
مقدمه

ری قـرار گروه های خانواده نارانان انجمنی جهانی است برای کسانی که تحت تأثیر اعتیـاد فـرد دیگـ

.گرفته اند

یـرو و دوازده قدمی، کمک خود را از طریق به اشـتراک گذاشـتن تجربـه، نبرنامۀما تحت عنوان یک 

مـک مـی ما با تمرین دوازده قدم نارانان و تغییر رفتارهای مان، بـه دیگـران ک. امیدمان ارائه می کنیم

. کنیم تا دریابند که تنها نیستند و اینگونه پیام امید را به آن ها می رسانیم

. ما گمنامی شما را محترم می شماریم

.برنامه ما مذهبی نیست بلکه یک روش معنوی برای زندگی است

ھدف برنامه

ری قـرار گروه های خانواده نارانان انجمنی است جهانی برای کسانی که تحت تأثیر اعتیـاد فـرد دیگـ

ن ما تحت عنوان یـک برنامـه دوازده قـدمی، کمـک خـود را از طریـق بـه اشـتراک گذاشـت. گرفته اند

.تجربه، نیرو و امیدمان ارائه می کنیم

چشم انداز برنامه

رفته اند، می ما پیام امید را در سراسر جهان به آنان که تحت تأثیر اعتیاد یکی از نزدیکان شان قرار گ

رسانیم

:این کار را اینگونه انجام می دهیم

کمک کردن به دیگران تا دریابند که دیگر تنها نیستند.

تمرین دوازده قدم نارانان

تشویق به رشد از طریق خدمت کردن

ت هااطلاع رسانی از طریق سرویس های اطلاع رسانی عمومی ، بیمارستانها، مؤسسات و وبسای

تغییر نگرش مان

گروه ھای خانواده نارانان
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خوش آمدگویی به تازه واردین

ان در درجه اول گروه خانواده نارانـان بـرای شماسـت کـه بـه خـاطر مشـکل اعتیـاد یکـی از نزدیکانتـ

واب را ما هم مانند شما این مسیر دردناک را پیموده ایم و جـ. ایداحساس درماندگی می کنید یا کرده

. در آرامش و ذهنی آرام پیدا کرده ایم

اقعی خود قرار وقتی شما به گروه خانواده نارانان می پیوندید، دیگر تنها نیستید و در میان دوستان و

ما به اعتماد . ردگرفته اید که مشکلات شما را به گونه ای درک می کنند که کمتر کسی توانایی آن را دا

همچنـین مـی دانـیم شـما نیـز بـه گمنـامی و اعتمـاد مـا احتـرام.  و گمنامی شما احترام می گـذاریم

نیست و امیدواریم بتوانیم به شما اطمینان دهیم که هیچ موقعیتی آن قدر دشوار.  خواهید گذاشت

.هیچ  اندوهی آن قدر بزرگ نیست که قادر به چیره شدن بر آن نباشید

گانـۀده برنامه ما مذهبی نیست بلکه یک روش معنوی برای زندگی است که بر اساس قدم های دواز

بـرای هـر ما دریافته ایم که با کار کردن این قدم ها در واقع مـی تـوانیم. نارانان پایه گذاری شده است

. ی بگیریدتأکید می کنیم که این برنامه و قدم های دوازده گانه آن را جد. مشکلی راه حلی پیدا کنیم

ه مـا دوازده قدمی معتادان گمنام به معتـادان کمـک مـی کنـد،  بـبرنامۀاین برنامه به همان اندازه که 

م خودمـان ما در این برنامه، فقط در جستجوی بینش و شهامتی هستیم تا بتوانی. کمک خواهد کرد 

اری کنیم و به را همانطور که هستیم ببینیم و به کمک نیروی برتری که درک می کنیم برای خودمان ک

.لطف خداوند معتادانمان را با عشق رها کرده و از کوشش برای تغییر دادن آن ها دست برداریم

مشارکت راحت باشید و در جلسات. ذهن خود را باز بگذارید و تا آنجا که می توانید به جلسات بروید

ی کنیـد و به زودی دوسـتان تـازه ای پیـدا مـ. می توانید سؤال هایتان   را بعد از جلسه بپرسید. کنید

.خود را عضوی از گروه احساس می نمایید

ر مـورد با فهمیدن این موضوع که اعتیاد یک بیماریسـت و مـا نـه تنهـا در مقابـل آن عـاجزیم بلکـه د

ه در مورد زندگی افراد دیگر هم عاجزیم و هیچ گونه اختیاری نداریم، آن وقت آمادگی پیدا می کنیم ک

ر ایـن آنگاه، فقط و فقـط د. زندگی خودمان کاری انجام دهیم و برای خودمان مفید و سودمند باشیم

.صورت می توانیم به دیگران نیز کمک کنیم
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خانواده
ادر والـدین، همسـر، خـواهر و بـر: اعتیاد یک  بیماری خـانوادگی اسـت و بـر روابـط نزدیکـان فـرد مصـرف کننـده

تـار ما که بیش از همـه بـه معتـاد اهمیـت مـی دهـیم از رف. ،فرزندان ، دوستان قدیمی و همکاران، تأثیر می گذارد

چـه رخ داده ما سـعی مـی کنـیم کـه شـرایط را کنتـرل کنـیم و از آن. ناهنجار و غیر قابل پیش بینی او رنج می بریم

، تـرس هـا و خیلی زود به این فکر می افتیم که مقصر ما هستیم و مسئولیت اشـتباهات. احساس شرم می کنیم

.وظایف معتاد را به عهده می گیریم و در نهایت ما هم بیمار می شویم

هـا در آن. دیدن اینکه افراد مورد علاقه ما آرام آرام خودشان را با مواد مخدر نابود می کنند بسیار دردناک اسـت

رانمان اگر مصرف کننده هـا همسـ. مقابل چشمان ما نابود می شوند و ما قادر نیستیم آن ها را از مصرف باز داریم

انمان وقتـی مصـرف کننـده هـا فرزنـد. باشند می بینـیم کـه وضـعیت اقتصـادی خانـه روز بـه روز بـدتر مـی شـود

درمـان وقتی مصـرف کننـده هـا پـدر یـا ما. هستند تمام رؤیاها و آرزوهایی که برای آن ها داشته ایم رنگ می بازند

.  مباشند هرگز دوران کودکی نداشته ایم چون مسـئولیت هـای آن هـا را از همـان سـنین کـم بـه عهـده گرفتـه ایـ

ر زمانی هم هست که می خواهیم اعمال برادر، خواهر یا یکی از دوستان و همکاران معتادمان را جبـران کنـیم، د

. این صورت یا آن ها را مـورد سـرزنش قـرار مـی دهـیم و یـا رفتارهـای غیـر قابـل قبـول آن هـا را توجیـه مـی کنـیم

م آن هـا را دلواپس می شویم، مسئولیت هایشان را به عهده می گیریم، دلیل تراشی مـی کنـیم و سـعی مـی کنـی

الم ناسـکننـدۀدر نتیجـه از روی عـادت، بـه یـک حمایـت . این ها از جمله نگرانی هـای مـا هسـتند. حمایت کنیم

.تبدیل می شویم

ماننـد . موسواس فکری زمانی در خانواده آشکار می شود که ما سعی می کنیم مصرف فرد معتـاد را کنتـرل کنـی

یک بـازرس، وسـایل شخصـی و مکـان هـای رفـت و آمـد او را بـرای یـافتن مـواد مخـدر یـا ابـزار مصـرف، جسـتجو              

زان چه کاری انجام می دهند، چگونه می تـوانیم میـ. ذهن مان مشغول می شود که آن ها کجا هستند. می کنیم

ا بـ. می خواهیم خودمان را متقاعد کنیم که مشـکل بـه خـودی خـود حـل مـی شـود. مصرف شان را کنترل کنیم

واهد ما می خواهیم قول های معتاد را باور کنیم، اما شـ. چنین نیستگویدکهوجودی که احساس قلبی مان می 

.ما در این مرحله قربانی انکار می شویم. و قراین به ما می گویند که مشکلی وجود دارد

ه دوش ما به نارانان آمده ایم چون بار مسـئولیت هـای بسـیاری بـ. هنگام ناامیدی، در جستجوی جوابی بوده ایم

مـی یـابیم امـا بـه زودی در. ما به این جا می آییم تا رفتار معتاد را تغییر دهیم. ماست و احساس تنهایی می کنیم

ات            در ایـن جـا افـرادی را ملاقـ.که اگـر بـه دنبـال آسـایش هسـتیم، بایـد افکـار و نگـرش خودمـان را تغییـر دهـیم 

در نارانـان .می کنیم که ما را درک می کنند و حاضرند برای کمک به ما تجربه، نیرو و امید خود را مشارکت کننـد 

د              می آموزیم کـه چگونـه فقـط بـرای امـروز زنـدگی کنـیم، از خیـال پـردازی بـرای آینـده دسـت بـر مـی داریـم و یـا

ودمـان           بـه خ. می گیریم که چگونه بـا احسـاس تـرس، گنـاه، وسـواس فکـری، نگرانـی و انکـار خـود، کنـار بیـاییم

می نگریم و انرژی های مان را صرف جاهایی در زندگی خودمان می کنـیم کـه درمـورد آن هـا کمـی حـق انتخـاب 

.داریم
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کـه ایـن یـک بیمـاری اسـت. اعتیاد مانند یک سری واکنش های زنجیره ای و پی در پی اسـت

ما . هدعلاوه بر فرد معتاد، اعضای خانواده، دوستان و همکاران وی را نیز تحت تأثیر قرار می د

ه از ما کـه این بیماری به آن دست. سعی در کنترل، حمایت و قبول مسئولیت های معتاد داریم

ی کنـیم در نهایـت احسـاس مـ. توجه بیشتری صرف معتاد می کنیم، بیشتر منتقل می شـود

عتماد خود ا. ما نگران هستیم. مورد سوء استفاده قرار گرفته ایم و احساس بدبختی می کنیم

ناه فرد معتاد ما را سرزنش می کند و ما احساس گ.  را از دست می دهیم و خشمگین می شویم

! اگر فقط چیزی یا کسی عوض می شد. می کنیم

یـاد . بیم وقتی ما نارانان را پیدا می کنیم، افرادی را با مشکلات و احساسات مشابه خود می یا

ما چنان . دهیممی گیریم که نه می توانیم معتادان را کنترل کنیم و نه می توانیم آن ها را تغییر

مان دشوار به معتاد خود اعتیاد پیدا کرده بودیم که برداشتن تمرکز از روی آن ها و توجه به خود

ن قدم ها ، پیروی با کار کرد.  در می یابیم که باید رها کنیم و به نیروی برتری ایمان بیاوریم. است

عضـا، از سنت ها و استفاده از ابزارهای برنامه، همراه با عشق و کمک نیروی برتر مان و دیگـر ا

.شروع به تغییر می کنیم 

نی کـه همان طور که از اعضای دیگر کمک می گیریم، آماده می شویم تا از صمیم قلب به کسـا

ان جدیدی آرام آرام انس. بهبود می یابیم. ما درک می کنیم. نیازمند نارانان هستند، کمک کنیم

.در ما شکل می گیرد و تغییر اتفاق می افتد

تغییر دادن خودمان
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که روی تمام اعتیاد یک بیماری جسمی، فکری و روحی است. ما یاد گرفتیم که اعتیاد یک بیماریست

تـه ایـم ما دریاف. این بیماری مهار می شود اما هرگز درمان نمی شود. جنبه های زندگی تأثیر می گذارد

نواده که مصرف مواد مخدر برای معتادان اجباری است اما اعتیاد به این مفهوم نیست که آن ها به خـا

انـایی عـدم تو. اعتیاد آن ها یک مشکل عاطفی نیست بلکه یک بیمـاری اسـت. خود علاقه ای ندارند

از اولین آن ها با وجود این که می دانند پس. معتاد در کنترل مصرف مواد از علائم بیماری اعتیاد است

 باز هم مصرف می ک
ً
. نندبار مصرف مشروب، قرص و مواد مخدر چه بلا هایی بر سرشان می آید احتمالا

ز کامـل از فقط پرهی.  این همان دیوانگی است که ما هنگام صحبت درباره اعتیاد به آن اشاره می کنیم

تاد را هیچ کس نمی تواند مصرف مواد مع. مصرف مواد، از جمله الکل می تواند این بیماری را مهار کند

آمـادگی وقتی می پذیریم که اعتیاد یک بیماری است و ما در مقابل آن عاجزیم، آن وقـت. متوقف کند

.کنیم که راه بهتری را برای زندگی بیاموزیمپیدا می

مطالبی درباره اعتیاد

»دعای قدم سه«

ای نیروی برتر مرا در طول سفرم به سوی صلح و آرامش هدایت فرما،

.کمکم کن تا خواست خود را رها کنم و زندگی ام را به مراقبت تو بسپارم
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دوازده قدم 
گروه ھای خانواده نارانان

.  اقرار کردیم که در مقابل معتاد عاجزیم و زندگی مان غیر قابل اداره شده استما .۱

ه مـا بـاز به این باور رسیدیم که نیرویی بزرگتر از خودمان می توانـد سـلامت عقـل را بـ. ۲
.گرداند

رک گـرفتیم کـه اراده و زنـدگی مـان را بـه مراقبـت خداونـد، آن گونـه کـه او را دتصمیم . ۳
.کردیم، بسپاریم

.ترازنامۀ اخلاقی جستجو گرانه و بی باکانه از خود تهیه کردیمیک . ۴

. دقیق خطاهای مان را به خداوند، خود و یک انسان دیگر اقرار کردیمماهیت . ۵

.ندآمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند تمامی نقص های شخصیتی ما را برطرف ک.۶

.فروتنی از او خواستیم کمبودهای ما را برطرف کندبا . ۷

دد فهرستی از تمام کسـانی کـه بـه آن هـا آسـیب رسـانده بـودیم، تهیـه کـرده و در صـ. ۸
.جبران تمام آن ها بر آمدیم

 از افراد فوق جبران خسارت کـردیم مگـر در مـواردهر . ۹
ً
ی جا که امکان داشت مستقیما

.که انجام آن آسیب مجددی به آن ها یا دیگران برساند

 بهبه . ۱۰
ً
آن اقـرار تهیه ترازنامه شخصی خود ادامه دادیم و هر گاه در اشتباه بودیم فورا

.کردیم

خود با خداوندی کـه خـود درک آگاهانۀاز راه دعا و مراقبه خواهان بهتر شدن رابطۀ .۱۱
.کردیم شدیم و فقط طالب آگاهی از خواست او برای خود و قدرت اجرایش شدیم

ران بیداری معنوی حاصل از کارکرد این قـدم هـا سـعی کـردیم ایـن پیـام را بـه دیگـبا . ۱۲
.برسانیم و این اصول را در تمام امور زندگی مان به کار ببریم
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دوازده سنت 
گروه ھای خانواده نارانان

.تجربه گروهی ما نشان می دهد که اتحاد ما به پیروی از این سنت ها بستگی دارد

.پیشرفت فردی اکثریت اعضا به اتحاد ما بستگی دارد. مشترک ما در رأس قرار می گیردمنافع . ۱

ا رابطه با هدف نهایی گروه ما، تنها یک مرجع وجود دارد؛ خداوندی مهربان که به گونـه ای ممکـن خـود ردر . ۲
.رهبران ما خدمتگزاران مورد اعتمادند و بر ما حکومت نمی کنند. در وجدان گروه بیان می کند

رانـان بستگان معتادان جهت کمک به یکدیگر گـرد هـم مـی آینـد مـی تواننـد خـود را گـروه خـانواده ناوقتی . ۳
تن مشـکل تنها لازمه عضویت، داشـ. بنامند مشروط بر این که به عنوان گروه، وابستگی خارجی نداشته باشند

.اعتیاد در میان یکی از دوستان یا بستگان است

منـام گروه مستقل می باشد مگر در مواردی که به طور کلی بر گروه هـای خـانواده نارانـان و یـا معتـادان گهر . ۴
)NA (تأثیر بگذارد .

مـا بـا پیـروی از قـدم هـای . گروه خانواده نارانان فقط یک هدف دارد و آن کمک به خانواده معتادان اسـتهر . ۵
دان و معتـاۀگانه نارانان، دادن قوت قلب و درک معتادانی که در خانواده داریـم و نیـز اسـتقبال از خـانوادۀدوازد

.به این هدف دست می یابیم،هاسعی در آرام کردن آن

تفاده ما هرگز هیچ مؤسسه ای را تأیید نمی کنند و یا کمک مالی نمی نمایند و یا اجـازه اسـۀهای خانوادگروه . ۶
مـان منحـرفها نمی دهند زیرا مسائل مالی، ملکی و شهرت ما را از هدف اصلی و معنـویاز نام نارانان را به آن

ادان انجمن های جداگانه ای هسـتند لازم اسـت مـا همیشـه بـا معتـ،با آن که نارانان و معتادان گمنام. می سازد
.گمنام همکاری کنیم

 خودکفا می باشد و کمکی از خارج دریافت نمی کندهر . ۷
ً
.گروه خانواده کاملا

اص قدم دوازدهم نارانان همیشه غیر حرفه ای باقی می ماند اما مراکز خدماتی ما می توانند کارمندان خـکار . ۸
.  استخدام کنند

ل دهنـد های ما هرگز نباید سازماندهی شوند اما می توانند هیأت های خدماتی و یا کمیته هـایی تشـکیگروه . ۹
 در برابر کسانی که به آن

ً
.  ها خدمت می کنند، مسئول باشندکه مستقیما

های خانواده نارانان هیچ عقیـده ای در مـورد موضـوعات خـارجی ندارنـد و نـام مـا هرگـز وارد مسـائل گروه . ۱۰
.اجتماعی نمی شود

ر سطح ما لازم است گمنامی شخصی خود را د. مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغخط . ۱۱
 لازم اسـت مراقـب ح. مطبوعات، رادیو، فیلم، اینترنت و سایر رسانه های جمعـی حفـظ مـی کنـیم

ً
فـظ خصوصـا

. باشیمNAاعضای ۀگمنامی کلی

ا سنت های ما می باشد و همیشه یادآور این است که اصول را بـر شخصـیت هـۀاساس معنوی همگمنامی .  ۱۲
.ترجیح دهیم
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دوازده مفھوم 
گروه ھای خانواده نارانان

 همان گونه که استقلال فرد از طریق دوازده قدم و استقلال گـروه از طریـق دوازده سـ
ً
نت دقیقا

د پیـدا رشد می یابد، به همین ترتیب استقلال ساختار خدماتی نیز از طریق دوازده مفهـوم رشـ
. می کند

د تـا نارانان گرد هم می آینۀتحقق بخشیدن به هدف اصلی انجمن ما، گروه های خانوادبرای . ۱
. ساختاری به وجود آورند که موجب توسعه، هماهنگی و تأمین خدمات در نارانان گردد

. تگروه های خانواده نارانان اسۀو اختیار نهایی برای خدمات در نارانان به عهدمسئولیت . ۲

ی های خانواده نارانان اختیارات لازم را جهت انجام مسئولیت ها طبق سـاختار خـدماتگروه . ۳
. واگذار می کنند

در انتخـاب خـدمتگزاران صـادق بـه. نارانان رهبری مؤثر از ارزش والایـی برخـوردار اسـتدر . ۴
. دقت خصوصیات رهبر را مدنظر قرار می دهیم

اسـختصـمیم گیـری و پۀهر مسئولیتی که به ساختار خدماتی واگذار می شود محـدودبرای . ۵
. گویی به وضوح تعریف می گردد

مـا گروه وسیله ای معنوی است برای دعوت از نیروی برتـر مهربـان تـا بـر تصـمیماتوجدان . ۶
.تأثیر بگذارد

 در فراینۀاعضای کمیتتمام . ۷
ً
د تصـمیم خدماتی در قبال اخذ تصمیمات مهم مسئولند و کاملا

.گیری های گروه شرکت می کنند

ل نظـر عمل به تمامی مفاهیم، حفظ انسجام و اثر بخشی آن، ارتباطات دو طرفـه و تبـادبرای . ۸
. ضروری است

یـری نظرات را هنگـام تصـمیم گۀاعضای ساختار خدماتی ما مسئولند که به دقت همتمامی . ۹
.در نظر داشته باشند

خصی اش عضو از کمیته خدماتی می تواند بدون ترس از تلافی، رسیدگی به شکایت شهر . ۱۰
.را از همان سطح خدماتی درخواست نماید

ورد نارانان باید تحـت مـدیریت مسـئولانه بـوده و بـرای پیشـبرد هـدف اصـلی مـان مـخزانه . ۱۱
.استفاده قرار گیرد

تی راستای حفظ ماهیت معنوی نارانان، ساختار ما همیشه خدماتی است و هرگز حکومدر . ۱۲
.نمی باشد
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وانـد در برای تضمین موفقیت جلسات در حل مشکل مشترک مان لازم است با سه عامل ویرانگـر کـه مـی ت

 گروه را از هم بپاشد آشنا شویم و از آن ها دوری کنیم
ً
.گروه تفرقه بیندازد و نهایتا

.  اولین عامل ویرانگر بحث درباره مذاھب مختلف است

یـزی مـا بایـد طـوری طـرح ربرنامـۀهیچ مذهب به خصوصی از شر بیماری اعتیاد در امان نیست؛ بنـابراین 

ا را از نگـذاریم بحـث هـای فرقـه ای مـ. مان به همۀ ما کمک کنـدشود که بدون در نظر گرفتن نوع اعتقادات

.هدف مان دور سازد

.دومین عامل ویرانگر غیبت است

ل تمرکـز را ما اینجا هستیم تا با مشارکت تجربه، نیرو و امیدمان به خود و دیگران کمک کنـیم و در عـین حـا

مـا مـی دانـیم. هدف دور می سـازدغیبت از دیگران یا از معتادمان، ما را از ایـن . روی خودمان نگه داریم

 نمی خواهد گروه یا اصول آن را از هم بپاشد
ً
.که هیچ کس عمدا

.سومین عامل ویرانگر دیکتاتوری است

فقـط بـا ما کسی را نصیحت نمـی کنـیم و. رهبران ما خدمتگزاران مورد اعتمادند و بر ما حکومت نمی کنند

.دهیمدر میان گذاشتن تجربه خود در حل مشکلات مشابه به یکدیگر پیشنهاد می

ر هـر جـا جوهر و اساس نارانان با تکیه بر دوازده سنت و دوازده مفهوم خدماتی بر این است که کل برنامـه د

 پیشنهادی است
ً
.  که مربوط به بهبودی فردی شما می شود، کاملا

یم، چیـزی ما هیچ ارتباطی با هیچ فرقه ای نداریم، از کسی تعهدی نمی گیریم و هزینه ای مطالبـه نمـی کنـ

یریـد پیشرفت شـما بنـابر روش و زمـانی کـه خودتـان بـرای آن در نظـر مـی گ. وجود ندارد که مانع شما شود

.ما فقط از شما برای حضور در این هدف مشترک دعوت می کنیم. دنبال خواهد شد

ه ، ابزار مهمی در جلسات ما هستند که توسط اعضا و برای اعضـاء نوشـت) CAL(نشریات مصوب کنفرانس 

امیـد شده و در کنفرانس خدمات جهـانی مـا تصـویب گردیـده انـد و بیـانگر اصـول نارانـان و تجربـه، نیـرو و

یـامی استفاده از نشریات مصـوب کنفـرانس ایـن اطمینـان را بـه اعضـا مـی دهـد کـه پ. اعضای ما می باشند

ایـن . نـدمشابه را بدون در نظر گرفتن این که در کجای دنیا در جلسـات شـرکت مـی کننـد، دریافـت مـی کن

.موضوع باعث اتحاد اعضا می شود و طبق سنت های ما از وابستگی خارجی جلوگیری می کند

Jung-» تماشاچی بودن با عشق ورزیدن یکی نیست«

حفظ سلامت جلسات
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اری انجام نقش ما به عنوان کمک کننده این نیست که اگر می خواهیم به دیگران کمک کنیم، برای آن ها ک
شـان را دهیم بلکه این است که به خودمان توجه کنیم و سعی نکنیم به آن هـا آمـوزش بـدهیم یـا رفتارهـای

ات منفـی تـوانیم نکـتغییر دهیم، بلکه خودمان چیزی یاد بگیریم و واکنش هایمان را تغییـر دهـیم، مـا مـی
:خود را به نکات مثبت تبدیل کنیم

،ترس را به ایمان
ان،تحقیر کردن آن ها برای کارهایشان را به احترام گذاشتن به آن ها برای استعدادهای نهفته ش
،طرد کردن آن ها را به رها کردن با عشق
اشته باشیم به جای این که سعی کنیم آن ها را با استاندارد یا تصور ذهنی خود تطبیق دهیم، یا انتظار د

بهتـرین از آن استاندارد بالاتر یا پایین تر نباشـند، بـه آن هـا فرصـت دهـیم تـا خودشـان را پیـدا کننـد و
خودشان را شکوفا کنند، بدون پیش فرض از این که این بهترین چه چیزی می تواند باشد،

،سلطه گری را به تشویق
،اضطراب را به آرامش
،امید واهی و خود محوری را به امید واقعی و خدا محوری
،نیروی مخرب ناامیدی را به نیروی تحول شخصی
،هل دادن را به هدایت
توجیه کردن خود را به درک کردن خود.

هـت مـان را در جبه همان اندازه که ما این تغییرات را انجام می دهیم، دنیای پیرامون خود و تمـام اطرافیـان
.بهتر شدن تغییر می دهیم 

کنـیم هر چه بیشتر در آن افراط کنیم، بیشتر احساس مـی. دلسوزی به حال خود مانع عملکرد مؤثر است
.شویمبنابرین بیشتر نا امید می. که پاسخ مشکلات در تغییر دیگران و دنیاست، نه در تغییر ما

یم یا به که ما انرژی خود را صرف افسوس خوردن برای گذشته می کنخستگی و فرسودگی نتیجه این است 
رده و بـا وقتی کـه تصـویری از آینـده ایجـاد کـ. دنبال راه هایی برای فرار از آینده ای که هنوز نیامده، هستیم

ه، اینهـا تمـام نگرانی در انتظار به انجام رسیدن آن هستیم و از این بترسیم که به حقیقت مـی پیونـدد یـا نـ
نهـا در حـالی کـه ت. نیرو و انرژی مان را به هدر می دهند و ما را برای زندگی کردن در امروز ناتوان می کننـد

. راه زندگی، در امروز زندگی کردن است

با . ر شونداز آن ها انتظار نداشته باشیم به مرور زمان بهتر یا بدت. در مورد اعمال آینده دیگران فکر نکنیم
شق بورز ع. این انتظارات در واقع سعی می کنیم چیزی را خلق کنیم خلق کردن کار ما نیست کار خداست

.و چیزها را به حال خود بگذار

م، وقتی ما در مورد مردم قضاوت می کنـی. به خاطر داشته باشیم که ھمه مردم ھمیشه در حال تغییرند
آن هـا دانیم در حـالی کـه فرامـوش کـرده ایـمقضاوت ما بر پایه چیزهایی است که فکر می کنیم از آن ها می

 در حـال تغییـر هسـتند و در زنـدگی شـان مسـائ
ً
لی وجـود برای کنار آمدن با فراز و نشیب های زندگی مرتبا

ی کننـد    بنابراین وقتی دیگران مثل ما با مشکلات شان دسـت و پنجـه نـرم مـ. دارد که ما از آن بی اطلاعیم 
بـه وضـوح حتی اگر نتیجه تغییـرات در آن هـا. آن ها را باور کنیم و به کوشش شان برای پیشرفت بها دهیم

هایی که دیگـران از آن بـی خبرنـد، ارزش و اهمیـتمهمتر از همه به آن ها به خاطر پیروزی. دیده نمی شود
.همه ما برش های متفاوتی از یک قماش هستیم. بدهیم

ن اگـر مایـل باشـیم مـی تـوانیم بـه ایـبه خاطر داشته باشیم که ما ھم ھمیشه در حـال تغییـر ھسـتیم و 
م دوست ما فقط می توانیم خودمان را تغییر دهیم و دیگران را فقط می توانی. تغییرات آگاهانه جهت دهیم

.داشته باشیم

کمک کردن
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فقط برای امروز

ر دوش سعی می کنم فقط برای امروز زندگی کنم و مشکلات تمامی طـول عمـر را بـه یکبـاره بـ:فقط برای امروز

العمـر بـا من می توانم یک مشکل را برای دوازده ساعت تحمل کنم اما اگر بخواهم فکر کنم که باید مادام.نکشم

.آن بسازم، برایم وحشتناک و غیر قابل تحمل خواهد بود

بیشـتر مـردم بـه همـان انـدازه کـه خودشـان مـی خواهنـد : بـه قـولی. خوشـحال خـواهم بـود:فقط برای امروز

.خوشحال هستند

. مخودم را با شرایط وفق می دهم و سعی نخواهم کـرد کـه شـرایط را بـه میـل خـود تغییـر دهـ: فقط برای امروز

.سعی می کنم سرنوشت را همانطور که اتفاق می افتد قبول کنم و خودم را با آن تطبیق دهم

اد مـی چیز قابل استفاده ای یـ. سعی می کنم ذهن و فکر خود را تقویت کنم، مطالعه می کنم:فقط برای امروز

.ته باشدمطالبی را می خوانم که نیاز به سعی، فکر و تمرکز داش. ذهن خود را بدون استفاده نمی گذارم. گیرم

:روح و روان خود را از سه طریق به تمرین وا می دارم: فقط برای امروز

نجـام یک کار نیک برای کسی انجام می دهم اما نمی گذارم که او یا هیچ کـس دیگـری بفهمـد کـه مـن آن را ا-

.داده ام و اگر کسی فهمید آن را به حساب نمی آورم

.فقط برای تمرین-حداقل دو کار انجام می دهم که بر خلاف میلم باشد -

اگـر شـده باشـد هـم امـروز آن را حتـی -اسـت به هیچ کس نشان نمی دهم که احساسـاتم جریحـه دار شـده -

.نشان نخواهم داد

لبـاس مناسـبی . تا آن جا کـه امکـان دارد آراسـته خـواهم بـود. موضع موافقی خواهم داشت: فقط برای امروز

رم، بـه دنبـال می پوشم، با متانت صحبت می کنم ، با احترام رفتار می کنم، هیچ گونه خرده ای از کسی نمی گی

.عیب و ایراد در چیزی نمی گردم و سعی نمی کنم هیچ کس جز خودم را اصلاح یا منظم کنم

برای خود برنامه ای خواهم داشت، شاید که این برنامه را مو به مو اجـرا نکـنم امـا بـه هـر حـال :فقط برای امروز

.امروز خود را از شر دو آفت عجله و دودلی حفظ خواهم کرد. آن را خواهم داشت

در عـرض ایـن نـیم سـاعت سـعی . به مدت نیم ساعت در آرامش بـا خـود خلـوت خـواهم کـرد :فقط برای امروز

.خواهم کرد که در بعضی از لحظات با دید بهتری به زندگی نگاه کنم

ایمانونداشتهواهمهزیباستکهآنچهخاطربهبردنلذتاز.دادنخواهمراهخودبهترس: امروزبرایفقط

 نیزدنیادهممیچیزیدنیابهمنکهصورتهمانبهکهداشتخواهم
ً
.دادخواهدراآنپاسخمتقابلا

ناراتین/گروه ھای خانواده نارانان



برنامه بیست و چھار ساعته

.

ناراتین/گروه ھای خانواده نارانان

!امروز را دریاب

که این زندگی است و جوهر حیات 

نده در طول مدت کوتاه آن تمامی واقعیت های زندگی ما گنجا
.شده است

موهبت رشد

شکوه پویایی و حرکت 

و جلوه زیبایی

آری دیروز جز خاطره ای بیش نیست 

و فردا فقط یک رویاست

.اما اگر امروز را خوب زندگی کنی

تمام دیروز هایت به خاطره ای خوش 

.و تمام فردا هایت به رویاهای امید تبدیل خواهند شد

.پس امروز را خوب دریاب

.که سرآغاز طلوع است

دعای آرامش
خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم

.آنچه را که نمی توانم تغییر دهم

شهامتی که تغییر دهم آنچه را که می توانم

.و دانشی که تفاوت این دو را بدانم



حظـه یابیم سپاسـگزاریم، زیـرا مـا یـاد مـی گیـریم در هـر لخداوندا از تو برای صلح و آرامشی که می

م کـه مـا ممنـونی. معتادان مان را در دستان تو قرار دهیم و از تلاش برای تغییر آنهـا دسـت بـرداریم

ند و از از تو مـی خـواهیم بـه کسـانی کـه هنـوز تنهـا هسـت. کمک کردی مسیرمان را به اینجا بیابیم

  آنها را یاری کـن راهشـان را بـه سـمت. اعتیاد دوست یا عزیزی رنج میبرند کمک کنی
ً
نارانـان لطفا

ربـه، نیـرو و پیدا کنند تا ما هم هدایایی را که به رایگان دریافت کردیم، از طریق فرصت مشـارکت تج

ه سعی می کمک کن در حالی ک. امید به کسانی بدهیم که از انزوای زندگی با معتاد در رنج هستند

.  ر بیاوریمهمیشه سنت هایمان را به خاط. کنیم از طریق انجمن به دیگران دسترسی داشته باشیم

یشـه از تو می خواهیم کمک کنی تا هم. ما به عشق و توجه تو به خودمان و معتادمان اعتماد داریم

.در جستجوی خواست تو برای خود و کسانی که نگرانشان هستیم، باشیم

دعا برای رشد انجمن

چه آسایش غیر قابل توصیفی–اوه چه آسایشی 

-از بودن با انسانی که با او احساس امنیت می کنی 

وقتی که مجبور نیستی افکارت را سبک سنگین کنی و یا کلماتت را بسنجی،

.فقط آنها را چه خوب چه بد، همه را همان طور که هست بیرون می ریزی

.  یقین داری که دستی وفادار آنها را می گیرد و از هم جدا می سازد

.آن چیزی را که به درد می خورد نگه می دارد و بقیه را از سر مهربانی دور می ریزد

ئولیت اگر بخواهم کنار بایستم و بگذارم خواست خدا عملی گردد ، خودم را از نگرانی و احساس مس

.نابجا رها می کنم 

نارانان

دوستی به روال نارانان
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