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ش
ش بـخـ

ط آرامـ
 ارتـبـا

 

 گزارش مدیر اجرایی

 
 و سفارش نشرریات  طریق از انجمن حمایت دلیل به فقط( جهانی خدمات دفتر) WSO - رفت و آمد 2222 سال

 اسرتانی  یرا  ایرالتی  هاییارانه یا یبیرون نهادهایاز  بلاعوض یهاکمک ما از طرف دیگر، و است باز های مالیکمک

 ایرن  نانرا نار بره  مرا  ةگانر دوازده هرای سنت چگونه که نکنند درک یا ندانند ایعده است ممکن. کنیمنمی دریافت

 .دهد ادامه را امید پیامرساندن  ،نمابرنامه کردن کمرنگ بدون که دهدمی را توانایی

 اعضرا  جرب   بررای  هنوز ما. است مفید و مهم چقدر ننارانا رشد و شخصی بهبودی برای دمتخ که امکرده اشاره

 برر  گبشرته  سرال  سه در که مشکل داریم جهانی، سطح در منطقه و هم ه،ناحی گروه، سطح در هم خدمت، جهت

 به نارانان چگونه خدمت هنگام در که یمگیرمییاد  ما. ادامه دارد همچنانشکل ماین  و است گباشته تأثیر نارانان

ایرن موورو     دهد، تغییر رام زندگی تواندمی کردن خدمت چگونه که دانستمنمی هرگز. کندمی کمک ما بهبودی

  !داد سوق شدن اجرایی مدیر سمت به رام پیش سال 22

. دهدنوید می بیشتری کشورهای از را بیشتر اعضای نارانان شرکت و است مجازی 2222 جهانی خدمات کنفرانس

بررای منراف     هرم  برا  که کندمی فراهم ما برای را توانایی این و گیردمی قرار استفاده مورد دیگر بار یک تکنولوژی

 کره  اسرت  کارهایی شامل و است "جهانی اتحاد طریق از پیشرفت" کنفرانس این مووو . کنیم کار مشترک کل،

 مرورد  در دریافرت آخررین اطلاعرات    بررای  گراهی  از هرر  بنابراین،. دهدمی انجام ما اصلی هدف ةادام برای ننارانا

 .کنید مراجعه سایت و  درکنفرانس خدمات جهانی  ةصفح به 2222 کنفرانس

 فیلریس،  -دفترر خردمات جهرانی    کارکنان و نارانان انجمن جهانی، خدمات های کمیته امناء، هیئت هایحمایت از

 .متشکرم. دش فراهم من برای خدمت ةادام امکان هاآن حمایت و کمک با. سپاسگزارم - ارین و آهو مورین،

 دفتر خدمات جهانی ناراناناز کتی ک.  –با سپاس 
 

 مطالب این شماره:

 کتابچه جدید

 

 

در فروشگاه 

 !اینترنتی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هرای کمیتره  در شروند مری  تشویق هاالبدلعلی و اطقمن نمایندگانآیا 

 کنند؟ خدمت جهانی خدمات

 در[ هرا البردل علری  و اطقمن نمایندگان] آنها ها،کنفرانس بین فاصلة در

 پیشرنهادی  کارهرای  ترا  کنندمی خدمت نیز جهانی خدمات هایکمیته

 .ببرند پیش رادر کنفرانس 

 شررایط  همچنرین  و جهرانی  خدمات ةکمیت هر ایمیل آدرس توانیدمی

-https://www.nar در را ی عضررویت در آنهررا اصررتصخا و عمررومی

anon.org/world-service-committees پیدا کنید. 

 هرا کمیتره  ایرن  از یکری  در خدمت به و هستید یندة منطقهنما شما آیا

 ید؟دار علاقه

 ببینیرد  وبفرستید  یایمیل کمیته هایفعالیت مورد در جو و پرس برای

 مشراهده کار آنها را  تا شرکت کنید آنها جلسات از یکی در توانیدمی آیا

 !خیر یا است مناسب شما برای آیا که بگیرید تصمیم و کنید

 :دارد وجود جهانی خدمات سطح در مختلفی هایکمیته

 مالی امور و بودجه

                   انسانی مناب 

 نشریات

 ناراتین

 خبرنامه

 رسانیاطلا 

 رهنمودها و مشی خط

 ترجمه منب 

   سایتوب

 جهانی همایش

 جهانی خدمات کنفرانس
 

؟؟…دانستیدمی آیا  

 

 
 

  

نارانران   و است یافته کاهش مالی هایکمک

 نیراز  شرما  کمک به فانطو گبر از این برای

 از حمایررت برررای امررروز همررین لطفرراً. دارد

 بره  کره  دفتر خدمات جهانی وفادار کارکنان

بره امرور نشرریات     دهنرد،  مری  پاسخ ها تلفن

 سرتاسر در نارانان های گروه به و ندپرداز می

 .کنید مالی کمک کنند، می کمک جهان

 !بزنید سر anon.org-www.nar به اکنون
 

 مان را بگوییمکنید داستانکمک 

ام لینرک  یرک فایرل صروتی را بررایم      یکی از دوستان نارانرانی 

را  ایرن  فکر کردم دوست داشرته باشری   "فرستاد و نوشت که 

 هایی است دربرارة جسرتجوی تاریخچرة   گوش کنی. سخنرانی

 "نارانان.

دلم بره پرا شرد    آن شوری در از  . بعدپس به فایل گوش کردم

 .اختده جانم انرا بکنجکاوی که 

هرا شررو  نشرد.    به تاریخچة انجمن با این سخنرانیمن  ةعلاق

تقریبا ده سالِ پیش به نقلِ مکرانِ دفترر خردمات جهرانی بره      

مردیرِ دفترر از مرن خواسرت کره       کمک کردم. آنمحل فعلیِ 

-را که سایر داوطلبان به داخل مری  ایهای خاک گرفتهجعبه

جعبره را  اید داخرل هرر   . بآوردند بر اساس مووو  مرتب کنم

 .گرفتم که هر کدام چه هستندکردم و تصمیم میبررسی می

دو مووو  بلافاصله توجه مرا به خودش جلب کرد: تاریخچه و 

سرال   از زمانی بیش از پنجاه هاییهای دیگر. خواندن نامهزبان

که  بودهایی ها دقیقا مثل مشارکتپیش بسیار جالب بود. نامه

آن  خوانرردن از توانسررتمنمرری. مبرروددر جلسررات شررنیده  

 هرای  نامره  این در را خودم بردارم، دست کمک هایدرخواست

 پیدا کردم. کهنه

هرا  کرردم. بیشرتر ایرن نامره    کار احساس فوریت برای انجام این

کره تحرت   ای افراد درمانرده  نویس دست های نامه! سفید بودند

ت مهرر تراریخ دریافر   ر اعتیاد  فرردی قررار گرفتره بودنرد،     تاثی

هرای  هرای نارانرانی  پاسرخ  داشتند و خوانا بودند. به هرر حرال،  

محرو شرده برود.     آنهرا ! جوهر ( سفید بود0692داوطبِ ) دهه 

دستگاه پلی کپری بودنرد.    وی کاغبها راین نامه کپیِ پاسخ به

 برا  شران را های تکثیر قردیمی و اسرتوانه و شرابلن   دستگاهآیا 

بره یراد    ،داشتندکاغبهایی که حس خیسی و رنگ آبیِ بنفش 

رفته بودند به از دنیا  را کهکسانی های دارید؟ همین که پاسخ

تجربه،  آنها تبخیر شده بود. م؛ غمگین شدم. کمکدست گرفت

 . نیرو و امیدی را که با دست نوشته بودند از بین رفته بود

کرردم.  های قدیمی فکر مینامه ها وفایل ها،ن جعبهاغلب به آ

هرا در دفترری   عداد زیرادی از ایرن جعبره   سوخت که تدلم می

شده بودند، چرا که برای حفاظرت از آنهرا وقرت     پرمشغله رها

 .  مو به خدا بسپار منداشتند. با خودم فکر کردم رها کن

خوشحالی مرا تصور کنید وقتی در آن فایل صوتی شنیدم کره  

طول کشور سفر در جستجوی تاریخچة نارانان در  کسی گفت

 .ای واقعی برای همه مااست! گنجینهرا یافته  هاکرده و جعبه

   Nfgscribes@gmail.com 
 

 را انناران

 حمایت کنید
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 حد و مرز  و گذاشتن  پذیرشفرق 

-مشکل تو این است که مررا نمری  "فت معتادم به من گشوهر یکبار 

با او حرد و  کردم که میمن فکر  مرا غافلگیر کرد. حرفاین  ".پبیری

 که ایرن اصر    انتقاد کرد و من متوجه شدم ماز کاراو  .گبارممرز می

پربیرفتم. صرادقانه   مرز گباشتن نیست. اووا  و شرایط را نمیحد و 

هایی کره  به موقعیت غلب اوقات پبیرش شرایط را ندارم.، من ابگویم

 .کردمپبیرفتم، فکر در گروه نارانان نمی

، به خراطر  موق در آن  .بود 2220آوریل  درسالگرد گروه خانگی من 

 برگرزار  ة حضوریوه نتوانست جلسگر ،شیو  بیماریهای محدودیت

لگرد جلسره را بره تعویرق    سرا  کند. لربا منطقری برود کره برگرزاری     

. ما امیدوار بودیم که جلسه حضوری را بزودی برگزار کنریم  بیاندازیم

 .و این بر اساس اطلاعاتی بود که ما در آن زمان داشتیم

جلسره حضروری داشرته    یم تروان رسد و مرا مری  میفرا  2220آوریل 

ت احتیاطی لازم را به عمرل آورده و مرا   ، اقداما. محل برگزاریباشیم

 ة. در نتیجره مرا دوبراره جلسر    اجازه نداریم هیچ نو  خوراکی بیاوریم

 .یماندازمیسالگرد را به تعویق 

برود؟ آیرا خروردن    حرد و مررز   که آیا این یک م پرسمیمن از خودم 

ة سرالگرد برود؟ یرا    تنها راه برگزاری جلس سالگرد ةخوراکی در جلس

ای نبرود کره مرن     کردم چون شرایط دقیقاً به گونهله شقی میمن ک

دارم ولری  حد و مررز  به خودم بگویم که  مانند این است .خواستممی

را  ، آننیسرت  خرواهم می من که یطور چون و پبیرممیرا نشرایط 

مران هریچ کراری    جلسهخط مشی مکان  تغییر برای .دهمانجام نمی

آن را تغییرر  ن نبود که ممال آن خط مشی  .انجام دهم توانستمنمی

-با انجام ندادن کارهایی که در آن زمان مری دانم که نمی اصلاً .دهم

 ، چه چیزهایی را از دست دادم. توانستم انجام دهم

هنروز   . آنهرا  رویدادهای حضوری در ناحیة ما زیاد نیستهنوز تعداد 

شوند کره  طوری تنظیم می د و یانگردبرگزار می ت مجازیبه صوریا 

بازدیرد   چند روز از کارهای عروره شرده،  در  مردم بتوانند به تنهایی

رسرانی امکران   گویم که در این شرایط اطرلا  کنند. من به خودم می

شوند آیا رویدادها برگزار نمی«. شوندرویدادها برگزار نمی»رد زیرا ندا

در ایرن  ؟ آیرا واقعراً   شروند خواهم، انجام نمری مییا به روشی که من 

  رسانی انجام شود؟ام راهی بیابم که اطلا شرایط سعی کرده

و  براز واردین برا لبخنرد، آغروش    در جلسات حضوری من به تازه

گویم و در جلسات مجرازی برا   آمد می، خوشنشریات ةدادن بست

سفم من متأ گویم.آمد میواردین به آنها خوشدرک تازه لبخند و

زیرا در یک مکان  واردین را بدهمیة تازهنشر به آنها توانمنمیکه 

 بره  دهرم،  انجرام  تروانم نمری  کره  کارهرایی  جرای  به آیانیستیم. 

تروانم از آنهرا   میام؟ کرده توجه ،دهم انجام توانممی که کارهایی

برایشان ارسرال شرود.   پست  باخواهند اطلاعات بپرسم که آیا می

مجازی در جلسه بمانم و با آنهرا   انم پس از اتمام جلسهتون میم

بره   نارانرانی ان دوسرت  عنوه صحبت کنم و شماره تلفن خود را ب

را  کننردگان  شرکت یا شماره ایمیل فهرست توانممیآنها بدهم. 

 و اطلاعرات  بررای  خواهندمی آیا که بپرسماز آنها  و باشم داشته

 .شوند اوافه لیست آن به متقابل کمک

-مری سرنت هفرتم    خزانرة  بررای جلسات حضوری ما سبد را  در

شریات و کمک بره  ، خرید نجهت اجاره مکان پول. این چرخانیم

 راتروانیم سربد   نمری در جلسرات مجرازی    .باشدخزانه نواحی می

کنریم.  را جم  آوری نمری سنت هفتم  بچرخانیم، بنابراین خزانة

-مییا  ؟امآورده یدیگر بهانة ،به جای اینکه شرایط را بپبیرم آیا

توانم انجام توانم این وو  را بپبیرم و نگاه کنم که چه کاری می

تکنولوژی  ،سنت هفتم آوری خزانةبرای جم توانیم دهم؟ ما می

با استفاده . کنیماستفاده را به کار بگیریم یا از یک آدرس پستی 

 .دپیام نارانان را به دیگران رسان تواناز خزاة گروه می

دیگران  با در آن شرو  کردم که با جلساتیم را ابودیسفر بهمن 

هرا  با نشستن روی آن صرندلی  صندلی نشستم. در یک اتاق روی

-مری هرا تغییرر   صندلیدیدم که دیگران هم روی  تغییر کردم و

مفیرد  ن بررای مر   هرا آن ،دویی باشرند باید جرا  هاصندلی آن .کنند

د. مرن افررادی را ملاقرات    کرار باشر   تنهرا راه  ، بنابراین بایددبودن

 مجرازی، بهبرود  جلسرات   دیگرران در  بره  با پیوسرتن ام که کرده

 "وسریله جرادویی  "هرای جرادویی   آنها به جرای صرندلی   .یافتند

د حضروری باشر  فقرط  با اصرار برر اینکره جلسرات    آیا من  .دارند

ای را کره دوسرت   توانم نرو  جلسره  پبیرم؟ من میمیدیگران را 

 اولویت دیگران را هم بپبیرم.دارم  انتخا  کنم و 

 مرن . است دشوار برایم پبیرش، تشخیصِ عدم اوقات گاهی هنوز

 مررز  و حرد من  که خودم به جمله این گفتن با را امپبیرش عدم

 نردادن  انجرام  بررای  کره  شروم می متوجهاغلب . پوشانممی دارم،

فقرط بررای خرودم     دهم، انجام توانممی شرایط یک در که کاری

 ام.آورده ایبهانه

 

مشارکت 

 اعضای ما
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  P&Gپرسش و پاسخ از کمیته 

 

 ( P&G) یکمیته خط مشی و رهنمودهای خدمات جهان

های موجود در نشریات خردماتی مرا بررای انجمرن     خط مشی ها: این کمیته منبعی برای روشن نمودن رهنمودها ووظایف و مسئولیت

 باشد. در اینجا سؤالی از طرف انجمن مطرح شده و این کمیته پاسخ داده است.می

 سؤال از طرف انجمن:

 هسرتند  مرا  شرایط در دیگری هایگروه آیا. کنیم نمی آوری م ج پول ما: »گباشت بحث به مشی و رهنمودها سؤال شما راکمیته خط 

 «دهند؟نمی پول و کنندنمی جم  پول که

 :کمیته پاسخ

-مری  پیشرنهاد  شرما  گروه برای را زیر مناب  ما. کندنمی دریافت گروه مالی هایکمک مورد در اطلاعاتی رهنمودها و مشی خط هکمیت

خودکفرا   گروه کراملاً  هرکه  گویدسنت هفتم می "بگیرید:  نظر در را محلی، قسمت فرمت نمونه، آن خدمات کتا  راهنمای در تا کنیم

آوری شده، صرف خرید نشریات از دفتر خدمات جهرانی، پرداخرت   های جم آوریم. پولرا به گردش در می . ما سبد سنت هفتمباشدمی

شود. این سطوحی که فراتر از گروه هستند عبارتنرد از نرواحی، منراطق و دفترر     اجاره مکان و کمک به نواحی خدماتی فراتر از گروه می

 خدمات جهانی.
 محلی خدمات راهنمایکترا    ها، رهنمود و هفتم، سنت ،ما اصول حضوری از و آنلاین های گروه همه که کنیم می پیشنهاد همچنین

 .دببرنبه کار  استفاده کنند و آنها را ،جهانی خدمات راهنمای و

 مرالی  پشرتیبانی " گویرد: مراجعه نمایید که مری  به قسمت دفتر خدمات جهانی جهانی خدمات راهنمایکتا   در لطفاً این، بر علاوه

 مرا  دفاتر خردمات ملری   و مناطق نواحی، ها، گروه اعضا، مالی های کمک و نشریات مصو  کنفرانس فروش از مدتاًع دفتر خدمات جهانی

 ". است ما هفتم سنت با مطابق این کار شود.تأمین می

 که پرسیدب خود منطقه در آنلاین های گروه سایر از دارد، کمک مالی نحوه مورد در سؤالی شما گروه اگر که کنیم می پیشنهاد همچنین

 .کنند می استفاده گروه از فراتر مالی به ساختار کمک برای هایی راه چه از آنها

 دهید. اطلا  ما به لطفاً آیددیگری از ما برمی کمک اگر و متشکریم گرفتید تماس ما با اینکه از

 کمیته خط مشی و رهنمودهای خدمات جهانی -خدمتگزاران مورد اعتماد شما 
 

 

 امناء مالی خدمات جهانی / هیئتبودجه و امور  کمیته

 عنوان نارانان تحت سایت وب در توانمی را مالی اطلاعات آخرین از فوری عکس یک

 یافت WSB&F صفحه در و "اخبار آخرین" 

 تفکری برای امروز  

 کنیممی تمرکز آینده اتفاقات روی آنقدر اوقات گاهی

 افتدمی اتفاقی چه الان بینیمنمی که
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 کنفرانس مصو  نشریات تمام شدم نارانان جلسات وارد که بار اولین

 02 و سرنت  دوازده قردم،  دوازده مرا . داشرت  قررار  دیردم  معرض در

 عنوان به. داشتیم را آبی کتابچه یهاخواندنی ةهم و خدماتی ممفهو

منطرق آن را درک   توانسرتم ن و شدمن متوجه را برنامه اصول واردتازه

 02 ،مرن  شخصی بهبودی و رشد برای قدم 02 که دانستمنمی. کنم

 یتاخردم  سراختار  بررای  ممفهو 02 و گروه سلامت حفظ برای سنت

 .چیست خدماتی ساختار دانستمنمی حتی من. اندشده طراحی

شعارها  تنها برایم پیش آمد این بود که واردتازه عنوان بهچیزی که  

-مری  راحتری  بره ، بودنرد  کنفررانس  مصرو   نشریات از بخشی کهرا 

 اما رسیدند،می نظر به ساده ایکلیشه عبارات مانند شعارها. فهمیدم

 شران دادن انجرام  از ترر  آسران  آنها از بسیاری گفتن ،واردتازه عنوان به

 چگونره  ، که تعداد آنها کرم نبرود،  بحران اوج در ،مثال عنوان به. بود

   ؟مببر کار به را زیر شعارهایشد می

 بده انجامش آسانی به

 فکرکن

 بگبرد نیز این

 بسپار خدا به و کن رها

-برنامره  طروری  منکامپیوتر مغز  شوم ملحق نارانان به اینکه از قبل

 عمرل  شرعارها  ایرن  بررعکس  دقیقاً بحران، اوج در که بود شده ریزی

 شران سری  و ناخودآگراه واکرنش ن   های پی در پی،به بحران. کردمی

 ترر خررا   را اوورا   مسرلماً  که خوردممی آسیب شدت به و مدادمی

و  ایکلیشره  سادة کلمات این ام،بهبودی ابتدای در چند هر .کردمی

 شرکل مرن   روان در کمکم بدانم، خودم حتی اینکه بدون خردمندانه

 و رده و فکرر کرنم  ک مکث به آرامی ولی با اطمینان توانستم. دنگرفت

 برودم  قرادر . شرد  من بهبودی اوایل در مهمی خیلی شعارِ "کن فکر"

به  و بکشم بیشتری عمیق هاینفس ،بکشم عمیقی نفس ،کنم مکث

 قرادر . بنردم  کرار  بره  را "بده انجام آسانی به" شعار نف  من است که

 را آنهرا  بیانردازم،  ینگراه  هرایم گزینه همه به بسنجم، را شرایط بودم

-اول مهرم " ،غیرارادید و های تنبه جای واکنش و کنم بندیاولویت

 .دبو برایم دیگری بزرگ شعار را انتخا  کنم که این،" کار ترین

 بپرسرم  خرودم  از و کرنم  مکرث  توانسرتم می ،بحران شدت به بسته 

 جروا   دنبرال  بره هرا،  حلراهگرفتن ساده  با و "دارد اهمیت چقدر"

 .بگردم

 کره  برود  ایرن  هاموقعیت از بعضی برای ساده پاسخ مواق ، بیشتر در 

 آنطور موقعیتی هر که گرفتم یاد همچنین .مکنن کاری و منزن یحرف

 بررایم  "بگربار  باز را ذهنت" شعار بنابراین ،رسدمی نظر به نیست که

 ترا  کررد  کمرک  مرن  بره  ذهرن  گباشرتن  باز و دهان بستن .شد مهم

 برا  را هرا موقعیرت  و "بگیررم  یراد  و بشرنوم "  ،کرنم  باز را هایمگوش

تمام چیزهایی را کره   اگر حتی .کنم بررسی بیشتری فکرت و شفافیت

 کره  را آنچره  هرر " کره  برود  مهم برایم ،نداشته باشم دوستشنیدم، 

 مفیرد  شرعار  هرم  ایرن  ،"بگربارم  کنرار  را بقیره  و بردارم دارم دوست

 .شد برایم دیگری

 هرم  خرودم  کره  دادنرد  شرکل  مررا  طوری بهبودی اوایل در شعارها 

. بودم نکرده شرو  هم را هاقدم کارکردن تیح من ،منشد آن متوجه

 "کرردن  رهرا " و "بگیرر  یراد  و کرن  گروش " "،بگربار  براز  را ذهنت"

 زنردگی فقرط بره    ترا  کررد  به من کمرک  ،کردمی اذیتم که چیزهایی

 اجرازه  دیگرران  به باید واقعاً کهاست  منطقیبرای من  و خودم برسم

 بگربار  و کرن  گیزنرد " شعار معنای این که کنند زندگی زادانهآ دهم

 برای من است. "کنند زندگی

 خرودم  از بزرگترر  نیرویری  براور  بره  کرردم می کار را 2 قدم که زمانی

 ورا به کرار بنردم    "کن رها" شعار  توانستم که بود وقت آن .رسیدم

 خرارج  کهباشد  مراقبت چیزهایی ،مکنمی درکش که خدایی بگبارم

 دعرای  بره  توجه. ندنداشتتعلق  من به در واق  و بودند من کنترل از

 اخداونرد . کررد  و تفکر دقیق در مورد آن نیز بره مرن کمرک    رامشآ

 تیشهام ،دهم تغییر توانمنمی کهآنچه را  بپبیرم تا فرما عطا آرامشی

 را دو نایر  تفراوت  کره  دانشری  و تروانم می که را آنچه دهم تغییر که

 خرودش  زمران  در بده اجازه" شعاراین دعا همچنین در مورد . بدانم

 همره چیرز   یعنی ،منبرای  شعار این. کمک کرد من به "بیفتد اتفاق

زمران   درفروری و   نره  افترد مری  اتفراق  خواهرد می خدا که زمانی در

 بره  تروانم می شوممی بیدار که صبح هر حالا. منمطلو  و مورد نظر 

 برا  تروانم مری  که کاری تنها خود را متقاعد کنم که و کنم نگاه امروز

 "روز بره روز "شعار  فقط که است این دهم انجام رترمب نیروی کمک

-بحران در اگرچه. بندم کار به را "امروز برای فقط" شعار و دریابم را

 حتری  و "بره سراعت   ساعت" به را "به روز روز" توانممی شدید های

 - بگربرد  نیرز  ایرن " شعار که درحالی ،دهم تغییر "به لحظه لحظه"

 .خوانممی را آرامش دعای و کنممی زمزمه را " بگبرد نیز این

 (9)ادامه در صفحه 
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ابزار بهبودی  -شعارها  مشارکت یک عضو  
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مشارکت 

 اعضا

 .اسرت  "شرود  شرو  من بگبار از" امنداده که شعاری تنها

کردم ر را اشتباه متوجه شده بودم. فکر میها این شعامدت

وقتی صبح که آغاز روز است، از خوا  بیدار شروم و روزم  

را شرو  کنم، همه چیز باید خودخواهانره برر محرور مرن     

بره   . اخیراً"من شرو  شود بگبار از " مثل شعار –بچرخد 

-یعنی من نمری  "شود شرو  من بگبار از"ذهنم رسید که

ا راهنمرای نارانرانی دسرتم را بگیررد و     بمانم ت توانم منتظر

 قردم  ةبگربار روی ترازنامر   –من ایدة جالبی دارم  "د بگوی

  من آغاز شود. از. تصمیم و کار باید "تو کار کنیمچهار 

دنیا با مرن  مردم تا توانم منتظر بمانم نمی به همین ترتیب

 - کاری نماینرد و ملاحظه خوش رفتاری، شرو  به مهربانی

مهربانی، خوش رفتاری و  یعنی "شود شرو  من بگبار از"

 د. شوآغاز  باید از مندیگران  ملاحظة

 انردازد مری  "فقط برای امروز" مرا به یاد بخشی از کاراین 

ای امرروز موور  مروافقی خرواهم     فقرط برر   ":گویدکه می

لبراس   خرواهم برود.   . تا آنجا که امکان دارد آراسرته داشت

کرنم, برا احتررام    مری  پوشم, با متانت صرحبت ی میمناسب

ه گیررم، بر  ای از کسی نمری گونه خرده هیچ کنم,رفتار می

کرنم  گردم و سرعی نمری  دنبال عیب و ایراد در چیزی نمی

 "هیچکس جز خودم را اصلاح یا منظم کنم.

متقرابلا برا    ،مرن مرردم دنیرای    ،ایرن رفترار  دنبال به  اغلب

دهند. سخ میمن پا و باملاحظه به ی، خوش رفتاریمهربان

شررو   کنم و از سایرین توقر   وقتی کاری را من آغاز نمی

هرر چیرزی    . بنرابراین همواره رنجش استدارم، نتیجة آن 

 هر چیرزی کره  دست بیاورم و ه خواهم در زندگی بمی که

مرن   ازهمرواره بایرد    ،دانر انتظار دارم زندگی به من بازگرد

 شود. شرو 

کمرک   به منزندگی بهبودی شعارها در  ةکارگیری همه ب

ترر  ترر و سرالم  ام متعرادل های روزانهکرده است تا با چالش

 02وقتری برالاخره   توانم بگویم کره  برخورد کنم. امروز می

مرن  روش جدیردی بررای زنردگی     آنهرا  ،قدم را کار کردم

   ن مسیر به من کمک کردند.ایشدند و شعارها در طول 

گی و ایرن زنرد  من پیش از نارانان برود   ةآن زندگی گبشت

هرر روز فرصرت جدیردی بررای      .فعلی من با نارانان اسرت 

 –نارانران   . به خراطر برنامرة  ، یادگیری و رشد استزندگی

 ،، شعارها، نیروی برتررم و خردمت مرن بره انجمرن     هاقدم

، جدیردی بررای زنردگی    فرصتهر روز  .فعلی من با نارانان است

، شرعارها،  هرا قدم –انان نار ة. به خاطر برنامیادگیری و رشد است

 ،اوج یرک بحرران  در  اکنون ،نیروی برترم و خدمت من به انجمن

 جدیردی  های روش ریزی شده که بهبرنامه مغزم طوریکامپیوتر 

 ، نره باشرد  مرن  شررایط  و مرن  نفر   بره  کره  دهرد  نشان واکنش

 بردتر  مررا  وورعیت  و رسراند  می آسیب من به قبلاً که هایی روش

 کرد.   می

 

 نفست طریق از

 کشممی  نفس عمیق 2

 دارممن دست برمی .0

 خدا اینجاست .2

 خدا حالم خوبستبا 

 مکنبار مشت کرده و باز می 2ها را دست

 امکرده گیر من که مآگاه. 0

 منک فکرم خواهمی. 2

 سپارممیخداوند  مراقبت به

 مکران باشرد   لازم اسرت  ممکن. مکن تکراراینکار را  نیاز صورت در

 .منک پیدا پرتی حواس از جلوگیری برای ی راآرام

 کندایجاد می آرامش - ارتباط

-مری داده  طبیعری  پاسخی ،درونی ناراحتی یا هیجان به تمرین، با

 .شود

   .شرو  کنم یجدید حرکت "زمان حال"گیر نکنم، با 

 .دهممی انجام خودم سهم بهرا  بعدی درست کار

 .مشو هدایت اعتماد سمت به که گیرممی یاد

  درنگ کنم.شدن از .....  مراقبت و خود بت ازمراقبرای 

 

 خبرنامه الکترونیکی اشتراک

نسخه  در  رایگان الکترونیکی اشتراک برای

 .کنید کلیک اینجاانگلیسی 

 The Serenity Connection  
  :امروز به تا اشتراکتعداد 

 4697بیش از 
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های قسمت کمیته

 خدمات جهانی

 

 جهانی خدمات رسانیاطلاع کمیته

   دهیم ادامه است، امید پیامانتقال  که خود نو سال تصمیم به

-یرده ا ن،واردی تازه مورد در یمیزگرد رسانیاطلا  کمیته ژانویه، رد

 آنها داشتن نگه برای هاییراه و آنها به جلسات آوردن در مورد هایی

 .بپیوندید ما جم  به امیدواریم. کرد برگزار

 از برخری  ،گربرد می 2222 سال از ماه سه که مارس ماه به نگاهی با

 شراید ) دیگرر  خردمات  یرا  رسانیاطلا  از اعم خدماتی، تعهداتاز  ما

 هرای مراه  برای  فرصت .یمکنفرسودگی میاحساس کمی !( کنفرانس

 سرخنرانی  بررای  اعضا کردن تشویق - یابدمی افزایش تابستان و بهار

 و درمرانی  مراکرز  برا  تمراس  ها،نمایشگاه در میز یپایبر رویدادها، در

-ت مری صور و غیره عمومی های سازمان به نشریات توزی  ،تخصصی

. شرود مری  و رشر  دیگرری  نرسریده،  پایران  بره  یرویدادهنوز  .گیرد

 کراری  انجرام  شدن و داوطلب .باشد سودمند بسیار تواندمی خدمت

 اما. باشد داشته مدت طولانی مثبت اثرات تواندمی دارید، دوست که

 دانریم می ما همه افتد؟می اتفاقی چه بگیرید کمک توانیدنمی وقتی

کرم   کنریم  حسرا   آنهرا  روی توانیممی میشهه که افرادی تعداد که

 اسرت؟  منصرفانه و آنها  شما برای کاراین آیا بگوییم صادقانه اما ،است

 اتفراقی  چه ،شود وارد منفیاثر  و رودب بین از اثر مثبت خدمت وقتی

 .ایمکرده تجربه را "شغلی فرسودگی" ما همه ؟افتد می

 خرود  از مراقبرت  و خود فکر به که کنیم یادآوری شما به خواهیممی

 هفتره  ایرن ": پرسدمی همیشه خو  دوست یک که همانطور! باشید

 "کنی؟می چه خودت برای

تجربره   کنیم می دعوت شما از. است ینهم ما بعدی میزگرد مووو 

 شررو   حرد  از بیش استرس که زمانیخود را با ما در میان بگبارید، 

 عملری  نامره بر آیرا . یرد کن مری  کار چه ندارید، کمکی هیچ و دشو می

-می کمک شما به که بگبارید اشتراک به را هاییایده بیایید دارید؟

 از. دهرد مری اسرتراحت   فرصرت  شما به و کنید غلبه استرس بر کند

 اشرتراک  بره  را خرود  امیرد  و نیررو  تجربره،  کره  کنیممی دعوت شما

 .کنیم کمک یکدیگر به بتوانیم تا بگبارید

برا   2222 آوریرل  22 در جهرانی  خردمات رسرانی  اطرلا   میزگرد در

. بپیوندیرد بره مرا    "(دیگران و) خدمتگزاران تغبیه و مراقبت" عنوان

 .شودمی منتشر زودی به برگه آگهی

 ،تعصربانی  ،گرسرنگی از  و بکشرید  نفرس  (تا سه یا) یک و بنشینید

 .بپرهیزید خستگی زیاد یا ییتنها
 

 فصلی درخواست کمک مالی

 وباشرد  کفرا مری  خود لاًکرام  گرروه  هر: »گوید می ما هفتم سنت

 کره  اسرت  ایرن  بعدی السؤ «کند.کمکی از بیرون دریافت نمی

 زیرر  در دو و یک مفاهیم شود؟می مینتأ چگونه نانانار خدمات

 .است در نارانان خدمات مسئول کسی چه که دهدمی توویح

 هرای  گرروه  مرا،  انجمرن  اصرلی  هردف بخشیدن بره   تحقق برای

 کره  به وجود آورند ساختاری تاند آینارانان گرد هم می خانواده

 .تأمین خدمات در نارانان گردد و یهماهنگ توسعه،موجب 

 عهرده  برر  در نارانران  خردمات بررای   نهرایی  اختیار و مسئولیت

 .است نارانان خانواده هایگروه

 ترأمین  مسرئول  هرا  گرروه باز هم  که دنگوی می ما به بالا مفاهیم

 خردمات  راهنمرای تا  ک همچنین. هستندنارانان  خدمات مالی

کره دو مرورد    دارد زمینره  این در زیادی مراج ( GLS) محلی

 :است شده ذکردر اینجا 

  .استفاده از خزانه گروه در قسمت در قسمت امور مالی و

 عنروان  بره  مرن پرس   هسرتند،  مرالی  مینتأ مسئول هاگروه اگر

 کنممالی  کمک گروه به باید من. هستم مسئول گروه از عضوی

 مجرازی  حسرا   یک به د،بخر نشریه نواردی تازه برای دبتوان تا

 دفترر  و منطقره  بره  گرروه  سرطح  از فراترر  و دکنر  رداختول پپ

 .دکن کمک جهانی خدمات

 حضروری  جلسات در که نارانان از عضوی عنوان به حال، این با

 از ،کنرد شررکت مری   مجازی جلسات در فقط و شودحاور نمی

 ،چرخیرد مری  سربد  کره  مانیز مانند هنوز آیا که پرسیدم خودم

 در هرا گرروه  با اینکره  بود، منفی من پاسخ کنم؟می مالی کمک

قسرمت   در را اطلاعراتی  آن، مکران  و کمرک مرالی   نحروه  مورد

 .دادندمی قرار ی گروه مجازیگفتگو

 نگراه  خود ماهانه بودجه به که بود این دادم انجام من که کاری

 را رقرم  آن بعد کنم کمک توانممی چقدر هر ماه ببینم تا کردم

دفترر   و کنممی شرکت هاآن در منظم طور به که هاییگروه بین

 یرک  برا  کره  است این مهم بخش. کردم تقسیم خدمات جهانی

 را تکررار  ماهانره  کمرک  تروانم مری  ،دفتر خدمات جهانی و گروه

 هایکمک سالانه امکان صورت در که است این من برنامه. کنم

 .دهم افزایش را خود مالی
 

 تروانم مری  ،گیررم م فاصله میمعتاد مشکلات از عشق وقتی با

 مرن  های خود داشته باشرم. نگاه کردن به نقص برای فرصتی

 - خرودم یعنری   – مهر د تغییر نماتومی که شخصی تنها روی

 امید از کتا  مشارکت تجربه، نیرو و سپتامبر 6. کنممی کار

 7صفحه 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1021اسفند   0203مارس   1قسمت     39شماره  های خانواده نارانانخبرنامه گروه  

های آیندهرویدادها و فعالیت  

 برای اطلاعات بیشتر به صفحه رویدادها در وبسایت خدمات جهانی مراجعه نمایید

 کنید رسانی پیام

 مانتین منطقه راکی - 2222 مارس 26

 جورجیا منطقه همایش

 2222 مارس 01 و 04

 است پبیرشجوا  در 

 در Venmo توسط پرداخت و نام ثبت

www.naranonga.com“events” 

 سایت و  میزگرد

 2222 آوریل 0: تاریخ

  4099 7524 832شناسه جلسه: 

 (عبور رمز بدون)

 مانتین راکی همایش

 رویداد راه اندازی

 2222 آوریل 09

 اطلاعات و مالی کمک آوری جم 

 بروید Naranonrm.org به

 شمالی کالیفرنیای منطقه

 سی و سومین همایش

 2222 آوریل 1

 است پبیرشجوا  در 

 کالیفرنیا ساکرامنتو،

 2222 جهانی خدمات کنفرانس

 طریق از پیشرفت

 یجهان اتحاد

 2222 مه 2 - آوریل 24
 

 کنید تجربه قدرت کار قدم را

 2222 می 20 تا 02 :تاریخ

 (انیدبخو را بروشور - جلسه پنج)

 سرفر  یرک . کنیرد  ریرزی  برنامره  جلسه 6 تمام در شرکت برای

 همه، برای هاقدم طریق از صمیمی جانبه، همه فشرده، تعاملی،

 !هستید خود بهبودی از ایمرحله چه در اینکه از نظر صرف

 0 قدمعصر 4-6از  مه 02 چهارشنبه

 2 و 2 هایقدمعصر 4-6از   مه 04 چهارشنبه

 4-7 هایقدمعصر  2صبح تا 02 مه 22 شنبه

 6 و 1 هایقدمعصر 4-6 مه 27 چهارشنبه

 02-02 هایقدم عصر 4-6 مه 20 چهارشنبه

BTDT Zoom 361 212 1212 عبررور رمررز :

BTDT! 

 مانتین راکی منطقه میزبانی به

 ایمیل کنید. BTDT36@aol.com :سوالات خود را به
 

 رسررانه هرریچبررر  وه خررانواده نارانرراندفتررر مرکررزی گررر

 نظرارت  اسرت،  نارانران  گرروه  کنرد می ادعا که اجتماعی

 .شناسدنمی رسمیت بهآنها را  یاکند نمی
 

 مانتین سالانه راکیهمایش  هفتمین

 2222 نوامبر 02-02 :تاریخ

 تحول تا ناامیدی از

کلرادو لاولند،  

 ننارانا تاریخی رویداد

 2222 آوریل 06

مراجعه نمایید تسای و به   

 های خود را به اشتراک بگذاریدرویدادها و فعالیت

توانید اطلاعات مربوط به ای دارد که میوبسایت نارانان صفحهدانستید آیا می

ها و رویدادهای آیندة خود را در آنجا به اشتراک بگبارید؟جهت دیدن فعالیت

ww.narw-ها و رویدادهای پیش رو به صفحه فهرست فعالیت

anon.org/events .توانید آگهی رویداد خود را شما هم می مراجعه نمایید

تعداد مشترکین  بفرستید. anon.org-events@narبه آدرس:  PDFبصورت 

 4726 -تا این تاریخ 
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