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 سخن آغازین

 روحانیتجربه 

 های شمادرود عزیزان، درودی به گرمی و صفای دل

تان آرزوی موفقیت و کامیابی گویم و برای یکایکقدر تبریک می سال نو را به شما همراهان گران

 دارم. امیدوارم سالی لبریز از عشق و محبت، اتحاد، صمیمیت و روراستی پیش رو داشته باشیم.

، توانایی و استعدادهای خود را با ما به اشتراک انرژی، ایدهسپاسگزار اعضایی هستم که وقت و 

 و اعضا آن باشیم. CoDAگذاشتند و فرصتی ایجاد کردند تا در خدمت 

و این فرصت را برای ما  کنیدکه راهبردهای آن را دنبال می CoDAشما عزیزان  به نامههاین گا

 .گردد میتقدیم  تا در خدمت انجمن باشیم کنید میایجاد 

ایده گاهنامه دو سال پیش به ذهنم خطور کرد و امروز در دسترس شما بزرگواران است؛ منابع آن 

که ما تلاشی کنیم در اختیار این کمیته قرار داد و در این مسیر ما را همراهی را خداوند بدون این

ها تا به امروز از ها و برنامهکرد. برای خود من این یک تجربه روحانی است و باور دارم که تمام ایده

 آن خداوند بوده و هست.

 مسئول کمیته نشریات رضا. پ

 سخن سردبیر

تبریک سال نو به همه شما بزرگواران و خوانندگان گرامی، نخستین سخن را با  هبا درود ب

 ،استو دانش طلوعی نوین در عرصه آگاهی  سان بهآغاز هر نشریه، . کنم آغاز میدوستان بهبودی 

. اینک که به لطف باشد می کننده تعیینبزرگ و  های چالشکه جایگاه بهبودی زمینه در ویژه به

. نخست نیست ، یادآوری چند نکته خالی از لطفباید میانتشار  codaگاهنامه الهی اولین شماره 

برای  رسانی اطلاعپس از شروع و  باشد میایران  codaاین مجله زیر نظر شورای خدماتی  اینکه

بهبودی، تعداد اندکی  های داستاننامه و درخواست همکاری جهت ارسال مطالب و انتشار گاه



 

3 

رسالت این نشریه به اشتراک گذاشتن  ازآنجاکه ،کافی نبودنددستمان رسید که ه داستان و محتوا ب

لذا بر آن شدیم تا علاوه بر استفاده  باشد می زبان غیرفارسیو  زبان فارسیبهبودی اعضا  های داستان

خصوص آخرین شماره  نیز استفاده نماییم. در این المللی بیناز مطالب و منابع  ،از مطالب داخلی

قرار گرفت، تعدادی داستان از آن  مدنظر meeting in print(Dec.2019)نشریه آنلاین 

 این مجله گردید. یریگ شکل اصلی خمیرمایهترجمه گردید و به همراه مطالب داخلی، 

 ، گرافیک و بازخوانیآرایی صفحه ،ترجمه، ویرایش هایی چوندر زمینه این مجله دوم، نکته

 صورت بهبا کامل کردن تیم خدماتی در این رابطه، گاهنامه را  یمتا بتوان احتیاج به همکاری دارد

چاپ شود اما با توجه به  کاغذی صورت به این نشریه در ابتدا قرار شد منظم منتشر کنیم.

ملاحظات در نظر گرفته شده در شرایط حاضر و همچنین آزادی عملی که در رابطه با چاپ 

لذا  ،باشد میالکترونیکی  صورت به نشر گاهنامهالکترونیکی و استفاده آنلاین از مجله وجود دارد، 

 نمایند. تجربه دارند، خوشحال خواهیم شد ما را یاری خصوص ایندوستانی که در 

در  مرضیهوهاب و  ،آیدین ،هومن، فریدون، نورا، پوریا، بهار، مرجانرضا،  ما دوستاننکته سوم، 

برایشان آرامش و  و از خداوند کنم میتشکر  ها آناز  ،اند دادهمجلد ما را یاری این  گیری شکل

 شادی خواستارم.

 های داستانما را در این راه یاری نمایید و تجارب و  در پایان از شما عزیزان درخواست دارم

 درنظرات خود  ما را از همچنین .برای ما ارسال نمایید در اندازه یک تا دو صفحه شخصی خود را

 شدهمشخص  ماارتباط با  های راهانتهای نشریه  در .آگاه سازیدبا شکل و محتوای این نشریه  رابطه

بهبودی شما  های داستانو  ها پیام. منتظر امیدواریم این مطالب برای شما مفید باشند است.

 هستیم.

  بهروز.ن
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 یدآمدخوش

وابستگی است،  ای برای بهبودی از هم وابستگان گمنام که برنامه ما ورود شما را به انجمن هم

گذاریم تا رها  گوییم. جایی که هر یک از ما تجربه، نیرو و امیدمان را به اشتراک میآمد می خوش

ایم، جای آشفتگی که در رابطه با خودمان و دیگران داشتهشدن را جایگزین اسارت کرده و به

 آرامش را بیابیم.

که در  هایی ایم تا بر مشکلات ناشی از کشمکش هایی بوده بسیاری از ما در جستجوی راه

مان وجود داشته است، غلبه کنیم. بسیاری از ما در  مان و همچنین دوران کودکیروابط

ها انواع اعتیادها وجود داشته است. البته ممکن است برای  ایم که در آن هایی رشد کرده خانواده

که مان متوجه شدیم  گونه نبوده باشد. در هر دو حالت، هریک از ما در زندگی برخی از ما این

وبیش ناکارآمد و  های خانوادگی کم ی نظامدار و زادهگونه، عمیقاً ریشه وابستگی رفتاری وسواس هم

 گاهی هم بشدت ناکارآمد و نامتعادل است.

ایم که ناشی از احساس خلأ و پوچی های عاطفی دردناکی را تجربه کرده هر یک از ما آسیب

دوستان و حتی  ،مصرانه از دیگران همچون همسراناند. ما در دوران کودکی و در روابطمان بوده

عنوان راهی که بتوانیم  عنوان تنها منبع هویت، ارزش، حال خوب و همچنین به فرزندانمان به

کردیم. تاریخچه زندگی ما ممکن  مان را ترمیم کنیم، استفاده می کمبودهای عاطفی دوران کودکی

ها  مان از آنوابستگیدفعات برای مقابله با هم هاست شامل دیگر اعتیادهای قدرتمندی باشد که ب

 ایم. بهره جسته

آموزیم که زندگی  می codaما همگی یاد گرفته بودیم که زندگی یعنی زنده بمانیم، اما در 

توانیم در زندگی روزمره و در روابط یافتیم، می codaکنیم. با اجرای دوازده قدم و اصولی که در 

جدیدی را نسبت به شیوه زندگیِ محکوم به شکستی که قبلاً داشتیم،  گذشته و حال خود، آزادی

کنیم و  تجربه کنیم. این یک فرآیند رشد شخصی است، هریک از ما با سرعت خودمان رشد می

دهیم. مشارکت کردن یکی  این روند را با توجه به خواست خداوند برای خود، در هر روز ادامه می
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کند تا از بندهای عاطفی  مان است و به ما کمک میشناسایی هویتاز ابزارهای بهبودی ما برای 

 گونه حال حاضرمان رها شویم. های وسواس مان و کنترل گذشته

 مقدمه

وابستگان گمنام، گروهی از زنان و مردانی هستند که هدف مشترکشان گسترش روابط  هم

آمیز است. ما دورهم جمع سالم است. تنها لازمه عضویت تمایل به داشتن روابط سالم و محبت

باشد بیاموزیم به خود  شویم تا با حمایت و همراهی یکدیگر در سفری که برای کشف خود می می

طور روزافزون با  دهد که به می عشق بورزیم. زندگی به روال این برنامه به هر یک از ما این امکان را 

 ق باشیم.مان صادگونهوابسته خودمان در مورد گذشته و رفتارهای هم

ها اصول  ما به دوازده قدم و دوازده سنت برای رسیدن به خرد و دانش متکی هستیم. این

بخش با خود و دیگران هدایت  سوی برقراری روابط صادقانه و رضایت برنامه ما هستند و ما را به

-سوی نیروی برتری که خودمان درک می آموزیم تا پلی به می codaکنند. هر یک از ما در می

 کنیم بسازیم و این حق را برای دیگران نیز قائل باشیم.

وابستگان گمنام  ای شفابخش است. با انجام فعالانه برنامه هماین فرآیند بازسازی برای ما هدیه

 تواند احساس شادی، پذیرش و آرامش جدیدی را تجربه کند. هر یک از ما می
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 ناموابستگان گمهم« دوازده قدم»

 بود. شده اداره غیرقابل مان هستیم و زندگی عاجز یگرانبرابر د در پذیرفتیم . ما1

 .بازگرداند ما به را عقل سلامت تواند  می برتر نیروی که یک رسیدیم باور این . به2

 بسپاریم. کردیم، درک را او کهگونه  آن خداوند، مراقبت به را مان زندگی و اراده گرفتیم . تصمیم3

 کردیم. تهیه خود ازجستجوگرانه  و باکانه یب اخلاقی ترازنامه . یک4

 اقرار کردیم. دیگر انسان یک و خود خداوند، نزد را خطاهایمان دقیق . ماهیت5

 کند. برطرف را ما شخصیتی نواقص تمامی خداوند کردیم، پیدا کامل . آمادگی6

 کند. برطرف را ما کمبودهای اخلاقی تا کردیم درخواست خداوند از . فروتنانه7

 تمامی از خسارت جبران خواستار و کردیم تهیه بودیم رسانده آسیب هاآن به که کسانی تمامی از . فهرستی8

 شدیم. هاآن

 اجرای این که مواردی در مگر کردیم خسارت جبران افراد این از داشت امکان که جا هر در مستقیم طور . به9

 کند. وارد خسارت دیگران یا هاآن به امر

 پذیرفتیم. را آن سریعاً بودیم اشتباه در هرگاه و دادیم ادامه خود شخصی ترازنامه تهیه . به11

 و شده کردیم  می درک را او که گونه بدان خداوند، با خود آگاهانه رابطه ارتقاء خواهان مراقبه و دعا طریق . از11

 شدیم. اجرایش قدرت و خود برای خداوند اراده و خواست از آگاهی جویای فقط

 این و برسانیم وابستگان  هم دیگر به را پیام این ما کوشیدیم ها، قدم این برداشتن از حاصل روحانی بیداری . با12

 .درآوریم اجرا به مان زندگی امور تمامی در را اصول
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 وابستگان گمنامهم« دوازده سنت»

 بستگی دارد. codaقرار گیرد. بهبودی شخصی به وحدت  . منافع مشترک ما باید در رأس1

ای ممکن خود را  گونه . در رابطه با هدف گروه ما فقط یک مرجع نهایی وجود دارد: نیروی برتری مهربان که به2

 کنند. ها حکومت نمی کند. رهبران ما خدمتگزاران مورد اعتماد ما هستند، آن در وجدان گروه ما بیان می

 تمایل به داشتن روابط سالم بر مبنای عشق است. coda ی عضویت درلازمه. تنها 3

 در کل اثر بگذارد. coda های دیگر و یا  جز در مواردی که بر گروه . هر گروه باید مستقل باشد، به4

 هایی است که هنوز در رنج هستند.وابسته . هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد و آن رساندن پیام به دیگر هم5

گذاری کند  سرمایه ها ی مرتبط یا سازمان خارجی را تائید یا در آنهرگز نباید هیچ موسسه coda . یک گروه6

مان  ها عاریت دهد. مبادا مسائل مالی، ملکی یا شهرت ما را از هدف اصلی روحانیرا به آن coda یا نام

 منحرف سازد.

 مک از خارج دریافت نکند.باید کاملاً متکی به خود باشد و ک coda . هر گروه7

توانند کارمندانی مخصوص   ای باقی بماند؛ اما مراکز خدماتی ما می وابستگان گمنام باید همیشه غیرحرفه   . هم8

 استخدام کنند.

9 .coda هایی   های خدماتی یا کمیته  توانیم هیئت  دهی شود؛ اما ما می تحت این عنوان هرگز نباید سازمان

 کنند پاسخگو باشند. ها خدمت میستقیماً در برابر کسانی که به آنتشکیل دهیم که م

11 .coda ای در مورد مسائل خارجی ندارد؛ بنابراین نام  هیچ عقیدهcoda های اجتماعی  هرگز نباید به بحث

 کشانده شود.

ی خود را در مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است نه تبلیغ. ما لازم است همیشه گمنامی شخص . خط11

 سطح مطبوعات، رادیو و فیلم حفظ کنیم.

ها   کند که اصول را بر شخصیتهای ماست و همیشه به ما یادآوری می سنت . گمنامی اساس روحانی تمام 12

 ترجیح دهیم.
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 مشارکت اعضا

 درک جدید 

 در تا بذارمبا شما به اشتراک  خواممی که کردم پیدا زندگی و خودم از جدیدی درک اخیراً

نام  خدا من برای که برتر نیروی از مطلق عشقی خودم در همیشه من شود. ماندگار نیز خودم

 منو دردهای تمام قراره عاشق خدای که کنم می فکر باور، این واسطه به و کنم می احساس ،دارد

 او سوی از ای معجزه منتظر مدام عاشق، خدای از مطلقم دید همین واسطه به شفا بده و تسکین و

 !رسیدم تضاد نوعی به ؛گرفتم رنجش خدا از من ،نیفتاده اتفاق این که هاست سال چون و هستم

 معلوم خیلی ؛رنجش یا عشقه از این اما میشه جاری چشمانم از اشک میاد که خدا اسم

 بود شده تعریف آنجا در که خدایی اما گذراندم مذهبی های کتاب مطالعه به رو وقتم مدتی! نیست؟

 ،عاشق بودن و مهربان عین در خدا اونجا چون! بود متفاوت داشتم ذهنم در من که خدایی با

 بود، جا همین من زندگی نکته اما داشت تضاد من "عاشق مطلقاً" دید با و بود خشن و مجازاتگر
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 عین در و دهد می هم شفا دادن، بیماری عین در که موش متصور رو خدایی چنین بتونم اگه من

 اطرافم های آدم و خودم هم اونوقت، داره رو سکه روی دو هم خدا حتی و دارد هم غضب مهربانی،

 !ندارم مطلق انتظار چون! رو خدا هم و بپذیرم تونممی رو

 پس کرد بدجنسی اگه باشه و هاشبچه عاشق باید است مادر چون مادرم کنم می فکر من مثلاً

 تنها چیزی هر برای من نداره، چیزی برام آزار غیر از فکر این! نیست مادر اصلاً نیست، خوبی مادر

 از رو ها حل راه همیشه من اصلاً رسه،نمی نظرم به ایدیگه حل راه معمولاً و میشم متصور حل راه یه

 !دونممی قبل

 انتظارات من چطور همه، کنار در کاستی و کمی بدی، و خوبی تضاد پر از دنیا همه وقتی

 بزنم، داد ام بچه سر اگه نیستم خوبی مادر من همینم، هم خودم با من دارم، بودن مطلق

 تو میرم و بینم نمی رو مثبت بخش اون دیگه اما دادم عشق و محبت مواقع خیلی که درحالی

 نقاط کنار در که باشم داشته منفی نقاط تونممی من هستی، بدی مادر تو که خودم سرزنش

 گل، خدا، نسبیه. چیز همه باشن، منفی مثبت یا اونا معلوم کجا از اصلاً کنه. می پیدا مفهوم مثبتم

 پیدا مفهومی خوبی نباشه، بدی اگه....  و غضب معجزه، بیماری، شفا، زیبا، زشت، بد، خوب،

 مکث بتونم و بشه تبدیل گرا نسبی دید به گرایممطلق دید این که خواممی کمک خدا از .کنه نمی

 ب.ر..... برسد  راه از جدید حل راه تا ببندم رو ذهنم و دهان و کنم
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 حقیقت وجود من

ها کردند زیرا من از آنمرا ناامید می حضور داشتندی من پسران بدی که در گذشته

توانست پدری باشد که من ند. درست مثل پدرم که نمیستتوانچیزی باشند که نمی خواستم می

قرار است به من عشق بورزند و از من  پسرهاگفت که آن من میام به نیاز داشتم. ذهن کودکانه

داد من احساس ناامیدی و خشم دست می به آمدند برنمیاز پس این کار  که وقتیاما  ؛مراقبت کنند

داد و دوباره تجربیات گذشته خودش را نشان می رهاشدگیکردم. ترس من از و رابطه را تمام می

 (شروعی جدید و پایانی مشابه) کردم.را با افراد جدید تکرار می

دم که بالاخره متوجه شدم در من از تکرار این الگو در رابطه با پسران مختلف درمانده شده بو

کردم خواستم که این و طرز فکرم در مورد رابطه مشکلی وجود دارد. از خدایی که درک می وجود

 رو شوم، آشکار شد.ا با حقیقت روبهمشکل را به من نشان دهد. زمانی که آمادگی پیدا کردم ت

بودم؛ تمام روابطم را درست مانند یک کودک  ساله ششاحساسی مانند یک کودک  ازنظرمن 

دانستم چه چیزی برای من مناسب است، فقط یک شناختم و نمیکردم. خودم را نمیشروع می

شد پیدا می سالم بزرگخود  ی سروکله که وقتیاما  ؛خواستم، کسی که همبازی من باشدهمراه می

 دیدم.کردم چون او را فردی بالغ نمیام را طرد میکرد، من همبازیو اوضاعِ رابطه را ارزیابی می

داد. پس من همان رفتار را با فردی تنهایی و ترس از رهاشدگی دوباره خودش را بروز می

اما سرانجام متوجه شدم اگر  ؛بودمها گیر افتاده کردم. من در این الگو برای سالجدید تکرار می

رابطه شوم، احتیاج دارم که ابتدا روی بهبودی خودم کار کنم.  قرار است روزی با مرد سالمی وارد

 را پیدا کردم و وارد زندگی شدم. codaمن 

توانستند در کنارم باشند یا مرا پرورش دهند. اهمیتی نداشت که چقدر به پدر و مادرم نمی

یا هر شخص دیگری را تغییر  ها آنتوانستم ج داشتم. این تقصیر من نبود، نمیحضورشان احتیا

به من کمک کرد تا این کار را  codaگزینیم. دهم. تغییر راهی است که ما برای خودمان برمی

 انجام دهم.
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دانستم کنند، اما نمیام را اداره میام هستند که زندگیهای دوران کودکیدانستم زخممن می

 چطور باید این وضع را تغییر دهم.که 

که ترس از رهاشدگی در من  فهمیدمها و علائم آشنا شدم و با نشانه codaدر جلسات 

بلد نیستم. در احساساتم  ساساتم راکنار آمدن با اح سالمِقوی است. متوجه شدم که راه  شدت به

که بدانم کردم بدون اینها چه هستند. احساس تنهایی میکه بدانم آنشدم بدون اینغرق می

کنم و برای مبارزه با این دانستم که نوعی از اضطراب را تجربه میتنهایی یعنی چه. فقط می

کردم بروم، به دنبال دریافت احساس  که سراغ خداوندی که او را درک میاین جای بهاحساسات 

 ها بودم.آرامش از آدم

تلاشی برای محافظت از خودم در برابر درد ام زخم خورده بودم که دیگر قدر در کودکیآن

 گونه ارتباط با احساساتم را از دست دادم.کردم و ایننمی

 آموخته بودممن نسبت به احساسات دیگران آگاه بودم ولی نسبت به احساسات خودم نه. 

که درک  آنچهطبق  وابستگی همی خودم کنم. ها را بازیچهداشتن دیگران در کنارم آننگه برای 

تر ام، تلاش برای احساس موجودیت از طریق دیگران است. برای من این قضیه خیلی پیچیدهکرده

یک شخص برای خودم قائل نبودم. حال چطور  عنوان بهبود. من اصلاً هویتی  ارزشیاز حس بی

که احساس غم، ترس،  زمانی فهمیدم قرار بود که احساساتم را تشخیص دهم. چطور باید می

حتی  که درحالی بروم، کردمدرک می خداوندی کهسراغ کنم شدگی را تجربه می هایی و غرقتن

 دانستم.تفاوت بین این احساسات را هم نمی

 کند.این مسائل باز می سوی بهمن هنوز در حال خودشناسی هستم، قدم چهارم چشمان مرا 

ها را زیادی آن زمان مدتبرای و  از آن خانواده ناکارآمد دور شوم شدم ت خود مجبوربرای نجا

ام تقاضا کنم، کردم برای نیازهای مادیدرک می دانستم چطور از خداوندی کهترک کرده بودم. می

جنسی فعال  ازنظرهای عاطفی که مرا تشنه توجه مردان یا دانستم در رابطه با بحراناما نمی

 از او طلب کمک کنم. ، چگونهکرد می
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 .زده(آن دخترک وحشت) انستم آن قسمت از وجودم را ببینمتومن نمی

coda شان را به من یاد داد چطور از طریق گوش دادن به دیگرانی که احساسات و تجربیات

احساسم ها را شناسایی کنم و توانم آنگذارند، احساساتم را شناسایی کنم. امروز میبه اشتراک می

 در میان بگذارم. را نیز با دیگران

 است: ام موردعلاقه های فیلماین یک جمله از یکی از 

ها را داخل ها رانندگی کنند ولی آنخواهید آنها هستند، شما نمیاحساسات مانند بچه"

 "گذارید هم نمی عقب صندوق

ام هنوز هم خودشان را بوده تأثیرشانام تحت نوجوانی های سالاحساساتی که در کودکی و 

بد سعی در  نشین همها را پنهان کنم، با بودن در کنار یک خواهم آنمن نمیاما  ؛دهندنشان می

 کردم.دانم که این کار همان الگویی است که در گذشته از آن استفاده میانکارشان ندارم. می

 .کند تا در حال زندگی کنمبه من کمک می codaتا چهارم  قدم اول

Ledona.H.(Meeting in print Dec.2019) 
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 ؟من کیستم

 همچون یک پروانه متولد شدم
 جذب کردن باورهای منفیو  بعد از پشت سر گذاشتن اتفاقات متعدد

 اندفهمیدم که این باورها و اتفاقات مرا مانند یک پیله در برگرفته
 وارد زندگی من شد coda، اما بعد، در یک شب بسیار سخت

 .رهایی را تجربه کردم بالاخره
 من در تاریکی بودم
 گذشتدر ذهنم می نچهآاز ، خسته از درد، خسته خسته از گذر دقایق

 کردمکدام را زندگی نمیرزوهای بسیاری که هیچآ
 ناامید از همه چیز

 .زده یافتمو من خودم را وحشت صدا بودندیک همگیها این
 های دیگر ...از زبان انسان، بر من گذشته آنچهشنیدن 

 اما این کار را نکردم ؛فریاد بزنمتوانستم در آن لحظه می
 .درست مثل یک پازل، از زبان افراد دیگر شنیدم تکه تکهام را ی زندگیگونه همهاین

 به من احساس قوی بودن داد، احساس تعلق
 ( را انتخاب کنمcodaهای )به من کمک کرد تا قدم

 را آغاز کردم قدم زدن و و روحم دست برداشتم جسم، ذهنمن از دویدن با 
 قدم به قدم

 دوباره یک پروانه ...، حالا این منم
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 در همین نزدیکی

 اسکیزوفرنی مادرم کهاین با توجه به ولیدانستم چیزهای غلطی در مورد من وجود دارد می

 است.کردم رفتارم خیلی خوب ، من فکر میداشت

کردم. های بیمار را جذب میهمیشه آدم رسید کهارتباطات همیشه سخت بود. به نظر می

نفرت رشد  در بین همکارانمشدم میهمیشه در کشمکش بودم، احساس نارضایتی داشتم و باعث 

ترین و  مشاغلی نامناسب بودند. با ضعیف که به نظرم. از سه شغل اولم اخراج شدم پس از آنکند

سعی کردم با عشق او را  سال 18ا کنم، ازدواج کردم و توانستم پیدترین مردی که میشکننده

او  ،یا نگویم ، چیزی بگویمدهم یا ندهمرا انجام  کار فلان متوانبکردم اگر فکر می درمان کنم.

 خواهم بود.عوض خواهد شد و من خوشحال 

من  و ؛ او به من احتیاج داشتهم خوردبهسالگی دچار سکته شد، این معامله  36وقتی در 

تصمیم گرفتم به او کمک کنم تا دوستم داشته باشد.  بنابراین ؛داشتمداشتنی بودن ندوست حس

 حمایت از انجام دو شغل به خاطر کنترل تمام امور مالی، ازجملهبه هر نحوی از او مراقبت کردم، 

در عوض، او در مورد اعتیاد خود به پورنوگرافی به  ی شخصی خودم.و کنار گذاشتن نیازهاخودمان 

ابراز تنفر  کردنش و از من برای کنترل کرد میخرج  را ما نداشتیمگفت، پولی که  من دروغ می

 .کردمی

 صورت بهدر کارت اعتباری خود  دلار 14111 و، متوجه شدم که ابودن باهمبعد از نه سال 

، چون در ندخترما تعمید غسلداد، مثل جشن  همیشه وقایع مهم را از دست میپنهانی دارد. 

شود به او داد بهتر میهر باری که قول می .کرد اینترنتی نگاه می پدرم بود و به پورن یخانه

کردم اجبار در . در آخر تنها چیزی که حس میکردچیز تغییر نمی اما هیچ ؛کردماعتماد می

 کارهایم بود.

، کنار گذاشته ه بودمکرد تأسیس خودمشرکتی که  مدیره هیئت، من توسط 2111در سال 

م غافلگیر شده بودم. یک ماه بعد، پزشکان تشخیص دادند که ای تجاریها و شرکاتوسط آن .شدم
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بعد از نیز فوت کرد. در پایان سال  ازآن پسباشد و پنج ماه مادرم دارای سرطان لوزالمعده حاد می

داد. او به من می خواستممیرا  آنچهمردی که که عشقم را پیدا کردم، از همسرم جدا شدم. این

هایی ی حرفساله با شخص دیگری بود و همه 31تر بود و هنوز در ازدواج بزرگبیست سال از من 

 این کردم که باید دانستم اشتباه است اما انگار به خودم تلقین میرا که به من زد، باور کردم؛ می

 رابطه را ادامه دهم.

ا تغییر دهم او ر کردم اگرمی، فکر با الگوی کنترل کردن رابطه، ادامه دادمسال را  5حدود 

که چگونه ام شدم و اینکه متوجه شرایط نامطلوب افسردگیباعث خوشحالی من خواهد شد. زمانی

 نزد مشاور رفتم. ،بگذارد تأثیردختر نوجوانم  صلاحیت نگهداری ازتوانست بر روی می

ده درمانگر من توضیح داد که تجربه دوران کودکی من بسیار شبیه زندگی با یک الکلی بو

ی ما ی ما عادی بود. زندگی در خانهبینی و بدون قاعده در خانهرفتارهای غیرقابل پیش .تاس

توانستیم درباره آن صحبت کنیم و تنها چیزی که اهمیت ترسناک و همراه با انزوا بود، ما نمی

دانستم که اشتباه از من است و اگر هم شک داشتم مادرم داشت احساسات مادرم بود. همیشه می

 کرد.من یادآوری می به

گفت که مذهبی و پارانویا بود. او می مسائلمادرم دارای توهمات شنیداری، بینایی و همچنین 

اما این چیزی نبود که  ؛دار و یک مادر باشدخواست خداوند برای او این بوده که یک زن خانه

دنبالش به و پدرم  کرد آید که او خانه را با گریه ترکخواست. یادم میخودش برای خودش می

دانستم چه اتفاقی در حال رخ دادن است و چه  نمیایستاده بودیم،  آنجا ما سه بچه بودیم کهرفت. 

بلکه به این نتیجه رسیدم که  این قهر را برای خودم درونی کردم تنها نهمن  .گردند زمانی برمی

 .اعتماد باشد اند قابلتو نمی او برابر با بدبختی است و بنابراین برای ما اراده خداوند

یامده بودم. د کاش هرگز به دنیا نرک و آرزو می متنفر استگفت که از من گاهی می مادرم

مادرم سعی کرد خودش را بکشد. ده سالم در یکی از تعطیلات خانوادگی هشت سالم بود  که وقتی

او  کافی دوست ندارم. اندازه بهگفت من او را کرد، میسرزنش می جنین سقطبود که او مرا به خاطر 

 .هستندانگیز  ی نفرتیها من دروغ افکارهای من نوشت که  دفتر خاطراتم را پیدا کرد و روی نوشته
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مادرم را درست  وقت هیچولی او  کردم دعا کنم که خداوند اوضاع را بهتر کند، من هر روز سعی می

 دهد، نه به من و نه بهدعاکنندگان پاسخی نمیاو دور نکرد. فهمیدم خداوند به  نکرد و ما را هم از

رفت و پدر برایم به سمت مادرم می متمام خشم ،کودکیک  عنوان به دیگر. در ذهن من کس هیچ

 و محبوب بود. سفیدپوشای شوالیه

سعی کردم به پدرم نشان دهم که ارزش  ،توانستممی بچگیمن به هر طریقی که در همان 

شاگرد ممتاز شدم. در دبیرستان کردم بهترین باشم حتی نگهداری و مراقبت را دارم. سعی می

ها مراقبت گذاشت مادرم از ما بچهمن را انتخاب نکرد، همیشه می وقت هیچپدرم دوستم داشت اما 

 ست انجام داده است.توانمی دانم که او بهترین کاری را کهکند. اکنون می

پیوستم شاهد  codaاست، در سه سالی که به  پذیر امکانآموختم که تغییر  codaدر 

را و  کاری چه که ایناز زندگی و  امدرک کلی آسایی بودم، هم در خودم و هم درتغییرات معجزه

گزاری پذیرای اسپیوندند و من با سپها به واقعیت میبینم که وعدهچرا باید انجام دهم. اکنون می

 ها هستم.آن

جلسات،  کنم.کافی شجاع و آگاه باشم از ابزارهای بهبودی استفاده می اندازه بهوقتی من 

قدم، مراقبت شخصی و  12، گروه حمایتی، ام کردهکه خود درک  ینشریات، رابطه با نیروی برتر

روابطم وجود داشته باشد. تلاش کودک درونم برای یافتن صلح، جایی که شگفتی در زندگی و 

من بود و او  اتمن در حال رانندگی با اتوبوس احساس درون متوجه شدم که بچه غیرمنطقی

 !کافی بزرگ نبود که رانندگی کند اندازه به

عتماد کند تا از او تواند به من ا این است که به او ثابت کنم که می امیقسمتی از بهبود

و باور کردن منجر به است  باور کردن ،دیدند. اعتماد کنهم  به خدا تواند میکه این مراقبت کنم و

نه مثل آن روش کرد شود. صدایش را شنیدم که از طریق رادیو داشت با من صحبت میمی دیدن

؛ وقتی داشتم دهیم ما انجام می یکه همه جالباما با آن روش ، احمقانه که مادرم او را شنیده بود

تواند کردم اعتماد کردن تا چه حد میمی فکر کهدم درست بعد از اینکرماشینم را خاموش می

خواهد اتفاق بیفتد و اگر فقط اول به من توانم ببینم چه چیزی میترسناک باشد زیرا من نمی
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شما "گفت شد؛ همان موقع شنیدم شخصی از رادیو داشت میداد موضوع خیلی ساده مینشان می

 ."نزدیک بروید کهبه شما نزدیک است تا این توانید بفهمید چه چیزینمی

که  زمانی دادحرکت کردم و شواهدی را پیدا کردم که نشان می ها قدمدر طول زمان، من با 

کنند. من سعی کردم توجهم به خودم باشد و کار می هاکنم، آن ام پیاده میها را در زندگیمن آن

د یاد بگیرم که رفتارهای سالم چه شکلی نکن استفاده کنم تا به من کمک بهبودیاز الگوهای 

. "من کافی هستم" کهدارم و یک باور جدیدی دارم  من فهمیدم که قدرت انتخاب .هستند

به من این اجازه را  هشیاریموهبت توانم. دهد که خودم نمیخداوند برای من کاری را انجام می

از انتخاب کنم  توانم می و سپسرسم، تشخیص دهم  می وابسته هم زمانی به فرد کهدهد  می

 رابطه را خاتمه بدهم. بهبودی استفاده کنم که ابزارهای جدید

 من دعاهای به چگونه خدا ببینم که دهد میاین امکان را  من به ،جدید ینگاه  با گذشتهدن دی

 ببینم توانم می اکنون. دنبالش هستم، نباشدبه که من آن چیزی جوابش اگر حتیهد د می پاسخ

ها  برای التیام دادن به ترد شدن ناکارآمد است تلاشیهشیارانه و نا عاشقانه روابط در من الگوی که

 .امکودکی های دورانو نادیده گرفتن

 سؤالگذارم و تمرکزم بر این احترام می من اکنون مرزهای خودم را دارم، به مرزهای دیگران

که  آنچه پذیرفتن در من توانایی راقبت کنم؟توانم از خودم ماست که در این موقعیت چگونه می

من دارم در  .است رو به افزایش ،بود خواهدکه  آنچه به ایمان و بودکه  آنچه کردن رها هست،

کنم. وقتی در آخر آمادگی کامل پیدا کردم، تعویض می "توانممی"را با  "باید" یام واژهزندگی

 را تصورش که چیزی آن از بیشتر خیلی خدا و کردم تسلیم خواستم میدر ذهنم  که را چیزی

 مثل که کردم ازدواج باکسی دوباره حالا .زدم شیرجهام بهبودیداخل  به من. داد من به کردم می

 سابق مثل کهاین جای به بودم قادر حتی من .ستبر روی خودش ا کار کردن مشغول سخت خودم

 نامناسب است آن را ترک کنم. دیدم کار برایمخودم وقتی می کنند، اخراجماز کار 

 ، بیان کنم:ام کردهدرک  ام بهبودیدر طول مدت کوتاه  را که چیزهایی توانم میدر پایان 
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 کردیم تجربهاین زمان  تا که هر چیزی ،باشیم لحظه این در باید که هستیم جایی دقیقاً ما 
 اند.برس نقطه این بها ما رلازم بوده که 

 توانیم ؛ ما نمیآن است با شدن روبرو خروج، راه تنهادرد و رنج است.  یزاییده وابستگی هم

 ان سوگواری کنیم.میهاکه کاملاً برای از دست دادنطور کامل التیام پیدا کنیم مگر اینبه

 کنم زینیگجا "ی جدیدچیز" هیجان را با "ناشناخته" از ترس توانم می من. 

  من به یک نیروی برتر نیاز دارم و بایستی به آن اعتماد کنم، بایستی همیشه خودم را به
 آن متصل نگهدارم مثل یک لامپ به سرپیچ.

  دارمدارند، خودم باید آن را نگهی خوشبختی من را نگه نمیجعبهدیگران. 

 یک مانند) بفروشم با قیمت ارزان را آن توانم می من .است قیمت گرانای هدیه من آرامش 
 .آویزان شدن به چیزی یا( امکه طلبکار بوده یدلار 111گرفتن  یا پارک جای

 به  خواهند میکشم چه چیزی را توانم به این توجه کنم که احساساتم و دردی که میمی
، آیا مرزی وجود دارد که بایستی در نظر گرفته شود؟ مسیر جدیدی باید در بیاموزندمن 

 شود؟ یا چیزی که نیاز به رها کردن دارد؟نظر گرفته 

 دهد، خوب است طور که خود را نشان میهمان وپنداری می که طور همان دقیقاً زندگی
 .باشد دردناک اگر حتی

 برایم آزاردهنده است؛ اما تنها راه پیروزی است ی شروعتسلیم فقط لحظه. 

 ببخشم راخودم  و اگر لازم باشد بسیار سریع باشم مهربان خودم با باید. 

 است مقصد سفربهبودی هستیم، خودِ  به نام قایق یک در ما. 

Roxanne M.(Meeting in print Dec.2019) 
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 من کدایی هستم

یا برتری من  زیتما وجه بودنیی کدا. اردذگینم من سربری تاج بودنیی کدا. هستمیی کدا نم

 درست البته و "شهیمیت زیچ هی انگار" گفتندیم مانیاطرافاغلب  گذشته درا ... ام، ستین

 .نبودم تیواقع نیا پذیرش و قبول به حاضر هرچند. داشتم مشکل و بودم متفاوت من گفتند می

با این واقعیت که من با سایر اطرافیان تفاوت  (coda) گمنام وابستگان همبه انجمن  مبا ورود

 در به پذیرش تفاوت خود با سایرین و صلح با این واقعیت رسیدم. مرور بهرو شدم و دارم روبه

دست از  ی رفتار، افکار و احساسات من بود،که زیربنای همه وابستگی همی پذیرشِ واقعیتِ نتیجه

 تسلیم اصول برنامه شدم. کم کمگذشته برداشتم و  فرسای طاقتجنگ 

 ،افکار تغییر اساس و شفابخشیایی این پذیرش و تسلیم به همراه سایر اصول روحانی هدا

ام را به چیزی متفاوت ی من شد و زندگیو احساسات نامتعادل گذشته گونه وابسته همباورها، رفتار 

 از گذشته تغییر داد.

 باعث نه من تفاوتاما  ؛هستم متمایزو البته  متفاوتاز دیگران  وابسته همیک  عنوان به امروز

 مرا codaی روحان اصول تیرعا. خودم خجالت وی شرمندگ باعث نه و شودیم می اطرافیانناراحت

 .نمودهخود  روزِید همچنین متفاوت از و گرانید از متفاوت

نه در تمام  هرچندهُشیاری، . هستم برنامه با و هدفمند ،اریپذ ،سپاسگزار شاد، ،رصبو اغلب

گزار این است. با فروتنی قدردان و سپاس نظیر ها و مراحل زندگی، موهبتی ممتاز و بیزمینه

 برکات الهی هستم.

 و کنمیم رشد گرانید با میهاتفاوت قیطر از که است لیدل نیهم به و هستمیی کدا منآری 

ی از زندگی در برنامه "خودم" از مراقبت و "خودم" به توجه و بودن "خودم" با و بودن "خودم" از

coda برمیم لذت. 

 ... شکرت ایخدا

  گ .الف وهاب.
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 کودکی من

بیش از چهل سال از عمرم گذشته بود و من هنوز علت احساس عشق و نفرت توأمان خودم را 

. در کلاس قدم با موضوع قدم چهار، دوستی داشت ترازی از دوران دانستم نمینسبت به مادرم 

و اینکه از طرف مادرش، مورد آزار و اذیت قرار گرفته بود که ناگهان مرا به  خواند می اش کودکی

. مادرم با قاشق داغ دنبالم دویدم میبودم و با وحشت  ساله پنجدنیای کودکی خودم برد. چهار یا 

کرده بود که ناگهان به دیوار برخورد کردم. خیلی ترسیدم و صورتم غرق در اشک شده بود. مادرم 

گرفت و قاشق داغ را روی آن گذاشت. فریادی کشیدم که نفسم را قطع کرد و باعث شد دستم را 

افتادم و تصمیم گرفتم از کلاس قدم فرار کنم.  نفس نفسمجدداً توجهم به کلاس قدم برگردد. به 

 پری گرفته بود. تانشبالاخره فهمیدم عشق و نفرت من از کجا 
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 خدا هست

برای شما چه معنایی دارد، ولی برای من همان روز رستاخیز بود. به  codaآمدن به  دانم نمی

کنار رفت و من بعد از چهل سال آنچه را که برایم پنهان بود، دیدم. قادر به توصیف  ها پرده باره یک

به من گفته بودند خلقت زن برای خدمت به مرد است و  ز کودکی با رفتارشاندقیق آن نیستم. ا

بیش نبودم. به شغل معلمی مشغول بودم، ولی  ای بردهدر خانه پدری و همسر، بود که  طوری این

 هایم وابستگیروز از به کمک نیروی برتر، روزبه coda. در حتی اختیار درآمد خودم را هم نداشتم

. آمدن به هایم هستم تا عمق استخوانکاسته شد. دریافتم من نیازمند تغییرات وسیع و عمیقی 

coda  برای من خط پایان بردگی بود و این یعنی رسیدن به آزادی. امروز مستقل هستم و

از دردی که  هایم اشک نویسم میاین جملات را  که اکنون. گیرم میمسئولیت خودم را به عهده 

 که قادر به سپاسش نیستم. قدرشناسیکه دیدم و از  ای معجزهکشیدم سرازیر است. از 

 پری .دمرا آرزومن codaبرایتان 
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 درد مصرف

 هرچقدر که بود این کرد دگرگون را من حال بهبودی مسیر در که هایی درک از یکی 

 های جواب دارم، کمتری بهبودی و کشم می بیشتری درد باشم داشته تری محکم و قاطع های جواب

 دنبال به من منه، مصرفی ماده درد ،کندمی دور بهبودی از مرا ها داوری پیش و شده تعیین پیش از

 دیده کشم می که زیادی درد بابت و کنم هویت احساس تا میرم ت ذهنیمشغولی و دردسر و درد

 ذهنم ،باشم مسئله این مراقب باید! بمونم درد این در و بکشم درد خوادمی دلم خودم و بشم

 باید نبرم. لذت زندگی از و باشم جدیدی درد دنبال به روز هر که کنهمی مشغول منو نچنانآ

 خودم و بدم "ارزشمندی تو" پیام خودم به ببینم، رو خودم ای خلاقانه های روش به و کنم شروع

 که کنممی حس درنتیجه و کنهمی بیشتر منو درد بلاتکلیف های وضعیت در ماندن ببینم. نو از رو

 دلیلاین  به بدم انجام نیستم حاضر خودم برای که کنممی رو کاری دیگران برای اگه میشم، دیده

 و تفاوتیبی تنبلی، زندگی در دلیل همین به و بینمنمی لایق و ارزشمند رو خودم اونقدرها من که

 ر.ب .دهم می نشان خود از...و انگیزگی بی
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 نشریات

 codaها در کارهای خدماتی  کارگیری سنت مشی بهخط

 ی کارهای خدماتی()ترازنامه

 5102در تاریخ جولای  codaمصوب کنفرانس 

های خدماتی دارند، لازم است که دوازده  قصد پیشبرد فعالیت codaکه یک گروه یا عضو  هنگامی

کنیم قبل از هر اقدامی به سؤالات زیر پاسخ دهید،  را مدنظر قرار دهند. پیشنهاد می codaسنت 

های خدماتی هستند. اگر پاسخی که به این این سؤالات راهبرد و تمرینی برای انجام فعالیت

ها مغایرت داشته باشد، لازم است که قبل از اقدام آن را اصلاح کنیم. این  دهیم با سنتسؤالات می

عنوان ابزاری برای ها را بهسؤالات شامل تمام مواردی که باید از خود بپرسیم نیستند، اما آن

 کنیم.راهنمایی پیشنهاد می

********************************************************* 

 codaمنافع مشترک ما باید در رأس قرار بگیرد. بهبودی شخصی ما به وحدت سنت اول: 

 بستگی دارد.

شان برای مشغول خدمت هستند لازم است به خاطر داشته باشند که فعالیت codaکسانی که در 

ز بهبودی ما است، نه برای ایجاد تفرقه یا ، توسعه انجمن و حمایت اcodaتحکیم همبستگی 

 گسیختگی. ازهم

 سؤالات راهبردی برای سنت اول:

 آیا این اقدام در جهت توسعه همبستگی انجمن و بهبودی است؟ 

 گسیختگی شود؟ آیا این اقدام ممکن است باعث ایجاد تفرقه و ازهم 

********************************************************* 
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در رابطه با هدف گروه ما فقط یک مرجع نهایی وجود دارد: نیروی برتری مهربان که سنت دوم: 

کند. رهبران ما خدمتگزاران مورد اعتماد ما  ای ممکن خود را در وجدان گروه ما بیان می گونه به

 کنند. ها حکومت نمی هستند، آن

کند. هیچ فردی ما را هدایت می، نیروی برترمان از طریق وجدان گروه codaعنوان اعضای به

 .کند و پاسخگوی نهایی سؤالات ما نخواهد بودبرای ما تعیین تکلیف نمی

آوریم.  ما از طریق انتخاب نمایندگانی برای خدمت به انجمن، وجدان جمعی خود را به اجرا درمی

ه تدابیر، ، خدمتگزاران ما با در اولویت قرار دادن وجدان گروcodaدر چارچوب نشریات مصوب 

 کنند.های خود را ارائه میها و راهنماییپاسخ

گاهی ممکن است بعضی افراد با ادعای تعبیر و تفسیر وجدان گروه، بخواهند فرایندمان را دور 

توانیم از بزنند. برای پرهیز از این سردرگمی، وقتی در جلسات وجدان گروه حضور داریم، می

 نتایج یادداشت تهیه کنیم.کنندگان، موضوعات موردبحث و  شرکت

در کل اثر  codaنامی  ایم که بر خوشسؤالی که ممکن است پیش آید: آیا تصمیماتی گرفته

مان در چهارچوب هایبرانگیز است. بهترین راه برای برسی تمام فعالیت بگذارد؟ این بسیار چالش

بیشتر از فرایند وجدان گروه  ها باشند. )برای آگاهی رو سنت ها دنبالهوجدان گروه این است که آن

 مراجعه کنید.( "راهنمای خدماتی انجمن"به نشریه 

 سؤالات راهبردی برای سنت دوم:

 مان اندازه کافی بررسی شده است؟ آیا از طریق وجدان گروه آیا این اقدام به

-عنوان راهنما استفاده میشویم؟ آیا از دوازده سنت بهتسلیم نیروی برتر می

 کنیم؟

 یچ خدمتگزاری وجدان گروه را نادیده گرفته یا بدون استناد به نشریات آیا ه

coda پاسخ یا راهنمایی ارائه کرده است؟ 

********************************************************* 
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 آمیز است.تمایل به داشتن روابط سالم و محبت coda ی عضویت درتنها لازمهسنت سـوم: 

coda آمیز بر مبنای دربر گرفتن است، نه محروم ساختن. از تمام کسانی که به دنبال روابط سالم و محبت

 شود.هستند استقبال می

 سؤالات راهبردی برای سنت سوم:

 آمیز است؟آیا این اقدام در راستای دستیابی به روابط سالم و محبت 

 ه است؟گیری از عضویت در کار بود آیا دلایل دیگری برای کناره 

***************************************************************** 
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  در فصل زمستان  codaخدماتی  رویدادهای

 الی 14 ساعت 11/11/1398 تاریخکه در  رضوی خراسان وابستگان گمنام درهم سالگی ده جشن 

 برگزار شد. 17

 .گردید آغاز آرامش دعای با جشن

ند که تجربه خود را پیرامون موضوعات شد دعوت جایگاه به سخنرانی، دو مدگویآخوش از پس

coda گذاشتند. اشتراکها، به چیست؟ و قدم 

د تا گزارش خود را ارائه دهد. این گزارش ش دعوت اهگجای بهاستان  نشریاتسپس مسئول 

 نشریات در بهبودی ایشان و معرفی نشریات انجمن بود. تأثیرپیرامون اهمیت و 

تولد دوباره زمانی است که ما به  codaدر کنار یکدیگر تولد دوباره خود را جشن گرفتیم، در 

 ایم:رفته codaاولین جلسه 

 :سالگی یکا در عضی از ایکتجربه 

تصمیمات  و ضعفم نقاط خاطر به من، بگیرم تصمیم تونستم بهتر مدمآ coda به که زمانی

ی فرصت هستند من بر دور که افرادی. تمام کنم استفاده مازندگی های فرصت از نتونستم اشتباه

 .کنم زندگی شاد و باشم لحظه در باید من و برای زندگی هستند

 :دوسالگی در اعضا از یکی تجربه

 از بعد و گرفتم روز همون رو پیاممم. شد coda واردآن  خوردن بهم و ارتباط یک از بعد

 ،خدمت گرفتن با. کردم مشخص رو خودم زندگی های هدف انجمن حضورم در از سال یک گذشت

 .خودمه خدای با و خودم با من ارتباط ،اصلی رابطه مفهممی امروز، کرد تغییر مازندگی روند

 سال، در کنار ما جشن گرفتند. 11تا  2دوستان دیگری نیز تولد خود را در مقاطع 

وابستگی خونده  هم الگوهای زمانی کهم بود وارد تازه وقتی: وابستگی هم الگوهای ،سوم سخنران

 فقط که شدم متوجه و" هست زندگی در من هایررفتا و مشکلاتاینا "گفتم با خودم می شد،می
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 الگوهای ،راهنما و جلسات کمک با. داد می رامشآ من به این م،دار رو مشکلات این که نیستم من

 .جدید الگوهای شروع کردم به جایگزینیِ و ریختم دور رو قدیمی

 مثبت های عبارت با من بودم، سردرگم خیلی اول روزهایبت: مث های عبارت: چهارم سخنران

ی ناسالم یا نبود حدومرزها خاطر به من زندگی .هستم ارزش با و باشم شاد تونممی که گرفتم یاد

 در مثبت تأکیدی های عبارت ولی ؛نداشت حضور من زندگی در خداوند و خورد شکستها آن

 جمع از همیشه من . در گذشتهارزشیم با ما که فهمیدم coda در .ددنکر ایجاد تحول من زندگی

 من. باشم داشته حدومرز که گرفتم یاد coda در .داد انتخاب حق من به coda ،گرفتم می کناره

 برای بودم وارد تازه وقتی، کنم زندگی خودم برای توانستم نمی اما کردم می خدایی همیشه

 .جلسه میومدم گرفتم می ازش که انرژی اون و مثبت های عبارت

 :شد دعوت جایگاه بهبرای ارائه گزارش  دار خزانه

 کسی به متکی و بوده مستقل توانیم می ماپذیری را آموختم. مسئولیت ،شدم دار خزانه که زمانی

 مخصوص سبد این ؛کنیم برگزار جشن سال 11 از بعد بتونیم شد باعث سبد این حمایت .نباشیم

 .کداست اعضا

 عنوان هدیه اعطا شد.های مثبت بهدفترچه عبارت واردان تازهبه 

 جشن از اعضا تجربه

 تو ،من مثل افرادی دیدم و کردم احساس رو خداوند حضور ،بود شادی و آموزنده بسیار جشن

 و میدم اهمیت خودم بهبودی به و کنم نمی سرزنش را خودم. هستند زیاد کوچکی این به شهر این

 سپاسگزارم. کشیدن زحمت جشن این برای که کسانی تمام از

 .رسید اتمام به جلسه پایان دعای با جشن
 غ. مرجانر: خبرنگا
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 آنلاین صورت بهتهیه نشریات  اطلاعیه در خصوص

خریداری نمود و  آنلاین صورت بهامکانی فراهم شده است تا بتوان برخی از نشریات را  اخیراً

از  توانید می خصوص ایناپلیکیشن بر روی گوشی مشاهده نمود. در  صورت بههمچنین نشریات را 

 زیر استفاده نمایید. های آدرس

 a.litmp3https://myket.ir/app/ketab.codگمنام  وابستگان همکتاب صوتی 

 https://myket.ir/app/kandanepoust.coda.litmp3کتاب صوتی کندن پوست پیاز 

  https://myket.ir/app/ir.coda.litزبانان فارسیگمنام  وابستگان همنشریات انجمن  اپلیکیشن

 سخن پایانی

 عبارت مثبت: 

لازم و  که هنگامی. من کمک دیگران را کنم میرا مطالبه  ها آنو در صورت امکان  کنم میمن به نیازهایم توجه "

 ".کنم میمناسب باشد دریافت 

 جلسات دعای پایان

رسانیم، باشد   که جلسه را به پایان می ایم. اکنون برای تمام چیزهایی که از این جلسه برداشت کرده از نیروی برترمان سپاسگزاریم

 که خرد، عشق، پذیرش و امید بهبودی را با خود ببریم.

 

 ارتباط با ما 

زیر برایمان ارسال نمایید همچنین  یها آدرسو تجارب بهبودی خود را در اندازه یک تا دو صفحه از طریق  ها داستان 

 نظرات خود را در خصوص محتوا و فرم مجله در قالب پیشنهادات برایمان ارسال نمایید.
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