن دســت داد، چــون دیگــر خــود را به دلیــل 
ــته  ــر ندانس ــدم مقص ــي فرزن ــب و غیراصول ــت نامناس تربی
ــاي  ــن رفتاره ــي دادم، همچنی ــرار نم ــرزنش ق ــورد س و م
ــکلات  ــاب مش ــه حس ــون ب ــه تاکن ــدم را ک ــار فرزن نابهنج
ــن  ــروز ای ــي از ب ــالا ناش ــردم، ح ــداد مي ک ــي قلم اخلاق

ــتم. ــاري مي دانس بیم
ــود  ــاری خ ــه بیم ــی ب ــودی پ ــتان بهب ــارکت دوس از مش
ــط  ــل از آن فق ــه قب ــود ک ــي ب ــن در حال ــردم. ای ــز ب نی
مشــکل مصــرف بیمــارم را داشــتم و بــراي رهایــي از ایــن 

زندگى به روال برنامه نارانان 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  محمدرضا-تهران
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــم  ــان برای ــودم. حــرف هایش ــده ب ــان آم ــه ناران مشــکل ب
نامفهــوم بــود تــا ایــن کــه جملــه ی «قبــل از وقــوع معجزه 
از اینجــا نــرو» توجــه مــرا بــه خــود جلــب کــرد  پــس از 
گذشــت مدتــي، یکــي از مهم تـــرین درس هایــي را کــه در 
ــود کــه بیمــاري اعتیــاد، بســیار  ــان آموختــم، ایــن ب ناران
ــاد  ــه اعتی ــم ک ــد. آموخت ــواد مي باش ــرف م ــر از مص فرات
یــک بیمــاري خانوادگــي اســت و بخشــي از وجــود ماســت 
ــرد.   ــر مي گی ــان را در ب ــاي زندگي م ــه ی زمینه ه ــه هم ک
ــارج از  ــه و خ ــودي در جلس ــتان بهب ــورد دوس ــوع برخ ن
جلســه، مــرا ترغیــب بــه حضــور در جلســات کــرد. کم کــم 
ــه مطالعــه آن هــا پرداختــم.  ــا نشــریات آشــنا شــدم و ب ب
ــي را  ــم کس ــه نمي توان ــم ک ــاد گرفت ــان ی ــرور زم ــه م ب
ــر،  ــروي برت ــک نی ــه کم ــم ب ــط مي توان ــم، فق ــر ده تغیی
درصــدد تغییــر خــودم باشــم. بنابــر ایــن دســت از کنتــرل 
و قضــاوت بیمــارم برداشــتم و بــراي اصــلاح و تغییــر خــود، 
ــوض  ــاي بلاع ــر کمک ه ــلاوه ب ــا ع ــم. راهنم ــا گرفت راهنم
ــاي  ــا قدم ه ــرا ب ــش، م ــه آرام ــن ب ــتیابي م ــود در دس خ

ــه نیــز آشــنا نمــود. دوازده گان
آرامــش تــوام بــا احســاس رضایــت درونــي، بــا 
ــه  ــروع ب ــس از ش ــه پ ــت ک ــه اي اس ــن هدی ارزش تری
ــردن  ــي ک ــه ی زندگ ــت آوردم. تجرب ــا بدس ــرد قدم ه کارک
ــعف و  ــادي، ش ــا ش ــراه ب ــش هم ــال و آرام ــان ح در زم
ــي  ــته زندگ ــل گذش ــر مث ــه دیگ ــد ک ــب ش ــبکي، موج س
نکنــم. دیگــران و به خصــوص بیمــارم را کنتــرل و قضــاوت 
نکنــم، اطرافیــان را مقصــر ناکامي هــاي خــود ندانــم، حــق 
به جانــب نباشــم، روزهایــم را در ناامیــدي ســپري نکنــم و 

ــم.  ــگزار باش ــز سپاس ــه چی ــر هم ــه خاط ــه ب صمیمان
ــرا  ــا م ــي از قدم ه ــط آگاه ــردم فق ــور مي ک ــدا تص ابت
ماننــد دیگــران بــه بهبــودي مي رســاند، ولــي بــه تدریــج 
یــاد گرفتــم کــه قدم هــا ابــزاري هســتند کــه بایــد عمــلا 
آن هــا را در تمــام امــور زندگــي بــه کار گیــرم. یــاد گرفتــم 

ــد. ــزار کارن کــه قدم هــا خــودکار نیســتند بلکــه اب
امــروز بــر اســاس اصــول نارانــان بــا آرامــش و آســایش 
ــي  ــواده ام زندگ ــراد خان ــایر اف ــاد و س ــار معت ــار بیم در کن
ــوق  ــه حق ــد، ب ــوج مي زن ــا م ــي م ــد در زندگ ــم. امی مي کن
ــود  ــه خ ــتباه، ب ــت اش ــذارم، فرص ــرام مي گ ــران احت دیگ
و دیگــران مي دهــم، مســئولیت کارهــاي دیگــران را 
ــل  ــاس اص ــر اس ــر، ب ــه مهمت ــرم و از هم ــده نمي گی به عه
ــتم و  ــل نیس ــن کام ــه م ــه ام ک ــي، پذیرفت ــي فروتن روحان
ــکل هاي  ــه ش ــد ب ــخصیتي ام مي توانن ــص ش ــي نواق گاه
ــم  ــا مه ــد، ام ــروز کنن ــي ب ــور زندگ ــام ام ــف در تم مختل

ــم.   ــه زندگــي کن ــه روال برنام ــن اســت کــه مــن ب ای
از خداونــد سپاســگزارم کــه مــرا در این مســیر قــرارداده 

و آرزو می کنــم تمــام همدردانــم بــه آرامــش برســند.
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باسلام به دوستان همدردم
بعــد از چهــار مــاه رفتــن به جلســات 
بــه دنبــال عملکــردی درخانــه بــودم و 
ــم  ــودم تصمی ــز روی خ ــد از تمرک بع
گرفتــم درکار اعضــای خانــواده دخالــت 
ــه  ــزی بهان ــرای هرچی ــم، بیمــارم ب نکن
ــم  ــه های ــن و بچ ــرد و م ــی می ک تراش
دنبالــه رو حــرف هایــش بودیــم تــا ایــن 
کــه تصمیــم گرفتــم فقــط بــرای امــروز 

ســکوت کنــم.

اولين تغييردر نارانان
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  مهين
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

در بحــث و جنجالــی کــه همســر 
ــم  ــت نکن ــتند دخال ــم داش و فرزندان
آن هــا بحــث کردنــد و در انتهــا منتظــر 
ــن  ــکوت م ــد، س ــن بودن ــت م دخال
ــید،  ــر می رس ــه نظ ــب ب ــان عجی برایش
ــر  ــد و ه ــن بودن ــر داوری م ــا منتظ آنه
ــد  ــتر می ش ــن بیش ــکوت م ــه س چ
ــی  ــا جای ــت ت ــالا می گرف ــا ب ــث آنه بح
ــودن بحث شــان  کــه متوجــه بیهــوده ب
شــدند و از ســکوت مــن ناراحــت بودند

ــرم وارد  ــرار پس ــی و اص ــا راهنمای ب
ایــن برنامــه شــدم بــه ایــن امیــد کــه 
بــا معجــزه ای مواجــه شــوم و حرفهــای 
ــن  ــرای ذه ــا ب ــنوم. ام ــدی بش جدی
ــاده و  ــی س ــه خیل ــن جلس ــار م بیم
مشــارکتها حرفهایــی معمولــی بــود کــه 
ــر  ــه صف ــزه را ب ــوع معج ــال وق احتم
ــرور  ــه م ــه دادم و ب ــا ادام ــاند. ام رس
معجــزه را دیــدم. اولیــن قــدم کــه برای 
ــود  ــودم ب ــر خ ــتم تغیی ــودم برداش خ
ــرل  ــت از کنت ــردم دس ــعی ک ــه س ک
بــردارم. ایــن تصمیــم باعــث شــد کــه 
در کار دیگــران مداخلــه نکنــم و بــرای 
ــاس  ــرم. احس ــم نگی ــان تصمی اطرافی
ــت  ــت وق ــن حرک ــا ای ــه ب ــردم ک ک
ــاس  ــودم دارم احس ــرای خ ــتری ب بیش
ــن  ــدم. از اولی ــر ش ــه متین ت ــردم ک ک
ــتم  ــودم برداش ــرای خ ــه ب ــی ک قدم

ــودم.  ــی ب راض
ــوره  ــل خ ــدم مث ــه ق ــن جلس اولی
شــده بــودم چشــم بــه دهــان راهنمــا 
دوختــه بــودم و مشــتاقانه گــوش 
ــتی  ــه دوس ــاری ک ــن ب ــردم. اولی می ک
ــردم  ــس ک ــت ح ــماره گرف ــن ش از م
ــوم و از  ــع ش ــد واق ــم مفی ــه می توان ک

اولين چيز مهمترين چيز 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ژيلا
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ایــن احســاس لــذت بــردم. اولیــن 
ــردن  ــا ک ــن تقاض ــه از م ــاری ک ب
ــه  ــدم ک ــوم فهمی ــا ش ــه راهنم ک
می توانــم بــه همــدردم کمــک 
از  رضایــت  احســاس  و  کنــم 
ــتم  ــودی داش ــه در بهب ــدی ک رون

ــت.  ــودم را گرف ــر وج سراس
ــار کــه خدمــت گرفتــم  اولیــن ب

ــی داشــتم. خیلــی حــال خوب
اولیــن بــار کــه دوســتی در 
جلســه اداری بــه مــن انتقــاد کــرد 
ــدم  ــتباهم ش ــه اش ــن متوج و م
غــرورم جریحــه دار شــد امــا 
ــه درك  ــید ک ــول نکش ــی ط خیل
ــتم  ــل نیس ــن کام ــه م ــردم ک ک
کنــار  را  کمال گرایــی  بایــد  و 
انتقادهــای  پذیــرای  و  بگــذارم 
ــرا  ــم زی ــازنده باش ــت و س درس
این هــا بــه رشــد مــن کمــک 
بــه  تبدیــل  این هــم  می کنــد. 

ــد.  ــیرینی ش ــه ش تجرب
ــود  ــده دار ب ــم خن ــا ه ــن ه اولی
هــم مفیــد و بــه یــاد ماندنــی کــه 
ــوش از  ــره ای خ ــه خاط ــل ب تبدی

ــت.                                                                                                                           ــده اس ــودی ام ش ــیر بهب س

ــا  ــدم ب ــرا فهمی ــود زی ــی ب روز خوب
دخالــت نکــردن مــن؛  آن ها توانســتند 
درمــورد موضوعــی بحــث و گفــت و گــو 

کننــد و بــه نتیجــه برســند.
ــه  ــه از برنام ــتم ک ــحالم توانس خوش
ــرم  ــاد بگی ــردن را ی ــکوت ک ــان س ناران
و جایــی کــه بایــد حــرف بزنــم، حــرف 
بزنــم و جایــی کــه بایــد ســکوت کنــم، 
ســکوت کنــم. خدایــا شــکرت کــه مــن 

یــک نارانانــی هســتم.                
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اولين بارى كه گرداننده شدم...
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

یك صدا زمزمه کنیم

ــودی  ــه بهب ــده جلس ــود گردانن ــرار ب ــه ق ــاری ک ــن ب اولی
باشــم از یــک هفتــه قبــل منشــی از مــن خواســته بــود کــه 
ایــن خدمــت را انجــام دهــم. ابتــدا نپذیرفتــم چــون خیلــی 
ــت را  ــن خدم ــوان ای ــردم ت ــر می ک ــتم و فک ــترس داش اس
نــدارم. بــه اصــرار منشــی مجبــور شــدم کــه ایــن کار را انجام 
ــه  ــا برگ ــاید ده ه ــت ش ــام خدم ــه و انج ــا روز جلس ــم ت ده
ــدد  ــردم و مج ــاره ک ــده، پ ــیمان ش ــته و پش ــخنرانی نوش س
ــن  ــدم و تمری ــه می خوان ــد در خان ــد بلن ــتم و بلن می نوش
می کــردم و اعضــای خانــواده از کارهــای مــن فقــط در 
ــن کار را  ــم ای ــن مصم ــی م ــد ول ــوده و می خندیدن ــگفت ب ش
ــخنرانی  ــت س ــه درس ــردم ک ــلاش می ک ــی دادم و ت ــام م انج
ــن  ــدام از ای ــچ ک ــه هی ــود ک ــا ب ــن ج ــب ای ــی جال ــم  ول کن
نوشــته هــا را در مشــارکت خــود اســتفاده نکــرده و هــر چــه 
بــه ذهنــم رســید مشــارکت کــردم و خیلــی هــم عالــی بــود 

ــتم. ــه داش ــارکت صادقان همدرد منو مش
ــی  ــد، زندگ ــوده ان ــار نم ــران ایث ــه دیگ ــی» ک « نگاه
خانــواده ای را نجــات بخشــیده اســت کــه شــاید هیــچ 

وقــت آن را « ندانــی»

همسفر بهبودی من؛ 
ــه دیگــران بخشــیده ای  کلماتــی کــه ســخاوتمندانه ب
ــه شــاد زیســتن  ــا امیــدی را امیــدوار ب ــواده ن دل خان
نمــوده ای کــه شــاید هیــچ وقــت آن را «نشــنیده ای»

همدل بهبودیم؛
ــته  ــران برداش ــرای دیگ ــوزانه ب ــه دلس ــی ک قدمهای
ای، از حافظــه مرجــع نهایــی انجمــن مــان هیچــگاه « 

ــد. ــد ش ــوش» نخواه فرام
قــد مهایــی کــه شــاید امروزخــود مــا هــم بــه دســت 
ــا  ــو، زندگی ه ــدم» ت ــا « ق ــم. ام ــپرده ای ــی س فراموش
ــک  ــردی ت ــای ف ــلاش ه ــروز ت ــت. ام ــیده اس بخش
تــک اعضــای نارانــان عامــل موفقیــت جهانــی انجمــن 

ماســت.
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حــال خوبــت را بــه هيچكــس 
گــره نــزن؛

ياد بگير بدون نياز به ديگران
شادباشى، بخندى و اميدوارباشى

باور كن تو بايد خودت
دليل اتفاقات خوب زندگيَت باشى!  

مريم.م

چيزهــا  برخــى  بــه  رســيدن 
تــلاش  و  انــرژى   و  محكــم  ايمــان 

مى خواهــد  فــراوان 
ــا  ــيد ام ــا رس ــه آنه ــوان ب ــه مى ت گرچ

ــرد.                                            ــتى كار ك ــه راس ــد ب باي
 سارا.مشهد

انسان هاى بى هدف تا آخر 
هدف منــد  هــاى  انســان  ابــزار 

شــد.  خواهنــد 
وقتــى ديگــران را قضــاوت مى كنى،آنهــا 
را نــه، بلكــه خــودت را تعريــف مى كنــى. 
                                       مهناز.سمنان

خدايا تو ميدانى آنچه را كه من 
نميدانم در دانستن تو آرامشى 
است و در نداستن من  تلاطم ها 

تو خود با آرامشت تلاطمم را آرام 
ساز.

ف.تبريز

اين افكار تو هستند كه مسير 
زندگيت را تعيين مى كنن.

غيــر ممكــن اســت كــه منفــى فكــر كنــى 
و منفــى عمــل كنــى، ولــى نتيجــه مثبــت 

بگيــرى. 
مراقب افكارت باش...

      معصومه

به شنيدن عادت كن 
خواهى ديد كه 

از سخنان  ابلهان  نيز
سود خواهى جست. 

09210001240                                    

ــى  ــره هاي ــت از گ ــى پراس زندگ
ــد  ــا باي ــته اى ام ــوآن را نبس ــه ت ك
ــى ــاز كن ــى ب ــه تنهاي ــا را ب ــام آنه تم

«تنهاى تنها»
ولــى اگربــه خــدا تــوكل كنــى، او گره هــا 

را يكــى يكــى برايــت بــاز مــى كند.
ر.مازندران

زندگــى   واقعــى  مفهــوم 
شــنا برخــلاف  رودخانــه اســت 

مقــدس  و  مــداوم  تــلاش  يــك 
بــراى غلبــه بــر تمامــى  نا ملايملــت.  

09190007865                              

قاطعيــت در زندگــى يعنــى: 
رد  جــواب 

به آن چيزهايى كه نمى دانى  
و يا 

انجام  آنها از توان خارج است.                                    
طيبه

نيايش بعضى از ما  آدم ها  با خدا 
و درخواست از او براى حضور در 

زندگيمان مانند شيطنت بچه هايى استكه 
در مى زنند و فرار مى كنند.

ميترا

كمــى  زيباســت  زندگــى 
بگــذار قــدم  آهســته تر 

ببــر  لــذت  مســيرت  از   
ببيــن  جــا  همــه  در  را  خــدا 
مقصــد فقــط يــك انگيــزه پنهــان اســت. 

                                    فاطمــه

توانا ترين  مترجم كسى است كه  
سكوت ديگران را ترجمه كند. 

                                     م.اصفهان
ثروتمند كسى است كه مى تواند 

از ارزان ترين  چيزها لذت ببريد. 
مهين.همدان

صداقت ممكن است دوستان زيادى 
به تو ندهد  اما هميشه نوع درستش را 

به تو مى دهد. 
09120009509                              

و  رفتــار  برابــر  در  حتــى 
هــم  جاهلانــه   برخــورد   طــرز 
بــده.   نشــان  عاقلانــه  واكنــش 

                                        اكــرم

ــا كســى  ــا خــود را ب ــن دني در اي
مقايســه نكنيــد در ايــن صــورت بــه 

ــد.   ــرده اي ــن ك ــان توهي خودت
                                         ناشناس

شايد باور كردن  آن سخت 
باشد اما  هميشه اين مرگ 

نيست كه به سراغ ما مى آيد گاه خود 
به استقبال مرگ مى رويم. 

                                       زهرا

ــك اشــتباه  ــد ي هيچــگاه نمى تواني
را دوبــار مرتكــب شــويد 

چرا كه بار دوم 
ديگر آن  يك اشتباه نيست

 بلكه يك انتخاب است.                                 
09190009816

ــط  ــكلات فق ــردن از مش ــرار ك ف
فاصلــه رســيدن  بــه راه حــل را 

افزايــش  مى دهــد آســان تريــن  راه 
بــراى گريختــن از مشــكلات حــل كــردن 

ــت.          ــا اس آنه
                                 زينب
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 naranon.address@gmail.com  آدرس پست الکترونیک : 
www.khmir.ir  آدرس وب سایت :   

500010003050912  سامانه پیامکی:    
 تلفن مسئول کمیته:                   09196217741
09196217742  اعلام آدرس ها :    

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

ــایت و آدرس های  اطلاعیه کمیته وب ســ
انجمــن خانواده معتــادان نارانان و ناراتین

 آدرس هاى الكترونيكى كميته هاى شورا

www.nar-anon.org وب سایت جهانی نارانان:

www.khmir.ir  وب سایت نارانان ایران:

Iran-rsc@yahoo.com  پست الکترونیک شورای منطقه:

naranon.address@gmail.com پست الکترونیک کمیته آدرس ها:

nashriyat_shora@yahoo.com  پست الکترونیک کمیته نشریات:

translate-nar@yahoo.com  پست الکترونیک کمیته ترجمه:

et.shora@yahoo.com پست الکترونیک کمیته اطلاع رسانی:

payamhaynaranan@yahoo.com  پست الکترونیک کمیته فصلنامه:



32Nar-anon Family Groups

ى
ات

دم
 خ

ى
ما

هن
را

برگى ازكتاب راهنماى خدمات محلى.

بخش وجدان گروه :
ــی در  ــر جمع ــه نظ ــروه نقط ــدان گ وج
رابطــه بــا مســائلی اســت کــه گــروه را 

ــد. ــرار می ده ــر ق ــت تاثی تح
رســیدن بــه وجــدان گروهــی آگاه 
ــد  ــری، نیازمن ــم گی ــر در تصمی و موث
بحــث عمیــق بیــن اعضا بــا اســتفاده از 
« راهنمــای خدمــات محلــی و راهنمــای 
خدمــات جهانــی و تکیــه بــر قــدم هــا 
ــت. ــان اس ــم ناران ــا و مفاهی ــنت ه و س
گــروه مســتقل اســت امــا موظف اســت 
راهنمایی هــای  و  رهنمودهــا  بنابــر 

ــد. ــان کار کن ناران
ــت  ــا صراح ــاب ب ــش از کت ــن بخ در ای
گــروه  کــه وجــدان  گفتــه شــده 
ــود،  ــدم ش ــول مق ــر اص ــد ب نمی توان
طبــق ســنت دو، ســنت چهــار و مفهــوم 
ششــم یــک گــروه تــا انــدازه ای 
اســتقلال دارد کــه هیــچ اصولــی را زیــر 

ــذارد ــا نگ پ
 - اصــول  بخواهیــم  اگــر  واقــع  در 
ــر  ــنامه را از نظ ــروه- اساس ــدان گ وج
ــدی  ــرا طبقه بن ــت اج ــت و قابلی اهمی

ــم: کنی
1.اصــول انجمــن نارانــان یعنــی ســنتها، 
مفاهیــم، کتــاب راهنمــای خدمــات 

ــت. ــی در راس اس ــی و جهان محل
ــد  ــی نمی توان ــنامه و رای ــچ اساس هی

ــد ــول باش ــلاف اص برخ
ــد و  ــر نمی کن ــن تغیی ــول انجم 2. اص

عــوض نمی شــود 

ــرار دارد  ــنامه ق ــه دوم اساس 3. در درج
کــه راه و روش خدمــت و برگــزاری 
ــه شــرایط هــر  ــا توجــه ب جلســات را ب
گــروه مشــخص می کنــد و ممکــن 
ــد ــر کن ــان تغیی ــت زم ــا گذش ــت ب اس

اصــول  زیرمجموعــه  اساســنامه   .4
ماســت

ــی  ــدان گروه ــوم وج ــه س 5. در درج
ــرایط  ــه ش ــه ب ــا توج ــه ب ــرار دارد ک ق
ــوض  ــت ع ــن اس ــا ممک ــت ه و موقعی

ــد ــر کن ــود و تغیی ش
گروهــی  وجــدان  رای  هیــچ   .6
بشــکند.  را  اصــول  نمی توانــد 
ــی  ــا آگاه ــویم ب ــویق می ش ــا تش 7. م
بــر ســنتها و مفاهیــم و کتــاب راهنمــای 
خدمــات محلــی و خوانــدن مــداوم 

بهبودى با خدمات در نارانان
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

نشــریه هــای مصــوب گردیــده آرا 
ــود  ــدار و بهب ــدان بی ــا وج ــه و ب آگاهان
ــول  ــا اص ــق ب ــر و مواف ــه و موث یافت

ــیم ــته باش داش
ــه اشــتباه می گوینــد  8. گاهــی اعضــا ب
ــنهادی  ــا پیش ــن م ــول انجم ــه اص ک
ــن  ــدارد! ای ــود ن ــدی وج ــت و بای اس
بــرای  دســت آویزی  تنهــا  حــرف 
ــتن  ــا گذاش ــر پ ــخصی و زی ــع ش مناف

ــت. ــان اس ــوی ناران ــو ل معن اص
9. مــا در بهبــودی بــا پیشــنهاد و تجربه 
نیــرو امیــد جلــو می رویــم و حــق 
انتخــاب داریــم . امــا در بخــش خدمــت 
ــا  ــاختار م ــا س ــه ب ــردن و در رابط ک
پیشــنهاد نداریــم بلکــه اصولــی داریــم 
ــت  ــا را رعای ــتیم آنه ــف هس ــه موظ ک
ــخصی،  ــر ش ــال نظ ــا از اعم ــم ت کنی
ــلطه گری و  ــت، س ــرض ورزی، حاکمی غ
ــلامت  ــیم و س ــخصی دور باش ــع ش مناف

ــم. ــظ کنی ــاختار را حف ــات و س جلس
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ى
ى خدمات

هنما
را

نمونـه ى دستور جلسـه ى 
كميته ى خدماتى ناحيه يا استان
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ناشناس  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بهبودی با خدمت در نارانان:
برگی از کتاب راهنمای خدمات محلی

نمونــه دســتور جلســه کمیتــه خدماتــی 
ناحیــه یــا اســتان

گرداننــده یــک ناحیــه یــا یــک اســتان 
بایســتی جلســه را طبــق فرمــت جهانی 
کــه در ایــن صفحــه بیــان شــده برگــزار 

 : کند
ــاب  ــد نص ــه ح ــا ب ــه ب ــدا جلس 1. ابت
رســیدن نماینــدگان ( نصــف + یــک) بــا 

ــود. ــاز می ش ــش آغ ــای آرام دع
ــا 12 مفهــوم  2. گرداننــده 12 ســنت و ی

می خوانــد. را 
3. سپس حضور و غیاب می کند.

4. تصویــب مــوارد جلســه ی قبــل 
(یعنــی صــورت جلســه مــاه قبــل 
تاییــد   و  خوانــده  منشــی  توســط 
می شــود کــه کــم و زیــاد نشــده 
باشــد) و اگــر اصلاحاتــی لازم بــود 

ــود ــام ش انج
5. گرفتــن گــزارش کــه بــه ســه بخــش 

ــود: ــیم می ش تقس
ــزاران  ــزارش خدمتگ ــن گ ــف. گرفت ال
کمیتــه کــه مســوولین اداری هســتند و 

6 نفــر می باشــند
و  نماینــدگان  گــزارش  گرفتــن  ب. 
ــا  ــروه ( موفقیت ه ــای گ ــدل ه علی الب
و فعالیــت هایــی کــه در طــی مــاه قبــل 

ــد و ....) ــته ان داش
عملکــرد  گــزارش  گرفتــن  ج. 
ــته  ــاه گذش ــی م ــی ط ــای فرع کمیته ه
ــه  ــدی ب ــت بن ــوم 11 اولوی ــق مفه طب
ترتیــب بــالا می باشــد و گرداننــده 
نبایــد اول گــزارش یــک کمیتــه فرعــی 

ــرد. را بگی
ــده  ــه دار، نماین ــی، خزان ــزارش منش گ

ــت. ــت اس ــاختار در راس اهمی س
6. جلسه مشارکت

در ایــن بخــش گرداننــده موظــف اســت 
ــوم  ــک و مفه ــوم ی ــرای مفه ــرای اج ب
هفــت و مفهــوم هشــت بخشــی از زمان 
جلســه ناحیــه یــا اســتان را به بررســی 
ــن  ــوی بی ــا و گفتگ ــروه ه ــکلات گ مش
نماینــدگان اختصــاص دهــد تــا تبــادل 
ــکل  ــدان آگاه ش ــی و وج ــر و آگاه نظ

بگیــرد.
7. موضوعات گذشته (مسایل معوقه)

ــات و  ــده موضوع ــش گردانن ــن بخ در ای
ــد  ــل تایی ــاه قب ــه از م ــنهاداتی ک پیش
ــه رای می گــذارد شــده را رســیدگی و ب

یــک پیشــنهاد یــا یــک موضــوع 
ــق  ــه تعوی ــار ب ــرای چندب ــد ب نمی توان
بیفتــد، پیشــنهاد بــه تعویــق انداختــن 
ــار  ــرای یــک ب یــک رای گیــری فقــط ب
ــی  ــد گردانندگ ــت (قواع ــل اجراس قاب

ــرت) راب
8. بررسی موضوعات جدید

ــات  ــده موضوع ــش گردانن ــن بخ در ای
ــث و  ــه بح ــد را ب ــنهادات جدی و پیش

می گــذارد. گفتگــو 
ــل  ــم مث ــای مه ــر اطلاعیه ه 9. در آخ
ــاره  ــش دوب ــا همای ــزاری کارگاه ی برگ

ــود ــوب ش ــا مکت ــود ت ــلام می ش اع
ــدن  ــا خوان ــاعت ب ــه رأس س 10. جلس

دعــای آرامــش بســته می شــود.
یــک گرداننــده آگاه زمانــی را بــه 
اختصــاص  پذیرایــی  و  اســتراحت 

. هــد می د
 یــک گرداننــده آگاه رأی گیری هــا را 
در زمــان مناســب و در ابتــدا یــا اواســط 
ــتگی  ــا خس ــد ت ــام می ده ــه انج جلس
و عــدم تمرکــز بــر وجــدان نماینــدگان 

تاثیــر منفــی نگــذارد.
ــای  ــرای رای گیری ه ــان ب ــن زم بهتری
ــوولین  ــزارش مس ــس از گ ــی پ انتخابات
ــی  ــد از پذیرای ــدگان و بع اداری و نماین

ــه) ــان جلس ــط زم ــت ( وس اس
امــروز بــه عنــوان یــک خدمتگــزار آگاه 
ــا  ــن اولویت ه ــه ای ــم ک ــعی می کنی س
و زمانبندی هــا را رعایــت کنیــم تــا 
ــکل  ــن ش ــه بهتری ــوم 11 ب ــق مفه طب
ــرژی  ــان و ان ــت زم ــا اهمی ــع ب از مناب

ــم. ــتفاده را ببری ــن اس بهتری
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فنقایصمصاندركراك1
هلیامتعاستاندارد2
رتوجیهامایوسخدال3
سكمالعیرجممدرونن4
تقنخجدبهبیووهرنا5
یشیشبشیاردفسماار6
قشامرودشامقارتدگ7
لخزنااودننیسافمی8
مببمنربنضاتحهرهد9
ناساخشهشركخابیسا10
نظراسمبدرمعشقوخم11
زیاناابزارواكنشه12
یسثارنیرویبرترنن13
حهعستببخشیمنامزم14
وماجسمیصدمهیركفد15
رتبدایتعایرامیبق16

ت
ـا

لم
ك

ل 
دو

جـ

راهنماى حل جدول:
ــردن  ــدا ک ــا پی ــدول ب ــن ج در ای
ــرروی  ــیدن ب ــط کش ــات و خ کلم
باقــی  کــه  حروفــی  آن هــا، 
هــم  ســر  پشــت  را  می مانــد 
ردیــف نماییــد تــا رمــز جــدول را 
کــه از اصــول روحانــی قــدم نهــم 
ــد. ــت آوری ــه  دس ــد را  ب ــی باش م

ــم  ــه تنظی ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
ــاب  ــاس کت ــر اس ــدول ب ــن ج ای
راهنمــای دوازده قــدم می باشــد.

توجــه: در ایــن جــدول کلمــات به 
صــورت افقــی و عمــودی طراحــی 

شــده اســت.

اصطلاحات
وواژه يابى

ـــاس- درون-  ـــق- احس ـــت- عش ـــر- موفقي ـــار- نظ ـــدن- آدم-  رفت ـــا ش ـــوار- ره ـــودى-  دش بهب
ـــهم-  ـــث- س ـــى- باع ـــاد- روح ـــارى- اعتي ـــران- بيم ـــيب- ديگ ـــم - آس ـــدم نه ـــان- ق ـــراه- آس هم
فهرســـتى- فكـــرى- جســـمى- كاركـــردن- قلـــم- نقايـــص-  معايـــب-  تمايـــل- كمـــال- اســـتاندارد- 
مايـــوس- خـــدا- جبـــران خســـارت- بخشـــش- نيـــاز- خشـــم- توجيـــه- ببخشـــيم- نيـــروى 

ـــكان ـــان- م ـــه- زي ـــرر- صدم ـــران ض ـــش- جب ـــزار- واكن ـــان- اب ـــر- زم برت

ــه  ــود را ب ــای خ ــخ ه ــا پاس لطف
شــماره تلفــن : 09197650574 
ــه آدرس  ــا ب ــد ی ــک نمایی پیام
پســت الکترونیکــی فصلنامــه 

ــد. ــل نمایی ایم

حمیده.ك، اصفهان
زهرا.آ،کاشان
الهام، مشهد
مونس، زرند 
مریم، تهران

زهرا، ب 
زیبا، اصفهان

تارا، نوشهر
دنیا، بهارستان اصفهان

مهناز، اردبیل
م، فریدون شهر

مریم، عباس آباد
سمیه، بندرگز

زهرا، علی آباد کتول
زهرا، خوانسار
فاطمه، دزفول

ندا، نور
سیمین، بهبهان

افسانه، ساوه 
شهدا، دزفول

اعظم، درچه اصفهان
شبنم ق،گلپایگان

حمیده، چالوس
وجیهه.ش، کرج

زهرا، کاشان
فریبا، نهاوند

سمیه.ط، بلداجی
صفیه، زنجان

مهری.ف، آمل
زهرا، استهبان فارس

نرگس، نوشهر
سمیه، مشهد

زهرا، گلپایگان
سعیده، آمل
بهاره، تبریز

شهره، تهران
سرور،اصفهان

مهری، کرمانشاه
مریم، سمنان

خدیجه. ی، تبریز 
09330001792
09180006181

09370002158
09370008776

09900001208
09350000218
09360001474
09110003507
09130001639
09130003244

رمز جدول قبلی : 
تهیه لیست جبران خسارت
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همایش مازندران
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