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انـارانـواده نـانـای خـهروهـه گـامـرنـبـخ

 

 نیست "مشارکت"حرف زدن

 اجازه دهید صدای شما شنیده شود!!

 را  0202نفرانس خدماا  جادان    آیا گزارش دستور جلسه ک

 ایم؟دریافت کرده

وز پدد ا از وددرو  ر 052گددزارش دسددتور جلسدده کنفددرانس 

گدردد  گدزارش وداای پ ادناادا  ادورد      کنفرانس توزیع ا 

بررس  توسط اعضا در کنفرانس خماا  جاان  به همراه رونم 

ت  این گزارش بد ن نمایندمگاو و علد    برگزاری کنفرانس اس

 ن ولئو اسد  ، ه ا  ااندا نماینمگاو، گرداننمگاو اناطقالبمل 

راهنمدای  )بده   گدردد  های خماا  جادان  توزیدع اد    کم ته

 اراجعه کن م (02-01صفحا  خماا  جاان  

 این گزارش را از کم ته کنفرانس خماا  جاان  دریافدت   اگر

 دان م آو را از کجا پ ما کن م؟ایم، آیا ا نکرده

کنفدرانس خدماا     ن ست م؟ بدا کم تده  جزو خماتگزاراو بالا 

تماس بگ ریدم   .wscconference@nar-anon.orgجاان  

در صفحه کنفرانس خماا  جاان   در ،پس از سوم دساابریا 

جلسه کنفرانس خماا  جادان    گزارش دستورناراناو، سایت 

 را دانلود کن م  0202

  دان ددم از کجددا ناددریات  کدده بیادد  از پ اددناادا   آیددا ادد

 هستنم را دریافت کن م؟ 0202کنفرانس خماات  جاان  

م ددی ای anon.org-wscconference@narبدده آدرس  

   ناریا  را بگ ریم و این   منبز

  

 
 م ا   ای  شماره 

داوو رجه زدو در زباله 2  

 اا م برای تعط لا  3

اتحاد  -سه نوو  4  

  تفکرات  درباره سنت دوازده 5

سفر خانوادگ   6  

هاقسمت کم ته 7  

 رویمادها 8

 

   بررسد  و بحد    گزارش دستور کار کنفرانس چگونه ادورد

 گ رد؟قرار ا 

کننم یکمیگر الاقا  ا  های خانواده ناراناو از سراسر دن ا باگروه

تا دستور کار کنفرانس خماا  جادان  را بررسد  و ادورد بحد      

دهندم و او  گروه را به نماینمه انطقده اد   رای ها گروهقرار دهنم  

بده وجدماو انطقده     ،در کنفرانس ،آوری آرای انطقهجمعپس از 

 دهم رای ا 

همه درباره گزارش دستور جلسه کنفرانس در سطح گررهه  

حق صحبت ه رای دارند. اجازه دهید صدای شرما شرنیده   

 شود!
 

   هاآخرین مهلت

 دساابر 3

0202 

 گزارش دستورکارکنفرانس به اناطق ارسال گردد

30 

 دساابر  

0202 

آخرین االت برای اعلام تمایی به ودرکت انداطق   

 در کنفرانس به کم ته کنفرانس خماا  جاان 

ورکت اعضای ه ئت اانا  تای مآخرین االت برای 

 های خماا  جاان   و اسئول ن کم ته

 فوریه 0

0202  

بدده  (CAT)اصددوک کنفددرانس  ناددریا  در اسدد ر

 اناطق ارسال گردد

اددارس   0

0202 

هدای  ارسدال گدزارش کم تده   ای االدت بدر  آخرین 

صورتجلسه اجمع ، اطقان گزارش ،خماا  جاان 

انطقه که ناانگر انتیاک یا تممیم ادم  خدمات   

 نماینمه انطقه باومالبمل نماینمه/عل 

آوریدددی  0

0202 

خدماا  جادان     توزیع دستور کار جلسه کنفرانس

 کننمگاوب ن ورکت
 

 در راه است 0202ی ـانـات جهـدمـرانس خـفـکن
 

 رشد از طریق خدمت

 0202ماه می  1-4
 

mailto:wscconference@nar-anon.org


 

 

 ممشارکت اعضا
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 اشتراک الکترونیکی خبرنامه

 ! 0555بیش از مشترکین تا این تاریخ تعداد  .بخشآرامشخبرنامة ارتباط  رایگاناشتراک الکترونیکی 

 

 

 دان شیرجه رفتن در زباله 

 ودوم  برنااه بابودی نارانداو  آنکه وارد پ ا از

دانسدت   اد  ای یک کارآگاه غ رحرفه خودم را

آدم ، واقعددا کدده خ لدد  بدده کددارش وارد اسددت 

 تدا  وقف کدرده بدودم  م را ازنمگ بودم    فضول

را که در جستجویا بودم پ ما کن ، در چ زی 

کن  حق با ان اسدت و  خواست  ثابت ا  اصی

این  !!!کنما عزیز اعتادم در آو لحظه اوتباه 

بده گوودتاو خدورده    ترازنااه  ةدهنمآزارسوال 

-خواه  حق با ادن باودم، یدا اد     ا  ":است

خ ل  طدول   بایم اقرار کن  "خواه  واد باو ؟

   ااا ب ادتر تا از این سؤال سر در ب اورمکا م 

هدای  قدمم ، یدک انتیداک و   به درد زیداد از آو، 

رفتار خدود  احت اج داوت  تا گانه ناراناو دوازده

  ام آوکار وودتیریب 

 و امهکدرد را کدار  قمم چاار  اکنوو که چنم بار

ام ، تادی   داده امداوته لحظا  آگاه  بارها

های  کده قدبلا بدرای  ارزودمنم بودندم      فعال ت

(   بد ا از حدم  فضول  و ای)کارآگاه غ رحرفه

بوده اسدت  چندم    "داودر زباله و رجه رفتن"

انتظار داریم در   کن م صوررا تحالت این ظه لح

چ دز  ؟ کن دم پ دما  چ زی یک سطی زباله چه 

چ زی آنکه وود  حت  پ ا از خوب  پ ما نم 

، پدر از ایددن  ود رجه رفددتن  خددودِ، کن دم پ دما  

، رنجدا، خاد ، غد  و    وحاتهاست  آوغال

 جان  که احفظة تمام این تجرب ا  است!

داو ود رجه بدروم و چ دز    هرگز نامه به زباله

خوب  پ ما کن  یا به آرااا برسد   در عدو    

دسددتگ رم وددم کدده ه  کددمام     "اددواردی"

خوودداینم نبودنددم! وددماره تلفددن فرووددنمگاو 

 "گرفتن اواد"اواد، آدرس احی الاقا  برای 

ها های ایتلف دوروی بعمی، و وکی "قرار"یا 

 ام را پ ما کرده

رفدتن  کردم و رجه ا  ام  فکررا پ ما کرده

 وقت پ ماکنم و ، ارا آگاه ا زبالهسطی در 

بحدراو احتمدال  را بگ درم،     لدو تا ج کن ا 

ول  هرگز اینطور نام  هم اه خ لد  دیدر   

 و رسد مم اد  اتفاق قو  رس مم  بعم از وا 

 توانسدت  بدا  اغلب وواهم گویای  که ان ا 

با دلایی احکم  جلو آنادا را   استفاده از آو

حدق  "بنابر این   دیگر اعتبار نماوتنم بگ رم

بیا نبود، ایصوصدا در  رضایت "به جانب 

م  ادن  ده بودجمع کرکه   ه با آوغالاقایس

   !!با آوغال پوو مه ومه بودم

 

ه رفتن در زباله هد    اتقاعم ومم که و رج

خبدر  از بحراو کار ارا قبی   اینحاصل  نمارد

و  کدرد ام را تقویدت اد   کدرد، بدمگمان   نم 

هسدت ،  قربدان   کدن   د فکدر  کدر تاویق  ا 

اعتمداد بده    ،ه  کمام از ایناا سدلاات عقدی  

 م   گردانان باز نم بهرا نفس و عز  نفس 

ناددریا  بددالاخره کددار کددرد قددمم و اطالعدده 

ها را در ان ب دمار کدرد!   ناراناو، باترین چ ز

ستاره نمایا زنمگ  خود هست  و بایدم   ان

دفن  در خودمکه   تمایلاتن ازها و به دنبال 

 ئول ت  ان بایم احساس اسد بگردم ومه بود

او و بداور اودتباه  را کده    دیگدر  نابجا بدرای 

انجدام   درادا  ودادی ادن تن  کدن   گماو اد  

  دور بریزم  است اسئول ت دیگراو

اعتماد، اا م و سلاات عقی که در جستجوی 

  اندم هآو بودم همواره در دسدترس ادن بدود   

  گذاودت افکار غلط را کنار ا  فقط بایم انبوه

م و واقعدا  ننمایاو ودو آناا تا اجازه ده  همه 

فت  ، دریاخودم! در جستجوی ه  چن ن وم

باودکوه  هسدت   ادن    انسداو   که ان واقعدا 

فدراواو،  عاق خنمه، ، ن رو، وااات، ااربان 

 در خودم یافت     اعتماد و اا م را

ت و بدا  هرگز پایاو نیواهم یافجستجوی ان 

ادن بابدود   خواهم ودم و   ترگذر زااو آوکار

در جسددتجوی حقددوق و  یدداب   همددوارهادد 

 زندمگ  خدواه  بدود  ای    هدای  در اسئول ت

جسدتجوی   که اس رگزارم سپاس ن روی برتر

و اجدازه دادی تدا بدمان  کده      را تغ  ر دادیا

از آن دده در جسددتجوی آو هسددت  هرگددز    

 وود   و رجه رفتن در زباله پ ما نم 
 

مشارکت 

 اعضا

 

 = آشغال

هحشت، رنجش،  

 خشم، غم ه

 جهنم! 
 

م  ادن  ده بودجمع کرکه   با آوغالاقایسه 

   !!با آوغال پوو مه ومه بودم

بده چده   دان م و رجه رفتن در زبالده  آیا ا 

توان  گویای  که ا توض ح ، بخ؟ اعناست

اعتاد عزیدزم   وسایی بمه  این است گاتن

هدای اجتمداع ، ک دف    هها، وبکنااننم تلف

پول، ج دب، ااود ن، کفدا، جعبده ابدزار،      

های سقف، پسدتوها، هدر کجدا و هدر     سفال

ثابت کنم او اصرف کردم چ زی که فکر ا 

 یدا قدبلا   خواهم اصرف کنم وکنم یا ا ا 

دنبدال اثبدا    ت  ادن بده  اسد کدرده   اصرف

-ودک  درسدت    سلاات عقی خودم و تای مِ

  گاه  یک ادمر  لعنتد  پ دما    های  بودم

دم و گاه  نه، ااا هر بار آودغال پ دما   کرا 

کردم  پس از امت  در ناراناو و کدارکرد  ا 

های زیاد، بالاخره چنم قمم، جلسا  و تلفن

ه رفتن در زباله ه   اتقاعم ومم که و رج

-کار ارا از قبی خبر نم  حاصل  نمارد  این

تاویق  و  کردام را تقویت ا کرد، بمگمان 

هست ، ه  کمام از قربان  کن  د فکر کرا 

اعتماد به نفدس و عدز     ،ایناا سلاات عقی

م  گردانبه ان باز نم را نفس   
2صفحه    
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تعطد لا    درگ دری ، بابدودی   تغ  درا  یدا  و با ب ماری اعت داد  وقت  

م  اراسد  تعطد لا  و اعت داد    نعاطف  خاصد  باود  امکن است زااو 

و انتظدارا    تواننم ترس زیادی بده وجدود آورد  تعطد لا  رسدم     ا 

م دردنا  تواننم  انتظارا  برآورده نامه، ا آیاغلب همراه یکمیگر ا 

ان آاوختده اسدت کده گداه      م  بابودی در ناراناو بهباو و آزاردهنمه

توانم باعد  رهدای  ودود و بدرای     ا   تیک راه اتفاو  در این اوقع

 کنم  بازهمه جای  برای نفس کا مو 

برخ  از کارهای  که در طول تعط لا  برای اراقبت از خدودم انجدام   

 است  از این قرارده  ا 

 روی چ زهدای  کده   کدن    ها و تزئ نا  را ساده برگزار اد  جان

بده  هد   کدن  و بق ده را   برای ان اهم ت خاص  دارنم تمرکز ا 

 کن    هم ن کار تاویق ا 

  روی پ دام تعطد لا    "انجام داد"بجای ل ست کارهای  که بایم ،

 کن  تمرکز ا 

  گذران  و عزیزم را به اراقبت یک ن دروی  امت  را در سکو  ا

همداو طدور    سدت دان  که ن روی برترش  با اوپارم  ا سبرتر ا 

 که ن روی برتر ان همواره با ان است    

   با برنااده قبلد  از   ووم یا تحت فاار قرار بگ رماگر احساسات ،

 گ رم   کناره ا  جمع

  وقتد   باود  اادا    داودته  هدای  توان  برنااده ا پذیرم که ان ا

ودرایط  کده     نم، ان در ادورد کنا سایرین ه  در آو ورکت 

 عاجزم  آیم،پ ا ا 

 ،بده   دهد  ا  دم اجازهبه خو اگر اراس ، نااان یا آزاردهنمه وود

  جا را تر  کن آن طریق 

  بدرای زادان     گذارمدر ک ف  ا یک خوانمن  خاص یا نقی قول

  ام به یک تقویت کننمه ن از دارم که برای بابودی

  بدا   ن سدت آو را  دان  کده لازم هست  و ا پ ام بابودی ان حاای

   که در جستجوی بابودی یا کمک ن ستنم ااارکت کن                        کسان

  کدن    وحان  و جسمان  از خود اراقبت اد  ، رلحاظ احساس از

یا تلفن یدا   ،برنااه ه  رییته هست  از یک وعارهوقت  از دروو ب

 کن  ا به یک دوست بابودی استفاده  پ اا 

  از نه در گذودته، نده در آیندمة ندااعلوم    ، اان در لحظة حال ا  

 رم و چ زهای   با چ زهای اثبت لذ  

 کن    اقابی آناا عاجزم رها ا را که در 
 

 3صفحه 

 

 

 

 

 

 

مشارکت 

 اعضا

 جشن امید  امید برای تعطیلات
هدای   ها و درگ دری اا م، سیت های اغلب جان داستاو تعط لا 

زندمگ  همد ن اسدت  بگدذاری      اندم   است که پایاو خدوب  داودته  

بابودی، تعط لا  را ه  باتر کندم  اعجدزا ، ودکرگزاری، زاداو     

اناسب و نعمتاا، همگ  دل لد  بدرای رودم اا دم در زندمگ  ادن       

های  باونم برای تمرکدز روی  هستنم  اجازه ده   تعط لا  فرصت

های اا می را که حاصدی بابودیمداو اسدت، جادن     اا م و داستاو

چن ن اا می وجدود   ونوی دیگراو را ا های تجربه وقت  بگ ری  

  دارد 

خودتاو فکر کن م، داستان  کده هندوز   آغاز داستاو اا م  به نووتن 

 ن داز دارم   ادن ویصدا   حدال آودکار ودمو اسدت    در تمام نامه و 

ورم کده هد   کنترلد  نماودت  و آنادا روی      ب دا  زااناای  را بیاطر

  داسدتاو ادن هندوز    دادندم ان اا دم  داستاو ان اثر گذاوتنم و به

گ درم کده   کنم و ان یداد اد     اا م ان روم ا تکم ی نامه است

-اطمئن باو  خواست ن روی برترم برای ان کاف  است  ادن اد   

 روز تمرین کن  روزبهتوان  
 

        یرسانکمیته اطلاع

 رسانی در تعطیلات اطلاع

آفریند  بدرای اکثریدت    فصی تعط لا  و زنگ سال نو، ایدام ودادی  

هدای  بده   اردم است  ااا گاه  تعط لا  بدرای اعضدای ادا چدالا    

عملکدرد  هدا یدا   نبودو اعضای خدانواده در جادن  همراه دارد ااننم 

توانم رسان  در ناح ه وما ا   اطلا علت اعت ادنابساااو خانواده به

ها و افراد ن ازانم به ابزار ارزومنمی برای کمک و  تماس با خانواده

 ناراناو باوم   

 رسان  ب ادتر، فکدر کن دم  ااداکن    در ااه دساابر به کارهای اطلا 

هدای  رندم، اکداو  عضای خانواده سروکار داعبادی و تیصص  که با ا

ها، ناریا  قابی دانلود خوب  برای ورو  هستنم  برای دریافت نااه

-  از صدفحه اطدلا   رسدان طدلا  رای راهنمای  کار او پ اناادات  ب

یددمو د  outreachanon.org-arhttp://www.n/  رسددان

اوضدوعا    کار یدا سدایر  درباره اینالا  خود را ؤتوان م سا کن م  

  .outreach@nar-anon.orgبدده  رسددان  اربددوب بدده اطددلا 

 ایم ی کن م   
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آامم  سه ندوو  به ناراناو ی با احساس گناه زیاد

اد  د عتک کرد  یادگرفت  که ان باع  اان کمبه

کده وقتد    نبودم  آادوخت    امخانوادهدوستاو و 

بده   امزندمگ   کن کنترل آناا را  رفتارکوو  ا 

 خوک،یک آینمه انماز چا  فام مم  رودا  باد

را ب ماری آناا  توانست ان نم چوو توه  است 

     کناعالجه 

ساده تسدل    ها با این وعارتازه واردین و قمیم 

یابنم  انتیاک  کلما ، دیمگاه ادا را بده دن دا    ا 

کمدک  ، دهم  با انتیاک کلما  درستوکی ا 

جبراو کن  ،  وادی را ااو را  گذوته  کن ا 

بدا راهد     اداو را و آیندمه  به زااو حال ب داوری  

  هرچنم تمام وعارها چند ن  بنا کن  اا موارانه 

 ن روی  نمارنم 

اقایسده   ت برای اثال ان سده ندوو را بدا سده    

در نان مه باود م    را تست سه کردم  امکن ا

ام ااددا در بعضدد   ردهکددنناددریا  آو را پ ددما  

 جلسا 

 !نشانگر کتاب  

فقط روی کار  یا کاغذ ضی   

 چاپ وود!
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مشارکت 

 اعضا

ام ااددا در بعضدد   ردهکددنناددریا  آو را پ ددما  

گویددم  ادد  ت سددهام  جلسددا  آو را وددن مه 

  حمایددت ناسددال  اددن وددم  باعدد  تاصددرف"

 تکنم  بابودینمگ  ارا کنترل ا ز تاصرف

 " درااو ان استتناا راه 

در نارانداو بده کمدک سده     تا امت  طول کا م 

و از آو نددوو، بددر احسدداس گندداه  غلبدده کددن   

دوستاو و اقوام  نسبت به طول کا م تا  ب اتر

  نماوته باود  خا   سرزنا واحساس اعتادم 

سدرزنا و خاد  ادن    سرانجام احساس گناه ، 

ام از بحران  که در زندمگ  تبمیی به وادی وم  

 سپاسگزارم   کاانمبه ناراناو  پ ا آام و ارا

  ادرا  م چده کسد  نپرسد ااروز وقت  از ادن اد   

در ناراندداو کددرد، بدده  حضددور "واجددم وددرایط"

و هسدت  چدوو   ان در نارانا" گوی  سادگ  ا 

 " به ناراناو ن از دارم
 

 سه نون
 "توانم آن را درمان کنم.توانم آن را کنترل کنم. نمیمن باعث آن نبودم. نمی"
 

 اتحاد
خ دال  ومم نمونه یک پسر بد  وقت  بزرگ ا 

ودم توانسدت  از عادمه اسدائی خد    بودم که ا 

ودن مم کده   کدردم، اد   برآی   وقت  ورزش ا 

حدالا بدرو    – کدار  را انجدام بدمه   " گفتندم ا 

 احساسا  خود راپسرها  " ورزش کنب روو و 

  نمارندم  کس  ن داز  به کمکو  دهنمنم نااو 

 !کننمقطع این کار را نم  بطور ارداو ه  بعم

ی اام خ ل  اسیره وم  اسدیرگ  زنمگ بعم 

که خارج ازکنتدرل بدود  ویصد  کده عم قدا      

کاد مم و  دوستا داوت  اعتاد وم  زجر اد  

 تناا بودم  

وارد ناراناو ودمم  در نارانداو ن دروی اتحداد را     

، گرچده هندوز   که گذوت جلسه چنمآاوخت   

سدرگرداو  عم قا ا او دیوانگ  و عملکرد غلط 

تمریج احساس کردم که تناا ن ست  بودم، به

تنادا ن سدت     تمریج احساس کردم که بودم، به

همسرم درست کنار ان ایستاده بود  ان فقط 

گرفت  چطور به او اجدازه دهد    بایست  یاد ا 

 چطور! "فقط"داخی وود  خب، 

گفت   ام را ا ک  به همسرم احساس واقع ک 

ایدن   -ام )نده زیداد  رییتهه  وایم حت  اوک 

رفتار خ ل  عم ق است!( یاد گرفت  اگر کسد   

 تر است  اتحاد و راحتکنارم باوم ایستاد

زنمگ ، احساسدا  و   حرف زدو ازاا ورو  به 

! کدردم غدافلگ ر   هایمداو کدردی   او را  نااا می

ودم  اودتباه   تر کار اؤثر بود و اتحاد اا ب ااین

راحتد  اادارکت   نکن م ان آدا  نبودم که به

 دیگرخا  و رنجا  کردم کن ، ااا روم ا 

  
 ادااه در صفحه 1
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مشارکت 

 اعضا

  پ ادناادا   که اوضو  آو در کارگاه 

 بددود، کنفددرانس خددماا  جاددان  آتدد  

عضدو پ ادنااد کدرد     ورکت کردم  یک

پ ادناادا   نفع ه ب که اا اگر به سادگ 

انبدع  پ اناادا  یک  از انابع و برضم 

-ی بدمه   بسد ار سدریعتر اد     ادیگر ر

کار کن    سنت  پ اناادا توان   روی 

م کده  کند به ادا خاطرناداو اد    دوازده 

هدا روی اصدول تمرکدز    بجای ویصد ت 

 کن     

 ای بدودم کده اامدان  از    وب  در جلسه

خارج وار به اا الحق وم  بده احد    

، حالت جلسه تغ  ر او را وناختنماینکه 

خواسددت چ ددزی کددرد  هدد  کس نمدد 

بگویم یا کاری بکنم کده ابدادا تفتد ا    

وود  اا بده جایگداه خدماات  ایدن فدرد      

اجازه دادی  که روی ااارکت ادا تداث ر   

پس از جلسه صدحبت کدردی  و     بگذارد

بدمنبال   او کده  به اا خاطرنااو کدرد او 

بدرای   رود نده اد  جلسدا    بده بابودی 

  قضاو  یا تفت ا

    آیا تا بحال به تابلوهدای روی سداختماو

ایددم؟ هددای عمددوا  توجدده کددردهاکدداو

وی ایدن تابلوهدا، فارسدت ندام     اعمولا ر

نویسددنم کدده هنگددام کددارگزاران  را ادد 

سازی اسئول بودنم  اس  وقف ساختماو

هدای  های ثروتمنم روی ساختماوکننمه

اذهب ، داناگاه و ب مارسدتاو گذاودته   

هدا، گمنداا  در   وود  استفاده از ندام ا 

کندم  نادریا    های اا را نق  ا سنت

وود  ادا  انتار ا ناراناو توسط ناراناو 

نویسد     فارست نام نویسنمگاو را نم 

هدا عضدو در تا ده یدک     امکن است ده

هدا  کتاب ه ودرکت کنندم و بد ا از ده   

عضددو دیگددر آو را ویددرایا، بددازب ن  و  

-اصلاح کننم  سپس کتاب ه انتار ا 

وود و تنادا ندام و اطلاعدا  تمداس بدا      

وددود  اعضددا ناراندداو در آو نووددته ادد 

اددن دوره خددمات  را بددا او   بگ ددرد و 

کدددرده بدددود  بدددا گذراندددمم  او تغ  دددر 

راهنمددایا کددارکرده و بدده تددمریج از    

عصبان ت به آرااا رس مه بود  اگر از او 

ک نه به دل گرفته بودم، این فرصدت را  

دادم کده ودی  حق قد     از دست اد  

 پنااو ومة دروو او را بب ن   

  تعدماد   ای رفدت  کده  یک وب به جلسده

  حضدور داوددتنم در آنجددا خ لد  کمد    

اوضدو  را رهدا کدرد و     ،جلسه ةگرداننم

از تعددماد کدد  وددرو  کددرد بدده وددکایت 

کننمگاو  او تعماد ک  این گدروه  ورکت

 دانست که در گروهعضوی ا  تقص ررا 

 ، در یک وب دیگرقمری دورتردیگری، 

ب ادتر   ،  باق  این جلسهکردورکت ا 

 رسد مگ   کد    به تمرکز روی وکایت از

هدای غلدط و    ، انتیاکبابودی اراکز در

بدده هددا گذوددت  گددروها دداو  درگ ددری

اواقع  فکر کردم که به اودتباه، اعتداد   

-های خودم اقصدر اد   را برای انتیاک

 روم تدا روی جلسده اد   ان به    دانست

تدوان  انجدام دهد  تدا زندمگ       آن ه ا 

خودم را تغ  ر ده  تمرکز کدن   وقتد    

 یگددریوددی  د نددواق  برناادده روی 

بابددودی  را از کدن ، تمرکدز  تمرکدز اد   

ناسدازگاری  ها و رنجا دارم برا خودم 

  خارج کنماس ر آرااا  ارا ازتوانم ا 

  ادن  صول ناراناو زنمگ  ارا تغ  ر دادا

جدای  کده   بابودی را در جلسا  یافت  

سددرزنا  تمرکددز و از وادداروی اصددول

به جای حمی م  وقت  نکنخودداری ا 

 نادا تمرکدز کدن ،   ، روی حدی آ ااکلا 

  ووددی ان ب اتر ا بابو
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عضو دیگر آو را ویرایا، بازب ن  و اصلاح 

ودود و  کننم  سپس کتاب ده انتادر اد    

تناا نام و اطلاعا  تماس با نارانداو در آو  

وددود  اعضددا بیدداطر تمددام   نووددته ادد  

چ زهای  که نارانداو بده آنادا داده بدموو     

کننم  اا از خمات چامماوت خمات ا 

انتظار وار  یدا دریافدت ادمال ندماری ،     

هم ادده ارزوددمنم  "تاددکر"گرچدده یددک 

 است!

   واردیدن  تدازه ان اغلب وماره تلفن  را به

کدن  ودماره تلفدن    ده  و پ انااد ا ا 

خدواه  آنادا   سایر اعضا را ه  بگ رنم  نم 

هدا پد ا ادن    فکر کننم که همده جدواک  

یاد و  بپ ونمنم گروهاست  اا موارم آناا به 

ادا در دسدترس    بگ رنم که هرگاه یکد  از 

  د ووتوانم جایگزینا ری ا نبود، دیگ

  های  از برنااه اا با قسمتیک عضو جمیم

 ،اعضدا دربداره عجدز    ااکی داوت  وقتد  

اعت اد، یا ایمداو بده یدک ن دروی     ب ماری 

-کردنم، او اعتدرا  اد   برتر ااارکت ا 

کندم  وقتد     ااوخواست اصلاحکرد و ا 

کرد اا اعمدولا در پاسد    او این کار را ا 

  "باز هد  بده جلسده ب دا    "گفت    به او ا 

از جلسه با او صحبت کردم و  چنم بار پس

 دادم که هر یک از اا اخت ار داری  توض ح

ه را به روش خودااو کار کن   و این برناا

-به کس  بگوی   اودتباه اد   بموو اینکه 

   اوافق نباو    با اوتوان   ا  ،مکن

 و  ه بدود ارا رنجانمیک  از اعضا  هایحرف

کدردم  آو  ها کار اد  م روی آو رنجابای

ه خدودم نگداه   را رهدا کدردم و بد    هارنجا

م وقت  برای اول ن بدار  دآورخاطر کردم  به

چقمر عصبان  و تل  بودم   به ناراناو آامم

عضدو پ ادنااد کدرد خدمات      ن بعم همد 

بگ رد و ان دوره خمات  را با او گذرانمم  

او تغ  ر کرده بود  با راهنمایا کارکرده و 

از عصبان ت بده آراادا رسد مه     تمریجبه 

به دل گرفته بودم، این ک نه از او بود  اگر 

 تفکراتی درباره سنت دوازده
 "ها ترجیح دهیم.باشد ه همیشه یادآهر این است که اصول را بر شخصیتهای ما میگمنامی اساس رهحانی همه سنت"
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 سفر خانوادگی
بدا دختدر و همسدرم بده تعطد لا       ان 

ااه قبی ه  آاادگ   یکتا  حت  رفت   

نماوددت   چددرا؟ رفددتن بدده تعطدد لا  را 

بموو پسرم  توانست  به سفرینم چوو 

 چرخ م   این افکار در سرم ا فکر کن 

  بق ده  کمام اادری بموو پسرش با

 رود؟  خانواده به تعط لا  ا 

  کنم، پدس چدرا   او که اصرف نم

 توانم ب ایم؟نم 

  ؟بگوی به او چطور اوضو  سفر را 

پر از احساس گناه بدودم  تمدام تمرکدز    

پسدرم بدود و فراادوش کدرده     ان روی 

بودم دختر و همسرم ه  وجود دارندم و  

 انم هم اه ه  بوده

کمک ناراناو، ورکت در جلسدا   ان به

بدا راهنمدای ،    هدا هفتگ  و کارکرد قمم

گ درم  گ رم  یاد اد  چ زهای  را یاد ا 

چطور سروار از آرااا زنمگ  کن   یاد 

گ رم آن ه را که سدا  ادن ن سدت    ا 

گ رم به ن دروی برتدرم   اد ا رها کن   ی

گ درم چگونده بدا    اعتماد کن   یداد اد   

گ درم   عاق رها کن   پذیرش را یاد ا 

گ درم در لحظده زندمگ  کدن       یاد اد  

گ رم  یاد چ زهای  درباره خودم یاد ا 

 گ رم پ ارفت، اقمم بر کمال است ا 

چنم هفته قبی، یک روز ادن و دختدرم   

 5سفر به آژانس اسافرت  رفت   و یک 

روزه بدده وگدداس را رزرو کددردی   چددرا   

وگاس؟ چوو ن از به جای  داودت  کده   

   نبود،فرهنگ راحت و ساده باوم  سفر

اا روزها   دوری از اح ط بودفقط برای 

ها تا صدبح سداعتاا   ب می  و وبخواا 

جالب  اسدت  گاس اکاو رفت    وراه ا 

 وپداش اسدت   و باترین جا برای رییدت 

در  هدا و ادردم  هتدی  چراغان ، اوزیدک، 

  باترین وکی خود هستنم

 6صفحه 

 

  

 کار وحات داوت   این از در دل روی   ب

فرصدت اناسدب      آسایطور اعجزهبهروزی 

دوسدت دارم  "  به پسرم پ دام دادم  پ ا آام

ودایم    سرم ولوغه"جواک داد  او  " بب نمت

ادن   " یه روز توی هفته یدا یده وقدت دیگده    

او  در  2تددا  5باودده  اددا از   "سدد  دادم پا

   هم ن و بس  " سفری 

  مبوداحساسا  و افکار او  نگراوام  زیادی 

هماو اسدت  واقعا احساسا  و افکار او  ااا آیا

 چ زهدا  ادن از ایدن   ؟کدن  که ان فکدر اد   

 اطمئن  
 

پدنج روز ادم      باترین ودکی خدود هسدتنم   

  بود  آااده برگات به خانه بودی  زااو خوب 

 بدرای  واقعدا سدیت بدود کده     ، حرکتپ ا از 

-است نمد  پا   چووایصوصا پسرم  مپذیرب

ادا حتد    "توانم با اا ب ایم  دختر عاقل  گفدت  

با ه  توان   چطور ا  ه  باو  ،توان   با نم 

ان گفدت  بهو او حق داوت   "اسافر  بروی  

خواه   به سدفر  ا  بایم به پسرم بگوی  که اا

 روی  ب

 داند ، ولد  از ایدن   نم  ؟کن که ان فکر ا 

 اطمئن   چ زها

    پسرم پ ا  خانواده باتدرین دوسدتا

کندم  آنادا آداادای خدوب      زنمگ  ا 

 کننم   از او اراقبت ا  وهستنم 

 ادااده   تحصد ی  به دب رستاو پسرم در

 دهم   ا 

  کنم پسرم کار ا 

   ااداور،   یک امدکار اجتمداع  و یدک

  هستنمپسرم  پات باو

  ب مه جواناو داردپسرم   

 پسرم پا  است   

در کارهددای اثبتدد  کدده  اددن بدده پسددرم و

کدن    دهدم افتیدار اد    اش انجام ا زنمگ 

؟ کار کن ارحله، بایم چهمک در این برای ک

بایددم از سددر راه کنددار بددروم و رهددا کددن      

ام خووحال  که در خانه هسدت   در زندمگ   

چ زهای زیادی برای وکرگزاری دارم  ااروز 

ان از اینکه اینجا در جلسده نارانداو هسدت     

دارد سپاسگزارم چوو ارا ثابت قمم نگه اد  

کنم تا با افکار ناخوواینم ابارزه و کمک ا 

   کن  
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 سنت هشت

 

 

نظرخدواه  در اخت دار   برای ادرور و  در این ارحله،  اا مواری  و است

-خط، جایگزین ودو اح  اینکه تصویببه اعضای انجمن قرار گ رد 

هم وم  این کم ته خوا( S -330اا  و رهنمودهای اان ت نارات ن )

  داده است  0202کنفرانس خماا  جاان   پ انااد به 4

  هدای اان تد  ااد  ، اصدلاحا  خدط  0201کنفرانس خماا  جاان  

و  ااد  آو بده خدط  کده وداای تغ  در ندام     را تصدویب کدرد   نارات ن 

بیدا   بدود  هم ند ن تصدویب کدرد    ن دز  اان ت نارات ن  رهنمودهای

راهنمدای خدماا  احلد     کتاک  به( 43-31)از صفحه جمیم نارات ن 

وندم  اناطق برای تا ه رهنمودهدا و ر   اضافه وود گروه خانواده ناراناو

 ،که تمایی بده خدمات در ندارات ن دارندم     تای میه برای اعضای ناراناو

لطفا ایدن  کنم    دارنم که اجمو  این اطالب آناا را تاا ن ا ن ازهای

 کن م   اعمال  ااتغ  را  را در آنآخرین را ارور کرده و  اطالب

حاا او بدا تجربدة    در جستجوی اا – به دیگران اطلاع دهیدلطفا 

، ا هرکس که بده ندارات ن علاقده دارد   ی خماتگزاراو نارات ن و، نارات ن

ب اتری از سایر کاورها در کم تة اعضای    هست    هم ن ن ااتاق

    کننمورکت  اا

ن از های احل  خود رهنمودیا بازب ن   یا برای تا ه داریماگر سئوال  

 تماس بگ ریم   anon.org -Narateen@narبابه کمک داریم 

 

 

      وبسایت کمیته

سایت خماا  جاان  تصدم   دارد تدا چادار بدار در سدال      کم ته وک

خواهندم دربداره   کده اد    باودم زباو جلسة تلفن  اعضدای ناراندان    ا 

  ادا تصدم   دارید  نیسدت ن     گو کنندم سایت ناراناو گفتوک امیریت

 EST وقدت بهصبح  2در ساعت  0202آوریی  4تلفن  را ونبه  جلسة

 کن  داوته باو    پ انااد ا وقت ایراو( به 00 32) (PSTصبح  6)

 ، ژانویده و اکتبدر  ،فصدی، )جدولای  هدر  در نیست ن ودنبه  ، پس از آو

دق قده خواهدم    62جلسدا   ادم     آوریی( جلسة تلفن  برگزار کن  

 بود 

فعال دت  خواه م فعال ت داریم یا ا و ناسایت نارااگر وما در یک وک

، آدرس ناملطفا  ، مجلسة تلفن  ورکت کناین  در خواه مکن م و ا 

کن دم بده    سدایت نارانداو را کده بدا آو کدار اد       وک URL(s)ایم ی و 

 Anon.org-WebCommittee@Nar   نمای مایم ی   
 

 7صفحه 

 

 

بخش 

هاکمیته  

  ناراتی                                      کمیته 
 !رود و سلام از سوی کم ته نارات ند  

ندویس راهنمدای   دهم کده پد ا   ته با اسر  اطلا  ا این کم

نارات ن کم ته خماا  جاان  را کاای کرده است  ادا اطلاعدا    

اربوب به نارات ن را یکجا جمع کردی  تا به هدر انطقده کمدک    

ارائده خواهدم   کتاب ده   نارات ن را از پایه برپا کنم  اینکنم برنااه 

راهنمای خماا  جاان  در کتاک  که مکنط  وم تا اراحل  را 

نوودته ودمه   خدماات   نادریا   بدرای  های خانواده ناراناو گروه

نظرخدواه  در  بدرای ادرور و   در این ارحلده،   اا مواری  و است

، ودود  تصدویب  اح  اینکده به اخت ار اعضای انجمن قرار گ رد 

) اا  و رهنمودهدای اان دت ندارات ن   خطجایگزین  S  -330) 

کنفرانس خماا  جادان    پ انااد به 4هم وم   این کم ته خوا

ل سدت اولویدت ناددریا    انداو در  نار 36دوازده سدنت از کتداک   

و  اددتنتدده ناددریا  خددماا  جاددان    کم قددرار داردبابددودی 

کار قمم "  خواهما سنت هات درباره  تاو راویص  تجرب ا 
ااندم، اادا اراکدز    ای بداق  اد   دوازده  ناراناو هم اه غ رحرفه

 "تواننم کارانمان  استیمام کننم خماات  اا ا 
این اطالدب را در نظدر   نویس م هنگاا  که درباره این سنت ا 

که را تجرب ا  ویص  خود  ،الا ؤسبگ ریم و با استفاده از این 

عنواو یک عضو، در یک گروه، ایم بهکار گرفتههات بدر سنت ه

 خود ورح ده م  روابط، یا در در خمات

  چرا؟ نمارد  ن از به اتیص  رسان ،پ امبرای انجمن اا 

  ده   که یک اتیص  ااو ارائه ا جلسا در چه چ زی

 توانم آو را تاا ن کنم؟نم 

 "چه کسان  هستنم؟ "کارانماو خاص 

 چه کارهای  ن از به استیمام کارانماو خاص دارد؟ 

 آیم؟ا  گمناا  چگونه با این سنت جور در 

وود چه سؤالات  بده  هات صحبت ا  هنگاا  که درباره سنت

های بابودی خود را همراه با یدک  رسم؟ اصی نووتهفکرتاو ا 

 آدرس  حق چاپ ااضا ومه به فرم واگذاری

submissions-anon.org/literature-www.nar   
، نواح  و اناطق هاارسال کن م  لطفا درخواست اا را باگروه

 وما هست    اطالبخود درا او بگذاریم  اا انتظر دریافت 
 

 کمیته نشریات

 سنت هشت

http://www.nar-anon.org/literature-submissions
http://www.nar-anon.org/literature-submissions
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 رویدادهای آینده

   رویمادها روی عنواوخماا  جاان  وبسایت  در ، ا ئلا  از جزبرای اطّ

  برویم رویمادها ةصفح یا به کل ک نمای م و

 

 

همررایش نارانرران در منطقرره کالیفرنیررای 

 مرکزی

 برای آرامش 0202انداز چشم

 0202ژانویه  71-71

Monterey Conference Center  

One Portola Plaza  

Monterey CA 93940  

Mary marmarodo@gmail.com 

 0202 نارانان جنوبیناحیه تگزاس  همایش 

 0202ژانویه  71-71
Omni Hotel at the Colonnade  

9821 Colonnade Boulevard  

San Antonio, TX 78230   

 نارانران  ای تگزاس جنروبی منطقه همایش

0202 

 0202 ه اهل فوریه ژانویه 17

 آدرس بالا

 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  7-4

Double Tree Torrance – South Bay  

21333 Hawthorne Boulevard  

Torrance, CA 90503 
wscconference@nar-anon.org 
 

 

هدای اعندوی    هدا و صدبحانه  همایا

کردم، همسدرم  همانطور که روم ا 

بده   تدا  دکدر اد  ارا اتقاعم  ترراحت

هدای اعندوی   هدا و صدبحانه  همایا

بروم و حت  به یک گروه قمم الحق 

ووم  افراد ب اتری را الاقا  کدردم  

از  توانسدت  که اثی ان بودنم و اد  

یاد بگ درم  افدراد ب ادتری     آناا چ ز

 کردم که با آناا احساس یگانگ  ا 

در   خمات  ورو  به خدمات کدردم  

ام، ااا بعدم  ابتما فقط در گروه خانگ 

افدراد ب ادتری    در انطقه کار کردم 

  بودنم اثی خودم کاف کردم که را

 اتحاد ب اتر 

 تفرقده   با توان   بایست  با اتحاد ا 

  کردخواه   سقوب 

                         
 

 4ادامه از صفحه    اتحاد 

 آورد ارا از دروو از پا در نم 

جلسا   بموو اینکه حرف  بدزن  بده جلسدا     

گددروه کدد  در رفددت   هرچنددم کدد زیددادی ادد 

 ام ااارکت کردم  خوک نبود، اادا یدک  خانگ 

ادرا تکداو داد و   ناراندان   اد عتمد ورد ادوست ا

 احساسات  را ااارکت کن    اوجب وم 

وقت  واقعا ورو  به اادارکت کدردم، اتوجده    

-ومم ان ه  با کسان  اثی خودم، اتحم ا 

های  را که ان بدا آنادا   ووم  این افراد اوقع ت

-ردنم! وقت  به آناا اد  کروبرو بودم در  ا 

اادا   –گفت  چده احساسد  دارم )خ لد  کد      

ب اتر از قبی(، ااارکت احساسات  ادؤثر بدود    

اید    ک  خودااو را دیمم که با ه  ایسدتاده ک 

 اتحاد 

کدردم، نادریا    ناریا   همانطور که روم ا 

انگ ز بود که خوانمم  ح ر ناراناو را ب اتر ا 

-  ادرا در  اد   چطور این نویسنمگاو زنمگ

ام درباره ناریا  کردنم! ان با دوستاو نارانان 

اتفاو  صحبت کدردم و روابطد  ب ادتر ودم      

 اتحاد 
 

 

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

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

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

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

 

صفحه 

 آخر

 

 صلح
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