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 امزندگی العمر مادام هر روز، در دو ماراتن دم سپیده در

 های همیشگیپایان، با پیچ و خمبی و طولانی هایدر جاده

 مسدیری  و نقشده  بددون  دوند،این مسابقه می در دیگران اما

   ردیابی برای

 را ایسدمم، پاهدایم  ام مدی کدرده  پیدا که جدیدی "من"برای 

 گذارممی زمین بر محکم

 شدعار  ناهمواری که پیش روست، یادآور هایجاده در صعود

   گویدمی محبوبم است که

 آرام ساعت به برخورد کن، ساعت قدرتمند با هر پیچ و خم،

  مممرکز بمان و

 واقعدا   سدرر  این هایی برای فرود،صعود، شیب برای هاییکوه

 است العمر مادام مسابقة یک

 بدرای  را مدتی پس کاهند،را می اسمرس سراشیبی روزهای

 گذارممی فشار رفع

 تدازه  درسدی  همیشده  کدنم، مدی  حرکت زیگزاگبه صورت  پیچ هر در

 یادگیری هست برای

 روز به روز کنممی سعی اما شوم،می لغزش دچار مسیر طول حمما  در

 کنم کنمرل را خودم

 بده  بمدوانم  کده  دارم خود چیزی العمر مادام ماراتن در حین دو اکنون 

 کنم تکیه واقعا  و اعمماد آن

از خدودم   بزرگمدر  بسیار نیرویی اکنون و گذارممی برای جسمجو وقت 

بینمرا می

 نیست مسیرِ دو کوتاه این زیرا کنم،می پر ترریح و هدف با را روز هر

توکد  خواهد ... فقد  نمی سرعت مسابقه این دویدن در دانممی حالا

   خواهد.به خدا می

ناراندانی   دوسدمان  و برنامه با العمر مادام در ماراتن دویدن حال در من

هسمم! خود

ارتـبـاط آرامـش بـخـش

های خانواده نارانانخبرنامه گروه

        مشارکت اعضا  

العمرمادام دو ماراتن

1................................................. العمر مادام ماراتن دو

2.................................................. را بردار تلرنگوشی 

3........................................ خودم بهبودی تمرکز روی

4.......................................................... تازه بهبودی یک

4......مهر بورزی مؤثر است . اگر - تمرین مهربانی

5.......................................................................... تشویق

7-6................. من حضوری همایش و جلسه اولین

7............................................... هانیج خدمات کمیمه

8رویدادها  ........................................................................

8درخواست  .....................................................................

رویدادها8

مطالب این قسمت  <<

جهت اشمراک الکمرونیکی رایگان خبرنامده ارتبدا    

به صدرحه خبرنامده در سدایت اصدلی      بخشآرامش

نارانان مراجعه کنید و یا در صرحه اول خبرنامده در  

 سایت نارانان، این کد را اسکن نمائید.

باشد!می 5555تعداد مشمرکین تا به امروز بیش از 

 ااشتراک الکترونیکی خبرنامھ  << 
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 کده  بودم خانه به کار سرِ از برگشمن در راه 

 مددت  بدود  قدرار  او .دیددم  را پسدرم  ناگهان

 .باشد شهر در بازپروری مرکزیک  در زیادی

 تنهدا  ، جیب در  اینجا بود، دست با این حال

 روی کلاه لباسش را رفت و می راه باران زیر

بالا قلبم  ضربان بلافاصله. بود کشیده سرش

 جدایی  او چرا .بر من غلبه کرد و ترس رفت

قدم  بیرون تنها چرا نبود؟ باشد، بود قرار که

-مدی  فدرار  داشدت  رفت؟ آیا می کجا زد؟می
 و تدرس  فعدال شدد و  به شددت   مغزم کرد؟

 .جانم افماد به نگرانی

 و بدا او  ماشدین را کندار زده   گدرفمم  تصمیم

 از مدن  که قدر همان کنمفکر می. بزنم حرف

 مدن  دیددن  از هدم  او یکه خدوردم  او دیدن

 در مکدانی  دارد بده  گرت پسرم. شد غافلگیر

 .ببیندد  را مشداورش  تدا  رودمدی  نزدیکی آن

 سدوارش  خواهدد آیا مدی  پرسیدم از او وقمی

 .شددود سددوار ندددارد اجددازه گرددت کددنم

 خودش راه به و هر کس کردیم خداحافظی

 در پدیچ بعددی دور   خواسدمم مدی  من .رفت

 قصدد  واقعدا   آیا. کنم تعقیبش دوباره و  بزنم

 فرار برود یا داشت گرت که جایی به داشت

 کرد؟  می

 تلردن  لیسدت  و کندار زدم  با ترس و لرز من

را  اول شدماره  باتردیدد  .آوردم در را جلسات

 شدنیده  جلسده  در آنچده  .نداد گرفمم،پاسخ

 را بعدددی و شددمار  آوردم یدداد بدده را بددودم

در  بدالاخره  .بدود  خودکار گرفمم، پاسخگوی

 گرت خ  آن طرف نرر تلاشم، یک سومین

تحمی  را خود که کردم احساس .سلام

 بده  او اصلا  مدرا  آیا .امشده او مزاحم یاکرده 

 از و قدبلا   بدودم  واردتدازه  آورد؟ مدن  می یاد

 چده  پرسید از من .بودم نگرفمه کمک کسی

 دیددن  از خود را وحشت و ترس و من شده

 او فهمیددد و .دادم توضددیح بددرایش پسددرم

دارد؟  ایفایدده  چده  او کدردن  دنبال :پرسید

مرکدز بدا    بود کرده سپس گرت که اگر فرار

 قبدول  مجبدور بدودم   .گرفدت  مدی  تماس من

 بده  چیدزی  او تعقیدب  و کردن از شک .کنم

 .آوردم نمی دست

تدو   زنددگی  در اگر اعمیداد  :پرسید او از من 

 دادی؟  می انجام چه کاری الان نبود

 خانده  گرمم کده بده   و کردم فکر لحظه یک

 چده  :پرسدید  .کردممی تهیه شام و رفمممی

   غذایی؟

 شام تهیة به شروع و رفمم خانه و اینگونه به

 ندزدم  دور .نپرداخمم رسی پسرمبه باز .کردم

 اجدازه  نگراندی  و تدرس  بده  .نرفمم دنبالش و

   .برای من تصمیم بگیرند ندادم

 بد را انمخاب یا خوب خودش بود قرار پسرم

 .بکشد دوش به را تصمیماتش کند و عواقب

چه کار  بگویم او به که نداشت من نیازی به

را بده او   هدایم تدرس  کده  نیداز نداشدت   .کند

 کده  بگویم او به نیاز نداشت مطمئنا بگویم و

 را تلرددن در عددو  .ندددارم اعممدداد او بدده

 را بدودنم  و مزاحم تردید احساس و برداشمم

 سددوی بدده کمددک دسددت و کنددار گذاشددمم

.کردم دراز دیگران

و  بدود  پدیش  سدال  ده به مربو  ماجرا این 

 دیدروز  کده  انگار دارم، یاد به آن را هنوز من

 .بود

 درسدت  بروکلدی  کلدم  و مرغ شام برای من 

 .رفدت  ملاقدات مشداورش   بده  و پسرم کردم

 یدک  مدن  بدرای  اما نرسد نظر به شاید مهم

 مهدم  درس یدک  آن روز .بود بزرگ پیروزی

" .خددا سدپردن   به و رها کردن"گرفمم،  یاد
 حدس  این سلطة تحت هنوز من زمان آن تا

 نحدوی  هر به که داشمم قرار مسئولیت نابجا

بده   از آن .کدنم  کنمرل را پسرم های انمخاب

 کنم. با این حالو نمی نکردم را کار بعد این

دارم.  کنمددرل  خددودم هددایانمخدداب روی

 بده  و تهیدة شدام   رفمن بده خانده   به تصمیم

از راه دور،  او تعقیدب  و بدازی  کارآگداه  جای

  من بود.پیروزی بزرگی برای 
 اسمشدان  کسانی که به یاد گرفمم همچنین

 اعمماد هست گروه ما تلرن شماره لیست در

 بیدان  را هایمترس دادم اجازه خودم به .کنم

 .کدنم  دنبدال  را آنها پیشنهاد و و بینش کنم

 احسداس  تلرنی تماس اولین همان دنبال به

 تنهدا  آمد و دیگر جدیدی در من پدید امید

 مدرا  بدود  خد   آنطدرف  کده  شخصی .نبودم

تواندد   مدی  کممر کسی که کرد طوری درک

 .درک کند

 .را بردار تلفنگوشی 

 زنگ بزن.

 کمک بگیر.

!داری را ارزشش تو اینکار را انجام بده!

 مشارکت اعضا 
ردارـب را نـفـلـی تـوشـگ

 

 

 

 

  ارسال مقالھ بھ خبرنامھ   <<
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 بیدرون  امباغچده  رسدیدگی بده   برای صبح امروز

 در نمیجدة  آن زیبدایی  و رشدد  مدن بدرای   .رفمم

و  آب آنبده   کردم؛ هر روزافمخار می هایمتلاش

 امسال .کردممی زیادی های مراقبت کود داده و

 خاندده کنددار را در زیددادی گلایدد   گدد  پیازهددای

 و ندارنجی  قرمدز، زرد  هایرنگ من .بودم کاشمه

 و قدکشیدن منمظر صبرانهبی و کردم انمخاب را

 مدن  .دیگدر بدودم   هدای در کنار گد   آنها زیبایی

.داشمم امسال باغچة از زیادی انمظار

سدبزِ   هدای گلاید   ردیف به نگاهی که همانطور

 شده کج گلی شدم مموجه انداخمم قامتراست 

خمیده  اما و در حال رشد سالم .افماده پهلو به و

 را آن کدنم، فقد    کمکدش  کمدی  فکرکردم .بود

ضدمن تدلاش    .شود بلند بقیه مث  تا کنم صاف

 قطدع  ریشده  از کردنش، ناگهدان  صاف برای من

ام، دلدم  کدرده  کداری  چده  فهمیددم  وقمدی  .شد

آن  که بود این منظورم فق  در حالی که .گرفت

دهدم، ولدی    تغییدر  آرامی به دلخواه خدودم  به را

بدودم و بده جدای     کرده این کار را محکم خیلی

 کده  همدانطور  .بدودم  زده صددمه  آن کمک، بده 

 گشدمم، برمدی  خانده  داخد   به ناامید از کارهایم

  .پسر معمادمان رفت سمت به ذهنم

رندج کشدیده    پسدرم  اعمیاد از ما خانواد  هاسال

 بیمار وضعیت، این اصلاح برای ما در تلاش .بود

 والددینی  بدا  خدوب  یک خاندة  در پسر ما .شدیم

 اعمیداد  تسلیم او وقمی اما .بود شده بزرگ خوب

حدداق  یدا  نداشت معنی اینها از کدام هیچ شد

 بود. نارانان به آمدن از تا قب  من افکار این

 بلد بدودیم  که کاری قب  از آمدن به نارانان، هر 

 اعمیداد  اصدلاح  برای در تلاش اممحان کردیم و 

پسرمان از هدر راهدی کده امکدان داشدت، از پدا       

 کمک ما به برنامه در نارانان، ابزارهای .درآمدیم

 و از اصد   چیسدت  مسدئله  تا دقیقا  برهمیم کرد

 از که مشک  فهمیدیم به مرور .زد حرف موضوع

.بودیم ما نبوده، مسئله پسرمان

 اعمیاد بیماری مقصر من که نیست این منظورم

 اسدت  ایدن  هسمم بلکه در بهبودی او انمخاب یا

 بدرای  هایمانو تلاش پاسخ در و شوهرم من که

 نابسامانی بیمداری  از کردن به او، قسممی کمک

 را آن حدد امکدان   در کردیم سعی .شدیم اعمیاد

 .بودیم کنیم، ولی ما عاجز درست

 دوازده کدارکرد  بده  شدروع  بدار  اولین برای وقمی

ن، ناراندا  قددم  اولدین  کلمدات  کردم، نارانان قدم

دردی را کده از آن رندج    بار ، اولین"عاجزم من"

 بده  تدوجهم  با برگردانددن  .داد بردم، تسکینمی

 پسرم سراغ فکرم ام، دوبارهو ناامیدی گلای   گ 

بهبدودی،   زمدان  در حمدی  چطور که دیدم .رفت

کندد.  نرم می پنجه و دست خود بیماری با هنوز

کندد   آغاز را خود بهبودی او وقمی کردممی فکر

شدود  درست می آسایی معجزه طور به چیز همه

 هدا از سال را که زندگی باید او .ولی اینطور نبود

 کرد.  بود بازسازی می دیده آسیب اعمیاد

و  در بهبودی، قددرت  حال او خوب بود و اگرچه

 نبدود  عدالی  شد، ولی کارهدا می سلاممش بیشمر

 حرکت به او مادامیکه .رفتمی پیش خوب فق 

کرد و بود، رشد می داد، سالممی ادامه مسیر در

   .یافتمی شرا

 .کدردم  مقایسده  گلایلم گ  با ذهنم در او را من

 ،هدای آن ردیدف  گ  دیگر شبیه فق  گلای  آن

گیداه   یدک  اما هندوز  .بود نایسماده بلند و اسموار

بدود کده    و سدالم  داشمنی، قوی دوست سرحالِ

 رشدد  پیازش، در حدال  شدن کاشمهکج  علیرغم

بدرای گدرفمن    که احممدالا   فهمیدم مرور بود. به

 مدن  شد. اگدر می راست از خورشید، خودش نور

-و تدلاش نمدی   کردممی رها خود حال به آن را
   .افمادمی اتراق به خوبی اصلاحش کنم کردم

 کدردم مدی  فکدر  که سممی به را آن کردم سعی

 صددرفا بخدداطر اینکدده  دهددم، فشددار بددرود بایددد

 در گلای گ   یک ظاهری شک  از مرا انمظارات

 بلافاصدله  آن وقت بود که .کردنمی برآورده باغم

 .شد قطع ریشه و از شکست در دسمم

شنوم  شدم، می اشمباهم مموجه دیر با اینک خیلی

 .انددازد مدی  پسدرم  بده یداد   مدرا  برتدرم  که نیروی

 نحدوی  بده  او که باور این برایهایم تلاش برخلاف

 اشمباه من اما دارد نیاز بهبودی برای من کمک به

 .عاجزم من .کنممی

 او هددا، زندددگی و بهبددودیانمخدداب مقابدد  مددن در

 و اسدت  چیزی که کج کنممی سعی وقمی .عاجزم

دهم و یدا درمدان،    را نجات دارد نیاز من کمک به

 رفدع کدنم،  یا اصلاح کدنم، یدا ایدرادش را     درست

   .زنممی صدمه

 بهبودی به که من شودآوری می من یاد به دوباره

پسدر معمادمدان، هیچیدک     نه مدن و نده   .دارد نیاز

 . نیسمیم کام 

 و عشق از دارم ولی بهبودی به که نیازی رغمعلی

-قددردانی مدی   امپیدا کرده نارانان در که پذیرشی
که کنم به خودم یادآوری می را حقیقت این .کنم

-مدی  بهبودی و رشد آزادیِ پسرم به که همانطور
از  انمظارات من نصیحت، دخالت و از او باید دهم،

   .رها باشدهم اش بهبودی نحو 

-مدی  درخواسدت  برترم امروز، از نیروی برای فق 
 روی و فق  بمانم خودم در مسیر کند کمکم کنم

 .دیگدران  بهبدودی  نده  کدنم  تمرکز خودم بهبودی

کده در پدی    بددهم  دیگدران  به را آزادی این کاش

 کداش  .یابند و المیام کنند رشد خودشان بهبودی

 نظدر  مدورد  مسدیر  در دقیقدا   نیز دیگران وقمی که

 از بیشدمر  کنندد، چیدزی  می رشد برترشان نیروی

   به آنها ندهم. عشق و پذیرش

-مدی  درخواسدت  برترم امروز، از نیروی برای فق 
 و فقد   بمدانم  خودم در مسیر کند کمکمکه  کنم

 بهبددودی ندده کددنم تمرکددز خددودم بهبددودی روی

 دیگران.

 مشارکت اعضا  
خودم شخصی بهبودی روی تمرکز

 درخواست برترم امروز، از نیروی برای فق 

 بمانم خودم در مسیر کند کمکم که کنممی

 نه کنم تمرکز خودم بهبودی روی و فق 

دیگران. بهبودی

  فقط برای امروز <<
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 نارانددان قدددردان عضددو یددک 2556 سددال از

 بعد از دخمرم که شدم مموجه اخیرا  .امبوده

 شدده  خدار   از بهبدودی  سالِ خدوش،  شش

و  ناامیدد  او فعلدی  انمخداب  از اگرچده  .است

کدرده  از من حمایت  نارانان اما ام،دلشکسمه

 کده  خوشدحالم  .است داشمه نگه سرپا و مرا

 روی و دهدم مدی  ادامده  نارانان در حضور به

  .  کنممی کار امشخصیمی هاینقص

 برنامدة  این اصول به خوبی به کنممی سعی

 حمدایمی  و بیدنش  دلی  کنم. به عم  عالی

 امیدوارم کنم،پیدا می نارانان خانواد  در که

بخواهدد دوبداره بهبدود    و  روزی بمواند او که

 و دادن گددوش بدده حددال، همددین در یابددد.

 بهبددودی در و داد خددواهم ادامدده یددادگیری

 کرد. خواهم پیشرفت خودم

  
 

ها بعد از سال .دیدگاهی دارد جنبة مهربانی

تدرس،   بدا  شدم باخبر دخمرم از اعمیاد آنکه

و  انکددار، رنجددش، دلسددوزی بدده حددال خددود

   آمدم. نارانان جلسات به ناامیدی

 خشدم  و هدر کدس   هدر چیدز   به نسبت من

دوسددمان،  تددا گرفمدده امخددانواده از داشددمم

 فقد   .اجمماعی هایرسانه و معلمین، شهرم

 .بود امان در من نررت سگم از

 یک دخمرم .افماد اتراق این چطور نرهمیدم

رفمار، شیرین، یدک   خوش -بچة نمونه بود 

بدا   مممداز، اسدمثنائی در ورزش   آمدوز  دانش

ما بدا   .بود سالم ما خانواد  .فریبا لبخند یک

-مدی  کلیسدا  خوردیم، با هم بده شام می هم

 زیددادی خددانوادگی هددایصددحبت رفمددیم و

او  .کددردیممدی  و الکدد  مددواد مخددر  دربدار  

 بدا مدا   و با خدودش  را اینکار چطور توانست

 بکند؟  

 ناراندان  گانةدوازده هایقدم کارکرد در طول

 گسدمرش  تدوان را می که مهربانی گرفمم یاد

تدوانم  می که یاد گرفمم در این جلسات .داد

 دخمدرم  اسدت و  بیمداری  یک بپذیرم اعمیاد

 ، همچندین شدود  معمداد  کده  نکدرده  انمخاب

او را  دنیدای  بلکده  من، دنیای نه فق  اعمیاد

 .کرده است زیرو رو هم

 تمرین مهرورزی به روی من برای این درب

 هدای قددم  شدد،  آن درب باز بود و وقمی باز

زیدادی   هایراه برنامه ابزارهای و گانهدوازده

 را مهربانی توانمی را به من نشان دادند که

 کرد. تمرین

 مهربدانی  کده  گدرفمم  یداد  هدا قدم کارکرد با

 هر چند ظداهرا   خودم، و معمادم دخمر برای

ربد    هدم  بده  کداملا   هسمند ولی هم جدا از

   دارند.

یدداد  دوازده قدددم نارانددان کددارکرد بددا 

.است قاب  گسمرش مهربانی گرفمم

بدا   ایدن بیمداری؛   مدورد  در خودم با آموزش

انگشت به سمت دیگدران   و نکردن سرزنش

 معمداد، بدا   هدای تدلاش  نگرفمن؛ بدا تصددیق  

حددومرزها،   حمایت ناسالم نکردن، با تعیین

 دیگر بهبودی  هایداسمان به دادن با گوش

 تمدرین  را مهربانی معمادان و امیدواری، من

 .  کنممی

دیگدران بدرای    و جسدمجوی  مشک  پذیرش

ها و ترکدر بده   تغییر نگرش حمایت، و درک

با عشدق و   و رها کردن کمک سمت مثبت،

 همده  ناراندان،  سدات جل در همچنین شرکت

 .مهربانی هسمند تمرین

ام که تمرین و اشداعة مهدرورزی بده    دریافمه

خددودم و دخمددر معمددادم اثددر مددوجی دارد و 

شدود.  حمما  منجر به مهربانی با دیگران مدی 

 ایدن  در کده  ییهاچالش ترین سخت از یکی

 بده  واکدنش  نحدو   اممواجه شده آن با سرر

نسدبت بده    دیگدران  رفمار منردی  ها و نگرش

 بیهددوده، درک نظددرات مثدد  اسددت اعمیدداد

و  کنمدرل او  نکردن، توصدیه بده مدن بدرای    

 اجازه دیگران به ساکت وقمی مطمئنم .غیره

 بده  در همدان حدال   بزنند حرف که دهممی

 در ازای آن عصدبانی،  دهدم می اجازه خودم

 نیسمم. امدا  شوم، تنها حمی ممنرر و رنجیده

 من همه کهگردم برمی این پذیرش به وقمی

 دیگدران  زنددگی  داندم نمی چیزدان نیسمم،

-شدک   بدرای  تجربیداتی  چه یا است چگونه

 وقمدی  و اندد داشدمه  خدود های نگرش گیری

دهم، دیدگاهی به دسدت  می تغییر را ترکرم

 هددایت  مهربدانی  سدمت  به آورم که مرامی

 کند.می

 به.  دارد و پرورش قابلیت گسمرش مهربانی

 مدن  برای کارهایی که و برنامه برکات خاطر

تغییر داده  بهمر شدن و مرا برای داده انجام

.سپاسددددددددددگزارم اسددددددددددت،

 مشارکت اعضا
تازه بهبودی یک

!است مـؤثـر مهر بورزیاگـر   - یـانـربـهـم نـریـمـت
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 خاصی نقا  در کنم،می کار را هایمقدم وقمی

 چندین . دارم نیداز  زیادی تشویق به، الان مث 

 مراحدد  در هرکسددی بددرای سددخمی دوران

 آید.می پیش مخملف

مقابـ    درکه ما اقرار کردیم "با قدم یدک،  

مـان ییـر قابـ     معتاد عاجزیم و زندگی

، انددوه بدزرگ و تقریبدا     "اداره شده اسـت 

 عدم انکارها، از برخی غیرقاب  تحملی داشمم.

 ،ابدراز نشددده  احساسددات خددودم، بدا  صدداقت 

 اول قددم  بدا  فاید  من،بی دفاعیات فداکاری و

 ایدن  توانسدمم مدی  سدخمی  بده  .ریخدت  همه ب

 و ایدن وضدع   کدنم  تحم  و بدنم را احساسات

 کشید. طول ها هرمه
 گـرتتیم  تصمیم" سده،  قدم هنگام کار روی

خـدایی   مراقبت به را خود زندگی و اراده

 دیگدر  بدار  ،"کردیم بسپاریم که خود درک

انددوه، درد و تدرس بیشدمری     .دمشد  درمانده 

 بخدش  اراده و فعالانه منیت، من تجربه کردم.

 از محافظدت  بدرای  کده  را خدودم  از دروغینی

 احسداس  بدردم. می بین از بودم خودم ساخمه

 ابدزار  بدا اینکده   زیدرا  هسدمم  دفاعبی کردم می

 مدن  .بدودم  کدار تازه آنها از اسمراده در داشمم،

 داشمم. ماندن زنده از زیادی ترس اندوه و

 که جا هر" کدنم، می کار نه را قدم که اکنون

 خسارت جبران اتراد این از امکان داشت

 بـه  کـار  این انجام که زمانی مگر کردیم،

دوبداره   ،"برسـاند  آسـی   دیگران یا آنها

 جبدران  بده  وقمدی  .بیدنم مدی درماندده   را خود

مددفون   هدای  رنجدش  کدردم،  می فکر خسارتم

 خانواد  در مرگ مورد دو .آمد بالا زیادی شد 

 سدایر  کدردم مدی  فکدر  کده  داشدت  وجدود  من

 چیزهدای  .سهیم بودندد  آن در خانواده اعضای

 نکدرده  انکار را آن من و تاری بود.تیره  خیلی

  بودم سرکوب کرده را احساسات آن اما بودم،

کدم  کدم  هامرگ آن پیرامون احساسات تمام و

 سر برآوردند.

 کده  کندیم می زندگی فرهنگی در ما این، علاوه بر

 گونده  هدر  یدا  تدرس  انددوه،  کامد   تجربدة  از را ما

 نوشدیدن،  فدرار،   .کندمی منصرف سخت احساس

 خدوردن و  مانددن در صدحنه،   دارو، مصرف مواد و

 تشدویق  بهمدر. مدا   حس برای داشمن کردن خرید

 نداراحمی  گونه هر از تا شویم حس بی که شویم می

.کنیم جلوگیری

 کار نارانان در ما قوی، فرهنگی نروذ این علیرغم

 خداطر  به توانیممی ما .دهیممی انجام را سخت

 تبریدک  خودمدان  بده  ایدن کدار   انجام برای تمای 

دلگرمددی و  خودمددان، بدده کمددک بددرای. بگددوییم

.داریم خود برنامة در زیادی هایتشویق

 گرفمده  قلدب  معنای به دل ریشة از دلگرمی کلمة

 دل کدردن،  قدوی  معندای  بده  تشدویق  .است شده

 مدا  قلدب  واقعا  تشویق. است دادن شجاعت دادن و

بده   قدادر  و کدرده  تدر شدجاع  را ما کند،می قوی را

 .سازدمی سخت انجام کارهای

 کده  اسدت  های زیادی دادهدلگرمی من به نارانان 

 :اینجاست در هاآن از فهرسمی

 کمک برای که است معنوی برنامة یک نارانان .1

 و داریدم  دوسدت  را معمداد  یک که زمانی در ما به

 داریدم  خدود  شخصدیمی  هدای نقدص  رفدع  بده  نیاز

.است شده طراحی

بده کدار    زندگی در مشکلی هر برای اصول این .2

.رودمی

در آن  دهد کده می ارائه ما به را نارانان جمعی .3

 و نیرو یکدیگر به و هسمند کار انجام به افراد مای 

.نیسمیم تنها ما. دهندمی شهامت

طدور  بده  تدا  کندد مدی  راهنمدایی  را نارانان مدا  .4

 برقدرار  ارتبدا   برتدر  نیدروی  یدک  بدا  آوریشگرت

نیسدت   لازم. نباشدیم  چه باشیم، معمقد چه کنیم،

برای یافمن نیازهای خود بده خددا اعمقداد داشدمه     

باشم.  

-مدی  دارم نیاز تشویق یا حمایت به که زمانی .5
.بگیرم تماس هانارانانی با توانم

 برنامده  در روز بده  روز افدراد  کده  بیدنم می من   .6

.کنندمی تغییر

راهنمای من هرگز مدرا شدرمنده    .7

 بدا  و کدرده  تشویق مرا همیشه نکرده اما

 مددرا هرگددز او. اسددت بددوده صددادق مددن

.است نکرده سرکوب

 دوسدمان  و راهنمدا  با جلسات، در .8

زند.مو  می خنده ایمبرنامه

مدرا   مرداهیم  و هدا سدنت  هدا، قدم .9

 مکددانی و کنندددمددی راهنمددایی قاطعاندده

.دهندمی آن جسمجوی برای روشن

 کدنم  فکدر  این به توانمنمی وقمی .15

هسدت   آرامدش  دعدای  کنم، کار چه که

 فکدر  دوباره بموانم تا کندمی آرام که مرا

.کنم

-مدی  کده  بیدنم می را کسانی من .11
باشم. آنها شبیه خواهم

 عدزت  روی مسدمقیما   اینکه بدون .12

 مدن  اینهدا در  کدنم،  کار تمرکزم و نرس

ایدن برنامده    هددایای  اندد کده  شده بهمر

هسمند.

 سؤال:

 تدان برنامده  در را شدما  چیزی چه .1

کند؟می تشویق

تدا   کرد تشویق را شما چیزی چه .2

 هایی را پشت سر بگذاریدد کده  موقعیت

عبدور   توانید از آنهانمی کردیدمی تکر

ید؟کن

تشدددویقی در  کوتددداه مدددمن آیدددا .3

 یکدی  با را آن بموانید که نشریات هست

 اشدمراک  بده  جلسده  در یا اعضا از دیگر

بگذارید؟

اگر برنامه  –باز هم به جلسه بیایید 

 را کار کنید، مؤثر است!

  مشارکت اعضا 
یــرمــگــق و دلــویـشـت
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 بلدی   یدک  بدون فکر من ،2521 مه ماه در

 همددایش نارانددان در شددرکت بددرای هواپیمددا

 صددها  کده  کلدرادو،  لاولند، در راکی مانمین

 هددیچ خریدددم. بددود، دور امخاندده از مایدد 

 کسی چه با بمانم، کجا که نداشمم ایبرنامه

 آنجدا  از و بدروم  فرودگداه  به چگونه یا بمانم،

 کده  کدرد  وادار مرا برترم نیروی اما برگردم،

 آن در بدون اینکه مدن  را همة کارها و بروم

 .  ادد انجام زمان بدانم، برایم

 گدذرم  می هایم بچه و از شوهر که دانسمم می

 وقمدی  .روممی بیرون خودم امن ةمنطق از و

 تصمیم این آیا که سؤال این به کردم شروع

 کده  شددم  مموجده  زود نده،  یدا  اسدت  خوبی

راهنمای  و راهنمای راهنمایم راهنمای من،

ملاقدات بدا    .کدرد  خواهندد  شرکت آن در او

 وقمدی  زنجیر  راهنماهدایم چده لدذتی دارد!   

 بدده دیگددری فکدر  برطددرف شددد، تردیددهایم 

 در شدرکت  از قبد   مداه  چندد  رسید. ذهنم

 بده  هرگدز  قدبلا   کده  شددم  همایش مموجده 

 از مدن  .بودم نرفمه حضوری رویداد یا جلسه

 ناامیدی )مدوهبمی بدود    که 2525 سپمامبر

آورد،  آنلاین جلسات به و درآورد زانو به مرا

 و جلسده  اولین به رفمن عضو نارانان هسمم.

 انمظاری چه چطور است؟ حضوری همایش

 تعدداد  کده  را آغوشدی  آیا باشم؟ داشمه باید

 کنند،می صحبت آن مورد در اعضا از زیادی

نصیبم خواهد شد؟ اول چه کسی را خواهم 

 در گذشدمه  سال در که را دوسمانی دید؟ آیا

ام، خدواهم  شده آشنا آنها با مجازی جلسات

 شناخت؟

 سداعت  چندد  در .رسیدم زودتر روز یک من

 برتدرم در  نیدروی  با را مدتی تنهایی، به اول

 در. گذراندم کلرادو کوهسمانی زیبای مناظر

حدین قددم    در و کدردم  رویپیداده  طبیعدت 

 از برتدرم  نیدروی  هاینشانه از بسیاری زدن،

 راه طدول  در کده  حیوانداتی  طبیعت، طریق

 در  که موسیقی روشن، آبی آسمان دیدم،

 

 

در آن  نزدیکدی   رویدادی کده  یک از هاکوه میان 

-شنیدم و افراد خندانی کده از کنارشدان مدی    بود
-روحیده  پر هرمة آخر برای رسید. من گذشمم، به

-العادهکنم، پیش پرد  فوق تجربه بود قرار که ای
 و راهنمدایم  بدا  بار اولین بود قرار شب آن .ای بود

 است کسی من راهنمای .کنم ملاقات راهنمای او

دل و جدان بدا او    بدا  راچهدار   تدا  یک هایقدم که

 هدا، بددی  ها،خوبی همه به صبوری با او .امگذرانده

 گدوش  مدن  بهبودی قدم پدنج  و هاترس ها،زشمی

 بقیدة  تدا  مسدیر  طدول  در مرا که بود کسی او .داد

 روزی کدردم نمدی  فکدر  .کدرد می راهنمایی هاقدم

 منمظدر  مشماقانه و نشسمه رسمورانی در که برسد

 .باشم او ورود

 کدردم مدی  سدعی  مددام  مدن  شد، وارد در از وقمی

 آیدا  آیا واقعیدت داشدت؟   .بگیرم نیشگون را خودم

-مدی  ملاقدات  راهنمایم و راهنمدای او  با واقعا  من
. کدنم نمی فراموش هرگز که است ایلحظه کردم؟

 کده  بودندد  واقعدی  و شوخ بامزه، قدر همان دو هر

 .کردممی تصور من

 همة کم کم و آمدم همایش به زود روز آن فردای

 بده  که را آغوشی. شدند ظاهر من مجازی دوسمان

خواسدمم، دریافدت   مدی  و داشدمم  نیاز آن به شدت

 از پشدت  حمدی  را لبخندشدان  توانسدمم می .کردم

 چیدزی  ناراندان،  در مدن  تجربدة  در. ببیدنم  ماسک

 دوسدمان  بدا  دیدار اولین از معنادارتر و قدرتمندتر

  و سرر آغاز در آنها .ندارد وجود راهنما و بهبودی

 و شاهد رشدد  آنها. بودند من با امبهبودی لحظات

 بودم. آنها شاهد رشد نیز من و اندبوده من بلوغ

 حمدی بیشدمر از چیدزی بدود کده انمظدار       همایش

 تشویق را یکدیگر که معماد 2555 از بیش. داشمم

 سرتاسدر  در. بودندد  کدرده  کردند مدا را احاطده  می

-مدی  را آنهدا  شادیخند   و فریاد صدای همایش،
قدردانی از معماد عزیدزم   جلسات، در من .شنیدیم

 برای این همایش، طول در اما ام،را مشارکت کرده

 سپاسدگزار  نیدز  عزیدز معمداد شدما    2555 از بیش

 .بودم

 که کسانی با توانسمم من رسانی،اطلاع میز در

 برنامده ایدن   مدورد  در داشمند شرکت NA در

 .  کنم صحبت

 نارانددان اینکده  مددورد در کده  شدددم خوشدحال 

 اسددت خددانواده اعضددای بددرای امددن مکددانی

 بدا  را امیدم و نیرو تجربه، من .کردم صحبت

 اولدین  به نیاز دارم که گذاشمم میان در آنها

 امیددوار  تدوانم مدی  فق  من. برسم امجلسه

 پیددا  را مدا  نیز آنها خانواد  اعضای که باشم

 کندار  در کده  بودم شانسخوش آنقدر .کنند

 در راهنمددای راهنمددایم و راهنمددای خددودم

راهنمدای  . بدودم  گردانند  موضوعی همایش

 بود جمعیت میان در من راهنمای راهنمای

کدردیم  بده   مشدارکت مدی   ما که و همانطور

 شدروع  او بدا  زنجیر  راهنما و رهجوهایی که

مدا چده    همدة  برای کرد.می تماشا بود شده

 درمدن   روزی امیددوارم ! بود اقمداری لحظة

 نسد   مشارکت سه به و باشم جمعیت میان

فراتددر از لحظددة . دهددم گددوش رهجوهددایم از

 نیروهدای  چگونده  مکدن  فکدر  کده  بود واقعی

 از من هم باز .رساندند آنجا به را ما برترمان

 بسیار معمادان عزیز آنها و خودم معماد عزیز

 از. نبدودم  اینجدا  مدن  آنها بدون. سپاسگزارم

 نارانان جلسات در فردا و امروز دیروز، اینکه

 .سپاسگزارم هسمم

 آغدوش  نوبدت  رسید، پایان همایش به وقمی

! بدود  تلدخ و شدیرین   خیلی. بود خداحافظی

 همدة  بدا  کده  ایالعداده فوق لحظات به وقمی

 اشدک  کدردم،  فکر داشمم ایبرنامه دوسمان

همانقددر کده بدرای     .شد جاری صورتم روی

 شددرکت در همددایش و هددم اتدداق شدددن بددا 

 ندیدده  آنهدا را حضدوری   هرگدز  کده  افرادی

همانقدددر  بددودم، مضددطرب و بددودم، عصددبی

 همدایش،  در! کنم ترک را آنجا خواسممنمی

 فکدر  هرگدز  که شدم آشنا نرر 55 از بیش با

 آنهدا را  افمخار ملاقات با یا فرصت کردمنمی

 شدددادی هدددایاشدددک .باشدددم داشدددمه

 مشارکت اعضا  
نـوری مـضـش حـایـمـه و هـسـلـن جـیـاول

7ادامه در صفه 
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6ادامه از صرحه 

 بددا اینکده  تددا جدداری بدود  همچندان  مددن غدم  و 

 از بسددیاری لجاجددت جلددوی آنهددا را گددرفمم.  

 را شدما  آیندده  سدال ": گرمندد  مدن  به دوسمانم

 در شدما  کده  داریدم  دوسدت  مدا ... دیدد  خواهیم

-مدی  خدوب  مدرا  آنهدا  ".باشدید  کمیمة همایش
 من .داردمرا در جلسه نگه می ،خدمت. شناسند

آن  در کدده هددایییادداشددت از دارم پددر دفمددری

 شدده  مانددگار  چند چیز اما گرفمم، یاد همایش

 کنم.نمی فراموش هرگز که

 ایدن  داشدمن  از چقددر  کده  یاد گرفمم .1

 را آن اکنددون کدده دوسددمانی جمددع

 امزنددددگی در ندددامم،مدددی خدددانواده

.سپاسگزارم

 عزیزان معمادم از چقدر که گرفمم یاد .2

 دوسمان آنهدا  و خانواده اعضای همه و

یدا   حضدوری  مدرا  برنامدة  دوسمان که

 .سپاسگزارم آوردند جلسه به مجازی

گرفمم که آغوش واقعدی  و در آخر یاد  .3

اعضددای نارانددان بزرگمددرین آغددوش   

دنیاست!

در آیندد  نزدیدک    مجدد واقعی آغوش مشماق

 مجدازی  جلسدات  در من آینده سال تا! هسمم

و  کدنم مدی  تشدویق  را شما همة و بود خواهم

.فرسددمممددی مجددازی آغددوش شددما بددرای

   کمیتة نشریات

چندد نشدریة    جهدانی،  خددمات  نشدریات  کمیمدة  آیندده،  هدای  ماه در

 خواهدد  ارسدال  بهبودی را که در فهرست زیر آمده برای مدرور اعضدا  

 کمیمدة  بده  لطرا  شرکت کنید، بررسی فرآیند در خواهیدمی اگر. کرد

 .بزنید ایمی  LitCom@Nar-Anon.org آدرس به نشریات

توزیدع، بصدورت    لیسدت  در داوطلدب  اعضای برای نشریة بهبودی هر

PDF نشدریه  هدر  بدرای . شدد  خواهد ایمی  پرسشنامه، یک همراه به 

.شودمی تعیین پاسخ برای مهلت یک

هاسنت پیش گرمار •

سوم سنت •

چهارم سنت •

پنجم سنت •

 اول قسمت) چهار قدم کار کماب •

  کمیتة کنفرانس

 – انگیدزی  شدگرت  رویدداد  چده  – 2521کنررانس خدمات جهدانی  
!است آمده تاریخ هایکماب در ما مجازی کنررانس اولین

 چه؟ بعدی

 بدا عندوان   2523کنردرانس   بدرای  سدازی  آمداده  مشغول این کمیمه

جایگداه    3) سه حاضر حال در. است جهانی اتحاد طریق از پیشرفت

 دو و گردانندده  یدک : اسدت  نیداز  مورد بعدی کنررانس برای خدماتی

 تواندد می باشد خدمت به قادر و مای  که عضوی هر. کنررانس منشی

 و هدا مسدئولیت  وظدایف،  بررسدی  برای. کند ارسال را خود درخواست

:کنید به آدرس زیر مراجعه شرای 

https://www.nar-anon.org/naranon-service-opportunities.

 ایدن  خددمت در  بده  مندد علاقده  شناسدید می که هرکسی یا شما اگر

 مندابع  کمیمدة  بده  را خدود  سدوابق  لطرا  هسمید، خدماتی هایجایگاه

.کنید ارسال wshrcommittee@nar-anon.org آدرس به انسانی

.شدددد خواهدددد داده آیندددده هدددایمددداه اطلاعدددات بیشدددمردر 

   رسانیکمیتة اطلاع

زنیم سال نو مبارک  همه به زودی فریاد می

-تصدمیم اطدلاع   یک: بیندازیم شما 2522 تصمیمات سال نگاهی به اینجا در. شد خواهند انجام از آنها برخی. …شد خواهد گرفمه نو سال تصمیمات
 ی بیمداری گیدر همه آغاز از احممالا  که درمانی مراکز به توانمی چگونه کند،برگزار می حضوری دوباره جلسات شما گروه یا منطقه اگر! رسانی بگیرید

 و مندابع  ایدن . ارائده داد  مجازی به آنها یا حضوری صورت به توانرا می عمومی رسانیاطلاع هایپاورپوینت. کرد رسانیاید، اطلاعنکرده مراجعه آنها به

 .کرد خواهید پیدا https://www.nar-anon.org/outreach در را منابع سایر

تجلسدا  کددام  رسدانی، اطلاع هنگام ببینید تا بگیرید تماس خود منطقة با اید،شک داشمه رسانیانجام اطلاع در حضوری جلسات نداشمن دلی  به اگر

: برویدد  آدرس ایدن  بده  - نکنیدد  محددود  خدود  منطقدة  مجدازی  جلسدات  آگهدی  بده  فقد   را خدود  رسدانی اطدلاع  کار. کنید توصیه توانید میمجازی را 

https://www.nar-anon.org/virtual-meetings دهید ارجاع آنها به را افراد توانیدمی که دارند جلساتی مجاور هایایالت یا مناطق کدام ببینید تا. 

.برسدانیم  دیگدران  بده  را پیدام  ایدن  کردیم سعی ها،حاص  از برداشمن این قدم معنوی بیداری با: بگیرید نظر در را 12 قدم هر چه هست، شما تصمیم

 مشارکت اعضا  
نـوری مـضـش حـایـمـه و هـسـلـن جـیـاول

 قسمت کمیتھ ھای خدمات جھانی 
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های جهانیرویدادهای کمیته 
میزگرد وبسایت

مجازیبصورت  2522 ژانویه 15

ایران،EST، 17:35 صبح PST، 9 صبح 6

مرکزی اروپای 15 مسکو، 17

 بدون رمز) 4599 7524 832: زوم شناسه
WebCommittee@Nar-Anon.org

 هاهمایش  

همایش مناطق یربی
 مجازیبصورت 

2522 فوریه 12

 اعلام خواهد شدساعت 

EAST COASTهمایش 
Wyndham Garden Philadelphia Airport, 

PA

 0200مارس  02- 81
chairs@gmail.com7ecc

ایهای منطقهرویدادها و کارگاه 
NAرسانی: نارانان و پیام

 مجازی بصورت  Rocky Mtnمنطقه 

فوریددده  26ژانویددده و  22 – 2521دسدددامبر  18

2522

12:35pm EST, 11:35am CST, 
15:35am MST, 9:35am PST

carrythemessageNFG@gmail,com

 جلسه روز کریسمس

 یابیمما با هم بهبود می

مجازیبصورت  2521دسامبر  25

8am PST, 9am MST, 15am CST, 
11am EST, 4pm UTC 

Zoom ID: 856 1677 7638  
Passcode: 515295

 ناراتون سال نو، شمای نو
 مجازیبصورت   Rocky Mtnمنطقه 

 EST  31شب 8شروع از  –ساعمه  24رویداد 

2522ول ژانویه ا ESTشب 8 تا  2521دسامبر 

  NAروح همکاری نارانان و 
 منطقه نیویورک

 بصورت مجازی 2522فوریه 1ژانویه،  4

8pm EST, 7pm CST, 6pm MST, 5pm
PST

nynfgsec@gmail.com

 ها و روابطرویداد سنت
 مجازیبصورت   Rocky Mtnمنطقه 

 ساعت اعلام خواهد شد – 2522فوریه  25

8pm EST, 7pm CST, 6pm MST, 5pm
PST

 قدم به قدم –قدم  80کارگاه 
بصورت  دومین و چهارمین چهارشنبه هر ماه

 مجازی

5pm PST, 8pm EST, 12am GMT
Mtcake15@gmail.com / 

loischez@gmail.com 
قدم به قدم – قدم 12کارگاه 

Simi Valleyگروه خانواده نارانان 

مجازیبصورت هر شنبه 

شودجلسة سخنرانی با ما شروع می
  یبصورت مجازهر شنبه   Rocky Mtnمنطقه 

9pm EST, 8 CST, 7pm MST, 6pm PST

روابط  راهنما و رهجو  جزئیات عملی در
  یبصورت مجازهر سه شنبه   Rocky Mtnمنطقه 

7pm EST, 6pm CST, 5pm MST, 4pm PST

 
 

 
 

فعالیت ھا و رویداد ھایآینده       

.برای جزئیات بیشمر در نسخه انگلیسی روی خطو  رویدادها کلیک کنید یا به صرحة رویدادها در وبسایت خدمات جهانی مراجعه نمایید

. نیست اینطور که افسوسولی  نیست؟ العادهفوق بروید، درخت روی پول اگر 

 بدهیم تا داریم که را آنچه از اندکی باید ما از یک هر که است دلی  همین به

 سراسدر  در همچندان  نارانان امید و نیرو تجربه، پیام که شود حاص  اطمینان

.شودمی پخش جهان

 بده  نسدبت  2525 سدال  در جهدانی  خدمات به مالی هایکمک تورم، علیرغم

 کده  کنیممی حساب شما روی ما. است یافمه کاهش  درصد 54) 2519 سال

را اسکن کنید ن کد یا ای.بیشمر کمک کنید کمی امسال

امروز کمک کنید! جهت کمک مالی، در نسخة 

.انگلیسی این خبرنامه روی این قسمت کلیک نمایید

 

هدا و رویددادهای آیندد  خدود را در آنجدا بده اشدمراکتوانید اطلاعات مربو  بده فعالیدت  ای دارد که میدانسمید وبسایت نارانان صرحهآیا می

توانیدد  مراجعه نماییدد. شدما هدم مدی     anon.org/events-ww.narwها و رویدادهای پیش رو به صرحه بگذارید؟جهت دیدن فهرست فعالیت

بررسمید. anon.org-events@narبه آدرس:  PDFآگهی رویداد خود را بصورت 

ادهای خود را به اشتراک بگذاریدفعالیت << ها و روید

mailto:ecc7chairs@gmail.com
mailto:ecc7chairs@gmail.com
mailto:nynfgsec@gmail.com
mailto:nynfgsec@gmail.com
mailto:loischez@gmail.com
http://www.nar-anon.org/events
mailto:events@nar-anon.org



