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 کمیته نشریات : هیه و تنظیم ت

 》فارسی زبانان فرامنطقه  CoDAآنلاین  کنفرانس《

CoTOPS 

 )کامل(دعای آرامش 

توانم تغییر  چه را که نمی به من آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آن  !!   پروردگار

این  توانم و بینشی تا تفاوت  چه را که می تغییر دهم آن   تا  ،دهم و شهامتی

متوقع نباشم دنیا و مردم آن مطابق میل من رفتار    تا  ،مرا فهم ده دو را بدانم؛

 کنند؛
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ای که ثمری لحظهبی   بر  ،من زیستنی عطا کن که در لحظه مرگ   به  !!  خدایا

است گذشته  زیستن  م  حسرت  ،برای  و  بر ر نخورم  که  کن  عطا    دنی 

من   ...نباشم  سوگوار  ،اشبیهودگی را  آن  تا  کنم  خود   ،بگذار    اما   ،انتخاب 

 .چنان که تو دوست داریآن

 :آمدگوییخوش

هم انجمن  به  شما  ورود  برنامهما  که  گمنام  برای وابستگان  ای 

جایی که هر . گوییمآمد می خوش، وابستگی استبهبودی از هم 

گذاریم تا رها نیرو و امیدمان را به اشتراک می، یک از ما تجربه
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ای که در رابطه با جای آشفتگیاسارت کرده و بهشدن را جایگزین  

 .آرامش را بیابیم صلح و، ایمخودمان و دیگران داشته

ایم تا بر مشکلات ناشی بودههایی راه  بسیاری از ما در جستجوی

مان  چنین دوران کودکیمان و هم هایی که در روابطاز کشمکش

هایی رشد خانواده بسیاری از ما در  . غلبه کنیم، وجود داشته است

آن کرده در  که  هرچند ایم  است؛  داشته  وجود  اعتیادها  انواع  ها 

 در هر دو حالت. گونه نبوده باشداست برای برخی از ما اینممکن  

وابستگی رفتاری  مان متوجه شدیم که هم هر یک از ما در زندگی،
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ریشه، گونه وسواس  زادهعمیقا  و  نظامدار  خانوادگی ی  های 

 .شدت ناکارآمد و نامتعادل استوبیش ناکارآمد و گاهی هم بهکم

آسیب ما  از  یک  دردناکی  هر  عاطفی  کردههای  تجربه  که را  ایم 

تمام  در  و  کودکی  دوران  در  پوچی  و  خلاء  احساس  از  ناشی 

بودهروابط  هم   صِرانهم  ما  . اندمان  دیگران  همسرماناز   چون 

 ارزش، عنوان تنها منبع هویتمان بهمان و حتی فرزنداندوستان،

هم ، و  بهخوشبختی  کمبودهای چنین  بتوانیم  که  راهی  عنوان 

کودکی دوران  کنیم عاطفی  ترمیم  را  می، مان   کردیماستفاده 

تاریخچه زندگی ما ممکن است شامل دیگر اعتیادهای قدرتمندی  .
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ها بهره مان از آنوابستگیدفعات برای کنار آمدن با هم باشد که به

 .ایمجسته

زندگی   که  بودیم  گرفته  یاد  همگی  بمانیمما  زنده  اما ، یعنی 

با اجرای دوازده قدم . که واقعا زندگی کنیم  آموزیممی    CoDAدر

توانیم در زندگی روزمره و در می ، یافتیم   CoDAو اصولی که در

آزادی جدیدی را نسبت به شیوه  ، حاضر خودروابط گذشته و حال

این یک . تجربه کنیم، شکستی که قبلا داشتیم محکوم به   ِزندگی

فرآیند رشد شخصی است؛ هریک از ما با سرعت خودمان رشد 

در هر ، کنیم و این روند را با توجه به خواست خداوند برای خودمی 
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راهی است برای شناسایی  ، مشارکت کردن ما. دهیمروز ادامه می 

خودمان می، هویت  کمک  ما  به  از  و  تا  عاطفی کند  بندهای 

 .حاضرمان رها شویمی حالگونههای وسواس مان و کنترلگذشته

گذشته اندازه  چه  تا  که  ندارد  یا  اهمیتی  و  دردناک  شما  ی 

وابستگان  در برنامه هم، نظر برسدحاضرتان مایوس کننده بهحال

شما دیگر نیاز ندارید که  . گمنام امید برای یک روز جدید وجود دارد

در عوض در . به دیگران به عنوان نیرویی برتر از خودتان تکیه کنید

می پیدا  خود  درون  را  جدیدی  قدرت  و  نیرو  همان ، کنیداینجا 

 .بخشنیرویی که خواست خداوند است؛ باارزش و رهایی 
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 : وابستگان گمناممعرفی هم

گمنامهم  هدف ، وابستگان  که  مردانی هستند  و  زنان  از  گروهی 

گسترش  مشترک استشان  سالم  عضویت. روابط  لازمه   تنها 

 .استآمیز تمایل به داشتن روابط سالم و محبت ،

در این ، شویم تا با حمایت و همراهی یکدیگر ما دورهم جمع می 

باشد بیاموزیم که به خود عشق سفری که برای کشف خود می 

زندگی براساس این برنامه به هر یک از ما این امکان را  . بورزیم
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بهمی  که  زندگی  دهد  سابقه  مورد  در  خودمان  با  روزافزون  طور 

 .مان بیشتر صادق باشیموابستگانهمان و رفتارهای همخصوصی

دانش   و  به خرد  برای رسیدن  دوازده سنت  و  قدم  دوازده  به  ما 

را  این . متکی هستیم ما  و  هستند  ما  برنامه  اصول  به سوی ها 

رضایت و  روابط صادقانه  و  برقراری  خود  با  دیگران سوق  بخش 

آموزیم تا پلی به سوی نیروی می CoDAهر یک از ما در. دهندمی 

بسازیم درک ، برترمان  را  او  خودمان  که  برتری  نیروی  همان 

 .دهیم که این کار را بکنندو به دیگران نیز اجازه می، کنیممی 
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نو فرآیند  هدیهاین  ما  برای  شفاسازی  استای  انجام  . بخش  با 

 :تواندهر یک از ما می ، وابستگان گمنامبرنامه هم پیگیرانه 

 ،احساس شادی ●

 ،آرامش ●

 .و پذیرش جدیدی را تجربه کند● 

 (؟چیست  CoDAپمفلت: منبع)

 

 :وابستگان گمنامهدف برنامه انجمن هم
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ما وارد مسائل خانوادگی و  ، هدف ما رساندن پیام بهبودی است

و   درمانی  مشاوره  و  ارشاد  و  نمیطلاق  به  . شويمغیره  ما 

شان دارند و به های هایی که تمایل به قطع وابستگیوابستههم 

 و برای ايجاد یک رابطه سالم کنیمکنند کمک می ما مراجعه می

 .کنیمشرکت در جلسات را گوشزد می ،

 نشریات، راهنمایی،   CoDAجلسات، برنامه ما شامل؛ عضویت

دوازده  ، خدماتیکار  ، هامجمع، هاکنفرانس، و  قدم  دوازده 

قدم. باشدمی   CoDAسنت قدم   از   CoDAدوازده  دوازده 

دیگر الکلی همانند  بتوانیم  ما  تا  شده  برگرفته  گمنام  های 
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ها انسان در میلیون  .های دوازده قدمی از آن استفاده کنیمبرنامه

زندگی در  را  مفاهیم  این  جهان  بهسراسر  بستهشان  این  . اندکار 

دربرمیقدم را  شخصی  بهبودی  معنویت  و  قدرت  ما . گیردها 

 .ها را کار کنیممان آن شویم تا با بهترین توان مشتاق می

 :CoDAی انجمن درباره

هدف هم  که  هستند  مردانی  و  زنان  از  گروهی  گمنام  وابستگان 

استمشترک سالم  روابط  گسترش  عضویت  . شان  لازمه  تنها 

روابط   داشتن  به  استتمایل  مبنای عشق  بر  دورهم  . سالم  ما 
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شویم تا با حمایت و همراهی یکدیگر در این سفری که  جمع می

می  خود  کشف  بورزیمبرای  عشق  خود  به  که  بیاموزیم   باشد 

طور دهد که بهیک از ما این امکان را می   اجرای این برنامه به هر.

گذشته مورد  در  خودمان  با  رفتار روزافزون  و    مان 

 .مان بیشتر صادق باشیمگانهوابستههم 

 :واردانهای تازهجلسه

گروه از  انجمنبعضی  خدماتی  جلسه CoDAهای  و    های،  ویژه 

تازه برای  دارندهمگانی  به طرح  این جلسه. واردان  اجازه  برای  ها 
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 واردان و گرفتن پاسخ از اعضای آگاه قدیمیپرسش از جانب تازه

را  ، خود  خاص  راهبرد  و  جلسه. دارندشکل  این  از  های بعضی 

ای برای آگاه  های دورهسازمان یافته ممکن است به صورت جلسه

تازه هم ساختن  موضوع  درباره  شده واردان  طراحی  وابستگی 

 .باشند

در مورد مکالمه متقابل صحبت  ، واردانهای تازهدر بیشتر جلسه

 خودسرانهمکالمه متقابل شامل اظهار نظرهای نابجا و  . شودمی 

کردن، و، انتقاد  دیگر  اعضای  صحبت    )برای  .است   ...قطع 
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مراجعه  متقابل  مکالمه  از  تجربیاتی  کتابچه  به  بیشتر  اطلاعات 

   .)فرمایید

تازهبه به  معمول  میطور  داده  فرصت  آغاز واردان  در  که  شود 

جلسه  جلسه پایان  در  و  کنند  معرفی  کوچک  اسم  با  را  خود  ها 

را  هایپرسش کنندشان  جلسه. مطرح  در در  و  معمولی  های 

تازهجلسه به، واردانهای  می شما  معمول  توانید  طور 

فهرست  CoDAنشریات جلسه  ،  دیگر  از  نشانی  فهرستی  و  ها 

 .شماره تماس دیگر اعضا را بیابید
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 :CoDAهای دعای شروع جلسه

خواهیم که ما را هدایت برترمان میبا عشق و راستی از نیروی  

تجربه، کند تا  بگذاریم، باشد  اشتراک  به  را  امیدمان  و  ما  . نیرو 

پرتوی خردهای قلبدریچه به روی  را  لذت  ، مان  و  گرمی عشق 

 .کنیمباز می، پذیرش

 

 :یافتن نخستین جلسه برای حضور
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نخستین جلسه ، واردان پیدا کردنیکی از مشکلات رایج برای تازه

به  ، ایدسر گذاشتهپشتحاضر این مرحله را اگر شما درحال. است

می تبریک  تازه . گوییمشما  از  می برخی  گلایه  با واردان  که  کنند 

گرفته تماس  آنعضوی  تماس  و  بیاند  شده  ها  گذاشته  پاسخ 

دوباره تماس  . کنیم که تسلیم نشویدما شما را تشویق می. است

 .بگیرید و یا با شخص دیگر تماس برقرار کنید

ای نبودن مشکلات وجود دارند و دلیل آن حرفهطور معمول این  به

ما توسط جمعی از ، هاتر و گروهدر سطوح کوچک. انجمن ماست 

رسانی مشغول هستند و وظایف اعضای داوطلب که به خدمت
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این بدان معناست که  . شویماداره می، کندها دائما تغییر میآن 

مدام درحال ، مشخصات و شماره افراد مرتبط، هافهرست جلسه

به و  است تغییر  فهرست  . روزرسانی  تاریخ  به  خواهشمندیم 

شدهبه داریدروزرسانی  دست  در  که  فرمایید، ای   .دقت 

ما  . است  کارساز   CoDAپافشاری برای پیدا کردن نخستین جلسه

اعضایبه از  معمول  آن   شنویممی    CoDAطور  حضور که  از  ها 

اما مطمئن ، اندنبودهخوشنود  نخستین بار    برای   CoDAیافتن در

همبوده دیگر  که  آنوابستهاند  حضور  از  بهبودی  درحال  ها  های 

 .خوشحالیم بسیار  CoDAما از حضور شما در! خوشنود هستند
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 : آغاز سفر ما

 :   ...شاید برخی از این افکار متعلق به شما باشد 

 " رفتخوبی پیش می چیز بههمه، کرداگر او تغییر می  " 

درد  من  "    این  روی  رخ  ، کنترلی  که  اتفاقاتی  و  اطرافیان 

  "دهند ندارممی 

 " اصلی من هستم " مقصر  

  "شومدرگیر ارتباطات بد و نامناسب می " من  

  "کنماحساس خلأ و پوچی می "   
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 " کیستم؟ من   "

 " ؟چه مشکلی دارم " من  

خسارت و  وضعیت  ، هاناراحتی  این  به  را  استما  ما  . کشانده 

 خواهیم تغییر کنیمحالا هم میو همین، خواهیم تغییر کنیممی 

خواهیم نسبت به خود می . فرار کنیممان  بدبختی  خواهیم از می .

زندگی زندگی  یمحدوده و   و  کرده  پیدا  خوبی  احساس  مان 

باشیمرضایت داشته  سالم  . بخشی  و  شاد  روابط  خواهان  ما 

 .هستیم
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آن اگر شما هم   به  بالا  در  افکاری هستید که  از  ها درگیر هر یک 

شد نیستید، اشاره  تنها  که  بدانید  عضو . پس  که  ما  از  بسیاری 

هم  هستیمانجمن  گمنام   اضطراب، ناراحتی، غم، وابستگان 

کرده، احساس  را  شدیدی  افسردگی  و  این  ناامیدی  به  و  ایم 

 تا   _ایمدراصل به دیگران و نیروی برترمان روی آورده  و _انجمن

 .دست بیاوریمبار دیگر سلامت عقل را به

جا رهنمون ساخته ممکن است درگیر شدن  چیزی که ما را به این

مشکلات سلامتی یا تلاش  ، حبس، جدایی، با بحرانی مانند طلاق
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باشد از ما احساس خستگی. برای خودکشی  و ، برخی  ناامیدی 

 .کنیمنابودی می

 

 وابستگی چیست؟ هم

وابستگی هم  یدربارهدرطول این مسیر است که چیزهای زیادی  

را    یدرباره. آموزیممی  نکاتی  درمانگر  یا  دوست  یک  از  آن 

بسیاری  . شود بینیم که در خبرها به آن اشاره میمی. شنویممی 

نمی ما  هماز  آیا  که  می، وابستگیدانیم  ما توصیف  که  کند 
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روح ما  وابستگی یک بیماری است که  هم. کسی هستیم یا نهچه

می تخریب  شخصی. کندرا   دوستان، فرزندان، خانواده، زندگی 

تحت تأثیر  مان را  سلامت و رشد معنوی، شغل و تجارت، اقوام،

می موجب ناتوان. دهد قرار  نشود  درمان  اگر  و  است  کننده 

بسیاری  . شود که به خودمان و دیگران آسیب بیشتری بزنیممی 

این نتیجه میاز   گرفتن باید زمانی برای کمکرسیم که چهما به 

 .خود داشته باشیم یگذشتهبیشتر بیندیشیم و نگاهی دوباره به 

 وابسته کیست؟ هم

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  23 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

به تعادلآیا  می، جای  زندگی  افراط  خودماندر  چطور   کنیم؟ 

برند؟ خاطر رفتارهای ما رنج میمان بهفرزندان و دوستان، همسر،

روح و  مان بیوابستگی ما موجب شده که روابط رفتارهای همآیا  

یا ازهم بپاشند؟ اگر پاسخ به این  ، خامت بگرایندِبه و، سرد شده

ام و به وابستهمن هم "سوالات خودکاوی موجب شود بپذیریم که  

 .گیریممی  پس داریم در مسیر بهبودی قرار" کمک احتیاج دارم

 

 .شودصادقانه به خودمان آغاز میچیز با یک نگاه همه
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 وابسته هستم؟ آیا من هم 

می را  فهرست  این  که  زمانی  ما  از  متعجب بسیاری  خوانیم 

درمی ، شویممی  این  زیرا  از  خیلی  که  مشخصات یابیم 

ما هستندکنندهتوصیف و . ی  احساسات  این  وقتی  ما  از  برخی 

زیرا امید آن  ، کنیمبینیم تسلی پیدا می رفتارها را بر روی کاغذ می 

رود که توانسته باشیم به راهی برای رهایی از درد دست یافته  می 

 .باشیم
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خجالت ما  از  میبعضی  خواندن ، شویمزده  درحال  کسی  انگار 

کنیم که تعجب می. مان استیهای روزانهها یا یادداشتایمیل

ها مشخصات این  اگر  "  و   "اند؟بردهبه این مشخصات پی  چگونه  "

 " .اندوابستهپس تمام مردم جهان هم ، وابستگی هستندهم 

جلسه اولین  می، در  گوش  افرادی  صحبت  از به  که  دهیم 

این هایتلاش و  زندگیشان  چطور  براساس که  کارکردن  با  شان 

می   یبرنامه سخن  است  کرده  تغییر  روابط . گویندبهبودی  از 

خودشان با  زیادی ، بهبودیافته  چیزهای  دیگران  و  برتر  نیروی 
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توانیم رهایی و صلح درونی  گیریم که چطور می یاد می . شنویممی 

 .را تجربه کنیم

حرف به  تعجب  آنبا  می های  گوش  دارند ، دهیمها  که  گویی 

مان را شرح مشکلات، کنندداستان زندگی خودمان را تعریف می

شاید از . کنندصحبت میترین احساسات ما  دهند و از پنهانیمی 

زمان  نکنیممعدود  تنهایی  یا  غریبی  احساس  که  باشد  با  . هایی 

هستیم دیگران  شبیه  ما  که  آگاهی  این  باور ، داشتن  این  به 

آنمی  اگر  که  میرسیم  بهها  را  برنامه  و توانند  ببندند  کار 

 .توانیمپس ما هم می، شان را بهبود ببخشند زندگی
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  CoDAپیام امید را از میان نشریات ، با شرکت در جلسات بیشتر

بلند وضوح و با صدای  داستان کسانی که اطراف ما هستند به  و

می . شنویممی  ما  به  امید  تمایل  پیام  و  بخواهیم  اگر  که  گوید 

 .بهبودی را دریافت کنیم یهدیهتوانیم ما هم می ، داشته باشیم

اینبه میمحض  اقرار  خود  درد  احساس  به  توانیم می، کنیمکه 

چنین باید تلاش کنیم تا  هم. تصمیم برای تغییرکردن را آغاز کنیم

بهبودی قدم گذاشتیم خودمان    یجادهصبور باشیم و زمانی که در  

ببخشیم و  باشیم  داشته  دوست  روش. را  به  ما  از  های  هرکدام 

 .یابیم خاص و با سرعت متفاوتی بهبود می 
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به ما  و  شخصیت  یاندازهمسیرهای  مامحیطها   های 

هستندمنحصربه، و خاص  این ، فرد  علیرغم  مسیرهای  اما  از  که 

بازهم هدف مشترک بهبودی را دنبال  ، کنیممختلفی شروع می 

 .کنیممی 

 

 اعتياد به روابط چیست؟ 

هم جلسات  گمنامدر  كه  می  معمولا   CoDAوابستگان  شنويم 

كار  ، ولخرجی، قمار، غذا، ورزش، موادمخدر، الكلافراد از اعتياد به  
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در جريان فرآيند بهبودی وقتی . آوردندميان میو غيره صحبت به

می  بررسی  را  خود  به  ، كنيمرفتارهای  اعتياد  ما  از  بسياری 

 .دهيمسكس و روابط را تشخيص می ، شدنعاشق

آنزیرمجموعه کنترلهای   فشار عصبی، کردنها معمولا شامل 

نابالغانه استاندیشی و  کج، توهم، بهاین . احساسات  صورت  ها 

ریشه تمامی  . کننداعتیادگونه و یا اجتنابی نمود پیدا می   رفتارهای

این رفتارها نبود صمیمیت با خودمان و نیروی برترمان و دیگران 

 .است
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 باشد ؛بندی شده میمره اعتیادهای طبقهُاین الگوها در ز

 .اعتیاد به عشق- ۱

 .صمیمیتترس از - ۲

 .میلی در روابطبی- ۳

 .اجتناب از روابط- ۴

 .ترس از تنهاماندن- ۵

 .ترس از احساسات- ۶

 .نبودنترس از کافی- ۷

 .میلی در روابط جنسیبی- ۸
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را در حالت ما ممکن است اشک  های مختلف چون دردریختن 

بسياری  . افسوس و شادی تجربه کنیم، کردن چیزیدرک، تسکین،

افراد   ایناز  رابطهبعداز  بهكه  را  داده ای  پایان  دردناک  اند صورت 

 .پیوندندمی  CoDAبه

 

سلسله و  متناوب  روابط  الگوی  به  هستند برخی  دچار  وار 

بعضیدرحالی می كه  باقی  رابطه  یک  در  با  ديگر  اگر  حتی  مانند 

باشدسوءاستفاده همراه  عاطفی  و  جنسی  برای . های  برخی 
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درد احساس  از  رابطه ًسريعا، اجتناب  می وارد  جديد   شوندای 

بهبعضی . زندگیها  كنونی  شريک  با  رابطه  روی  كاركردن   جای 

شادی را خارج از رابطه و در خيانت زناشويی با ارتباطی عاشقانه ،

 .كنندو يا داشتن روابط جنسی خارج از منزل جستجو می

 

 :پرورش دوباره کودک درون

هم  انجمن  اعضای  از  گمنامبسیاری    در   (CoDA)وابستگان 

الگوهای  ، اند که در آن والدین یا مراقبانهایی رشد یافتهخانواده
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به را  والدگری  از  والدینی  . گذاشتنداجرا می ناسالمی  ما  از  برخی 

نکرده  سهل مشخص  ما  برای  حدومرزی  هیچ  که  داشتیم  گیر 

برادرها یا دیگر گیر و خواهر و  بودند؛ برخی دیگر با والدینی سخت

موقعیت به  توجه  بدون  که  بودیم  مواجه  را ، مراقبانی  اطاعت 

می  گناه، خشم، انکار. کردندمطالبه  و ، شرم، احساس  سرزنش 

 .هایی بودنداز عناصر رایج در پویایی چنین خانواده ، کنترل

 :نواقص زیر در بسیاری از ما شکل گرفتند، ی آندر نتیجه
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 غیرمنطقیهای ترس● 

 ناامنی احساس ●

 سرکشانه  رفتارهای ●

 ناسالم هایدلبستگی ●

 گرانه خودتخریب رفتارهای ●

 در تعامل با افراد مقتدر مشکل ●

 پایین نفسعزت ●

 ارتباطی ضعیف هایمهارت  ●
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 در تعیین و حفظ حدومرزها ناتوانی ●

 گناه و شرم احساس ●

 

 : (Reparenting)والدگری _باز

زمان  تمرینی   در  که  است  درونی  کودک  دوباره  والدگری  برای 

اساسی، خودش نشدهنیازهای  برآورده  به  _باز. انداش  والدگری 

گیریم  ما یاد می . معنای بزرگداشت و پرورش کودک درون است
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نیازهای و  بپذیریم  را  خود  احساسات  برآورده مسئولیت  را  مان 

 .سازیم

 :شویممواجه می ها بسیاری از ما با این سوال 

 وابستگی چیست؟هم   

 وابسته هستم؟آیا من هم   

نیاز به تعاریفی دقیق و معیارهایی ، قبل از آن که تصمیم بگیریم

طور که در سنت هشتم  همان. وابستگی داریمبرای تشخیص هم

گونه ما هیچ. ای استانجمنی غیرحرفهوابستگان گمنام  هم ، آمده
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معیار   یا  هم تعریف  برای  نمیتشخیصی  ارائه   دهیموابستگی 

الگوهای رفتاری و ، کنیممان پیشنهاد میچه بر اساس تجربهآن .

که  نگرش است  خاصی  را   یگانهوابستههم   یگذشتههای  ما 

 .کندتوصیف می

 

 :وابستگیالگوها و مشخصات هم

 شودما باور داریم که بهبودی از خودشناسی صادقانه شروع می

ناتوانی درمی ما  . این  علت  و یابیم  سالم  روابط  حفظ  در  که  ای 
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داشته دیگران  و  خود  با  نهفته ،  ایمسازنده  مخربی  الگوهای  در 

 .اندمان جریان داشتهها در زندگیاست که سال

 

به الگوها  ارائه این  خودسنجی  به  کمک  برای  ابزاری  عنوان 

 :بسیار مفیدند واردان برای تازهخصوص ها بهآن، شوندمی 

یا ، دهم تغییر می، کنماحساس حقیقی خود را انکار می  من    

 .گیرمکم می دست

 .پوشانمشوخی و انزوا می ، را با ماسک خشم دردم  
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موقع و کامل کردن آن دشوار اتمام به، شروع کردن کار  برایم   

 .است

بیشتر  احساسات و رفتارم از سوی دیگران  ، به تأیید افکار  من   

 .دهماز تأیید آن از سوی خودم بها می 

ها نسبت به احساسات دیگران بسیار حساس هستم و آن   من   

 .شودآن حس به من منتقل می ، هر احساسی داشته باشند

ترسم عقاید و احساسات متفاوتم با دیگران را من اغلب می  

 .بیان کنم
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خود    من    از  مراقبت  به  قادر  افراد  از  بسیاری  که  دارم  باور 

 .نیستند

دیگران را ، که از من درخواست شودآزادانه و بدون این  من   

 .کنمنصیحت و راهنمایی می

 

 : وابستگان گمنامدوازده قدم هم

عاجز . ۱ دیگران  برابر  در  که  پذیرفتیم  زندگی  ما  و  مان  هستیم 

 .غیرقابل اداره شده بود
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تواند سلامت عقل به این باور رسیدیم که یک نیروی برتر می. ۲

 .بازگرداندرا به ما 

زندگی .  ۳ و  اراده  که  گرفتیم  خداوندتصمیم  مراقبت  به  را   مان 

 .بسپاریم، گونه که او را درک کردیمآن،

بیترازنامه  یک  .۴ اخلاقی  تهیه ی  خود  از  جستجوگرانه  و  باکانه 

 .کردیم

دقیق  . ۵ خداوندخطاهایماهیت  نزد  را  انسان ، مان  یک  و  خود 

 .اعتراف کردیم، دیگر
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آمادگی کامل پیدا کردیم خداوند تمامی نواقص شخصیتی ما . ۶

 .را برطرف کند

فروتنانه از خداوند درخواست کردیم تا کمبودهای اخلاقی ما را  . ۷

 .برطرف کند

تهیه  ، بودیمها آسیب رسانده فهرستی از تمام کسانی که به آن. ۸

 .ها شدیمکردیم و خواستار جبران خسارت از تمامی آن 
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از این افراد جبران ، طور مستقیم در هرجا که امکان داشتبه .  ۹

ایجاد ، خسارت کردیم امر موجب  این  مگر در مواردی که اجرای 

 .شدها یا دیگران میخسارت بر آن

هرگاه در اشتباه  ی شخصی خود ادامه دادیم و  به تهیه ترازنامه.  ۱۰

 .فورا آن را پذیرفتیم، بودیم

ی خود ی آگاهانهاز طریق دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه .  ۱۱

کردیمبدان، با خداوند درک  را  او  که  فقط جویای ، گونه  و  شدیم 
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اجرایش  قدرت  و  خود  برای  خداوند  اراده  و  خواست  از  آگاهی 

 .شدیم

کوشیدیم این ، هابا بیداری روحانی حاصل از برداشتن این قدم.  ۱۲

وابستگان منتقل کنیم و این اصول را در تمام پیام را به دیگر هم 

 .کار بندیمامور خود به

 

 :دعای قدم سوم
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آن  !خداوندا آنهر  هر  و  برای  چه هستم  را  باشم  دارم  تمایل  چه 

این روز را برای من با  . دهم به تو می، دریافت هدایت و التیام تو 

نگرانیرها   تمام  ترسکردن  و  کنها  تازه  تو می ، هایم  که  دانم 

 .همیشه کنارم هستی

تا اجازه بدهم عشق ، کمکم کن تا قلبم را به روی عشق تو باز کنم

تا اجازه بدهم عشق تو . هایم را التیام بخشدتو تمام دردها و زخم

از من به تمام کسانی که اطرافم هستند انتقال ، مرا دربرگیرد و 

 .یابد

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  46 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

 ...  آمین. ی تو امروز و همیشه جاری باشدخواهم ارادهمی 

 

 : وابستگان گمنامدوازده سنت هم

شخصی ما  منافع مشترک ما باید در راس قرار گیرد؛ بهبودی  . ۱

 .دارد بستگی  CoDAبه وحدت

با هدف گروه ما .  ۲  تنها یک مرجع نهایی وجود دارد، در رابطه 

ای ممکن خود را در وجدان گروه  گونهکه به ، نیروی برتری مهربان:
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می  بیان  ما. کندما  ما ، رهبران  اعتماد  مورد  خدمتگزاران  فقط 

 .کنندها حکومت نمیهستند؛ آن

به داشتن روابط سالم    ، تمایل CoDAی عضویت درتنها لازمه . ۳

 ست.بر مبنای عشق ا

ها مگر در مواردی که بر دیگر گروه، هر گروه باید مستقل باشد.  ۴

 .اثر بگذارد، یک کل عنوانبه  CoDAیا

گروه .۵ دارد، هر  اصلی  هدف  یک  دیگر  : فقط  به  پیام  رساندن 

 .وابستگانی که هنوز در رنج هستندهم 
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ی مرتبط یا سازمان نباید هیچ موسسه  هرگز    CoDAیک گروه.  ۶

به   را    CoDAگذاری کند یا نامها سرمایهخارجی را تایید یا در آن 

ما را از  ، ملکی یا شهرت، عاریت دهد؛ مبادا مشکلات مالیها  آن 

 .مان منحرف سازدهدف اصلی روحانی

گروه.  ۷ دریافت  بهمتکی ًکاملا  باید   CoDAهر  از  و  باشد  خود 

 .های خارجی خودداری کندکمک

غیرحرفههم .  ۸ همیشه  باید  گمنام  اما  وابستگان  بماند؛  باقی  ای 

کز خدماتی ما می   . توانند کارمندانی مخصوص استخدام کنندمرا
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۹.  CoDA  دهی شود؛ اما ما این عنوان هرگز نباید سازمان  تحت

هیئتمی  کمیتهتوانیم  یا  خدماتی  که های  دهیم  تشکیل  هایی 

آن ًمستقیما به  که  برابر کسانی  پاسخگو  ، کنندها خدمت میدر 

 .باشند

۱۰.  CoDA  بنابراین  ای در مورد مسائل خارجی ندارد؛  عقیده  هیچ

 . های اجتماعی کشانده شودنباید به بحث هرگز  CoDAنام
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 نه تبلیغ، مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه استخط . ۱۱

مطبوعات. در سطح  را  خود  گمنامی شخصی  همیشه  باید   ما 

 .حفظ کنیم، های عمومیتلویزیون و سایر رسانه، فیلم، رادیو،

های ما است و همیشه  سنتاساس روحانی تمام  ، گمنامی. ۱۲

 .ها ترجیح دهیمکند که اصول را بر شخصیتبه ما یادآوری می 

 :وابستگان گمنامدوازده وعده هم
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می  برنامهمن  کارکرد  با  هم توانم  گمنام ی  شاهد ، وابستگان 

ای زمانی که تلاش صادقانه. ام باشمآسا در زندگیتغییری معجزه

 ...برای کارکرد دوازده قدم و پیروی از دوازده سنت انجام دهم 

 شوم؛ احساس خلاءمن با احساس جدیدی از تعلق آشنا می. ۱

 .بیهودگی و تنهایی ناپدید خواهد شد، پوچی،

هایم غلبه کرده  هایم نیستم؛ بر ترسمن دیگر تحت سلطه ترس.  ۲

 .کنمیکپارچگی و وقار رفتار می  ،حس یگانگی، و با شجاعت

 .کنمای را تجربه میمن آزادی و رهایی تازه. ۳
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گناه و پشیمانی درباره گذشته و ، من خود را از احساس نگرانی.  ۴

ی ام که خود را در معرض تجربهقدر آگاه شدهآن . کنمحال رها می

 .مجدد این احساسات قرار ندهم

نسبت به خود و دیگران احساس ای  من عشق و پذیرش تازه. ۵

مهربان و  ، داشتنیکنم که دوستخالصانه احساس می. کنممی 

 .مورد محبت و عشق دیگران هستم

گیرم که خودم را در روابط جدید و تجدیدنظر شده با  من یاد می . ۶

 .اطرافیانم برابر ببینم
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 من قادر به ایجاد و حفظ روابط سالم بر مبنای عشق هستم. ۷

اعتماد اعتماد  های قابلگیرم به آدمچنان که به مرور یاد میهم .

نیاز به زیرنفوذ قرار دادن و کنترل کردن دیگران در من ناپدید  ، کنم

 .شودمی 

توانم  پذیر است و میگیرم بهبودی برای من امکان من یاد می .  ۸

و حمایتصمیمی، ترمهربان  باشمتر  را . گر  انتخاب  این  من حق 

ام به نحوی ارتباط برقرار کنم که برای من امنیت دارم که با خانواده

 .داشته باشد پیِها احترام در و برای آن 
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 .ای یکتا و باارزش هستمکنم که آفریدهمن تصدیق می . ۹

من دیگر نیازی ندارم برای ایجاد احساس ارزشمند بودنم فقط .  ۱۰

 .به دیگران متکی باشم

و  .  ۱۱ به هدایت  برترم میراهنماییمن  نیروی  از   گیرمهایی که 

 .کنمهای خود را باور می اعتماد دارم و توانایی،

به.  ۱۲ آرامشمن  زندگی ، تدریج  در  را  روحانی  رشد  و  قدرت 

 .کنمام تجربه می روزانه

 : چهار قسمت از برنامه ما
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 :شرکت در جلسات) ۱

 بهبودی ضروری است  برای   CoDAهای برنامه شرکت در جلسه

اگر چنین چیزی  . دهدبهبودی شخصی در تنهایی و انزوا روی نمی.

یک  . عنوان یک گروه نبود، به CoDAامکان داشت دیگر نیازی به 

شود ها حاضر میوابسته برای بهبودی شخصی خود در جلسههم 

با حضور افراد است که گروه . و حضور او برای همه سودمند است

می به آنوجود  نتیجه  در  و  می، آید  اعضایش گروه  برای  تواند 

باشد سودمند  و  کننده  یافتن. حمایت  حضور  به  ، بدون  گروهی 

 .آیدوجود نمی
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 برای   CoDAشود قبل از این که فرد تصمیم بگیرد کهپیشنهاد می

نه یا    شرکت    CoDAحداقل در شش جلسه، وی مناسب است 

ممکن است فرد در مراجعه . ها یکسان نیستندی جلسههمه. کند

شود و احساس راحتی    با اشخاص جدیدی روبرو، بعدی به جلسه

  CoDAاز تواند سعی کند که در جلسه دیگرییا می. بیشتری کند

هم جلسه. کند  شرکت متعددی  جلسههای  آقایانچون   های 

بانوانجلسه، بازجلسه، های  بستهجلسه، های  های جلسه، های 

وجود  جلسه، واردانتازههای  جلسه، قدم غیره  و  کتابخوانی  های 

باشد و در اختیار افراد قرار ها موجود می دارد که فهرست جلسه
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 .گیردمی 

 :مشارکت و همدلی) ۲

در می  در   CoDAمشارکت  انجام  سطح  کلمه . شودچندین 

توان و امید خود با دیگران ، مشارکت بر اشتراک گذاشتن تجربه

تعبیری دیگر معنی آن بیان کردن داستان بهبودی به. دلالت دارد

طور معمول دو شکل از های معمولی بهدر جلسه. خودمان است

عنوان سخنران  وابسته بهکه یک هماول آن . مشارکت وجود دارد

 گذاردمی   داستان بهبودی خود را به تفصیل به مشارکت، جلسه

از داستانهای کوتاهکه بخشدوم آن . های بهبودی شخصی تری 
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گروه قالب  کوچکدر  مشارکتی  داستان های  پایان  از  پس  تر 

 .شودبهبودی سخنران اصلی به مشارکت گذاشته می

جایگاهی در داستان   چه    CoDAکه متوجه شویدحتی پیش از آن

می  شما  باشدزندگی  داشته  گفتن ، تواند  برای  عالی  مکانی 

به  بهبودی  در  که  است  جدیدی  می چیزهای  جا این . آیددست 

بیهم  مکان  اینچنین  برای  است  با  نظیری  رابطه  در  شما  که 

 دهد صحبت کنیدتان رخ می حاضر در زندگیمسائلی که درحال

 .موقعیت را دارد که در جلسه مشارکت کند  این   CoDAهر عضو.
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در عضویت  لازمه  و    تمایل   CoDAتنها  سالم  روابط  داشتن  به 

استمحبت جلسه. آمیز  در   سودمندی    CoDAهایشرکت 

شانس و بخت مشارکت در جلسه  ، نخستین سود . بسیاری دارد

شود که به دلخواه  در جلسه به هر فرد این فرصت داده می . است

ندارد وجود  آن  انجام  در  اجباری  و  کند  و . مشارکت  دستورکار 

می هرچه  جلسه  باشدموضوع  به  تازهاگر  ، خواهد  تمایل  واردی 

فقط  من    "  :بگوید، تواند ضمن گفتن اسم خودمی، مشارکت ندارد

می  یا. دهم گوش  او    "  به  مطلبی  خواندن  نوبت  که  درهنگامی 

 .آن را به همدرد بعدی بدهد، رسدمی 
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دیگر است، سود  معاشرت  و  همدلی  نیازهای  . حس  از  یکی 

انسان است، اساسی  تعلق  جلسه. احساس  در  و شرکت  ها 

میاین  ، مشارکت برآورده  را  عمده  افراد . کندنیاز  از  بسیاری 

 .کنندرا مانند اعضای یک خانواده تلقی می  یکدیگر  CoDAدر

 :هاکارکردن قدم) ۳

CoDA  وابستگان  برنامه بهبودی براساس کار با دوازده قدم هم   یک

است شدهمان. گمنام  گفته  که  پیوند  ، طور  و  تعلق  احساس 

حل ولی راه . مانند یک حمایت جمعی است  به   CoDAداشتن در
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مشکل از  هم بسیاری  یک  اینهای  از  گذشته  این  وابسته  که 

 .ها نهفته استدر کارکردن قدم ، ها چه باشندمشکل

نمیبرنامه  یک   CoDAاگرچه محسوب  درمانی  ولی  ، شودی 

کند کار  را  برنامه  این  که  و  ، هرکس  درمان  اثرات  سودمندی  از 

آن   بهرهبهبودی  خواهد شدنیز  آن. مند  از  یک ، فراتر  برنامه  این 

انجام . خودیابی و معنی بخشیدن به خود است، ی خودیاریبرنامه

به شخص کمک خواهد کرد تا دریابد ، هاها و تمرین سنتاین قدم

 .حلی برای بسیاری از مشکلاتش وجود داردراه
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هستند کوشا  انجامش  در  که  اعضایی  برای  برنامه  این   وعده 

برای بهبودی  . وابستگی استبهبودی از مسائل و مشکلات هم ،

تنها نکته مشترک  . شودصورت متفاوتی حاصل می هریک از ما به

ارتقاء روحانیت و حالت  ، کننددربین کسانی که برنامه را اجرا می 

 .ها استمعنوی خود آن

 :حمایت و راهنمایی( ۴

برنامه از  مهمی  بخش  راهنما  مسئولیت  . است   CoDAداشتن 

تازه برعهده  راهنما  استانتخاب  می. وارد  که پیشنهاد  شود 
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رابطه، واردتازه برقراری یک  احتمال  که  کند  انتخاب  ی راهنمایی 

راهنما برای  . اساس با او وجود نداشته باشدواهی عاشقانه و بی 

وارد گوش دهد و او را در انجام  این است که به داستان زندگی تازه

 .دوازده قدم راهنمایی کند

کردن به رهجو برای عبارتی وظیفه اصلی و عمده راهنما در کمکبه

ها  مانند خود آنبه، هر رابطه راهنما و رهجو. ها استکارکردن قدم

شدن نیازهایی این رابطه برای رهجو برآورده. فرد استمنحصربه

این ارتباط وسیله  . همراه داردامنیت و اعتماد را به، چون هدایت

حدومرزهای   تنظیم  چگونگی  آموختن  برای  است  مناسبی 
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که هر رهجویی فرصت آن را می، شخصی یابد که نحوه تنظیم چرا

 .و برقراری حدومرز راهنمای خود را تجربه کند

 

رهجو در . توان سود برددر ارتباط با راهنما از تجارب بیشتری می

کند که مورد پذیرش  احساس می، رهجو_یک رابطه سالم راهنما

راهنما حضور دارد تا به داستان بهبودی شما  . و حمایت قرار دارد

استهمان کردن  رشد  و  تحول  درحال  که  کند، گونه  و  . گوش 

بودید آماده  راهنما . تان گوش دهدبه قدم پنج، هرزمان که شما 
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یک ابزار بهبودی است که به فرآیند بهبودی و التیام شما کمک  

مراجعه   )برای  .کندمی  راهنمایی  کتابچه  به  بیشتر  اطلاعات 

 .)فرمایید

 :سخنرانی

هستند که برای    افرادی   CoDAهایسخنرانان یا گردانندگان جلسه

تجربه به گذاشتن  دعوت ، مشارکت  جلسه  به  خود  امید  و  نیرو 

تجربه. اندشده بر  مختصری  مرور  با  افراد  دوره عموما  ی های 

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  66 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

که  کودکی رفتاریشان  الگوهای  گرفتن  شکل    باعث 

 .کنندشروع به صحبت می، اندگانه شدهوابستههم 

خردمندانه نیست که برای بیان وقایع روزهای ، درهنگام سخنرانی

رو باید از گرایش به  ازاین، دوره کودکی زمان زیادی گذاشته شود

 .وشنود پرهیز شودسوءاستفاده از گفت

ی  گانهوابستهسخنرانان به بازگو کردن انواع رفتارهای هم ، درآغاز

گونه  آمدهای مخرب این خاص خودشان و اعتراف به نتایج و پی

میرفتارهای تشویق  انتظار . شوندشان  سخنرانان  از  سپس 
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دربارهمی  نحوهرود  همی  تشخیص  چگونگی  ، شانوابستگیی 

کردن  ، هاکارکردن قدم، قرارگرفتن در مسیر بهبودی راهنما و  پیدا

 .دست مشارکت کنندمسائلی ازاین

می خواسته  آنان  از  درآخر  دربارهو  که  زندگی شود  از  نکاتی  ی 

زندگی کیفیت  بهبود  مثل  هنوزمشکل، امروزشان  که  هم    هایی 

هایی که در مسیر  حقیقت پیوستن وعدهچگونگی به، وجود دارند

ها آرزوها و نگرش آن ها داده شده بود و حتی شاید  بهبودی به آن

کنون قادر به ساختن آن هستند و قدردانی از  ای که هم به آینده ا

 .شان مشارکت کنندبهبودی
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 :داستان اعضا

 »وابستگیمن و کشف معنای هم«

 وارددرود دوست تازه، وابسته هستمر هم .س

 _وابستگان گمنام هستمهمی  یافته از برنامهمن یک عضو بهبود

هنوز هر روز  . هنوز در مسیرم  یعنی،  "بهبودیافته "گویم  وقتی میو  

 ._  بشناسمگیرم که خودم را بهتر یاد می
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نام بار  اولین  برای  کردم  ، شنیدم  را  »وابستگیهم «  وقتی  فکر 

رابطه به  استی  مربوط  مرد  و  کسانی، زن  فقط مخصوص   یا 

رابطها در  که  درد کشیدهست  گذر  . اندهای عاشقانه  با  زمان اما 

 .هاستتر از این حرفوابستگی چیزی عمیقفهمیدم هم 

ام را بر اساس دیگران ام زندگیوابستگی یعنی من یاد گرفتههم 

که دیگران ام وابسته است به اینیعنی احساس ارزشمندی. بسازم

 .یا من را تأیید کنند، دوستم داشته باشند، از من راضی باشند

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  70 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

 "محبت کنم"، "باشم  خوب"من از بچگی یاد گرفته بودم که باید 

بدهم"، بمانم"، "نجات  دیگران   ،"ساکت  که  کنم  کاری  همیشه 

آرامش شرط در خانه. ناراحت نشوند  ای بزرگ شدم که عشق و 

بودم مطیع  اگر  داشتند، داشت؛  بودم. دوستم  خودم  تنبیه  ، اگر 

باید ، یاد گرفتم برای بقاو من  . شدمشدم یا نادیده گرفته میمی 

 .خودم را فراموش کنم

بعدسال همه، ها  به  خودم  با  را  الگو  بردمرابطهی  این  با  : هایم 

کردم  همیشه فکر می . و حتی فرزندانم، همکاران، دوستان، خانواده

کنم بیشتر تلاش  کنم، اگر  بیشتر محبت  بمانم، اگر   اگر ساکت 
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می ، پیدا  آرامش  میاما  . کنمبالاخره  بیشتر  بیشتر  ، دادمهرچه 

 .شدمخسته و تهی می 

نیستهم  مرد  و  زن  رابطه  در  فقط  در . وابستگی  است  ممکن 

یا حتی دوستی قدیمی ، همکار، رئیس، فرزند، رابطه با پدر و مادر

کنم تا دیگران را راضی  هرجا که من خودم را فراموش می . باشد

 _ .وابستگی حضور داردجا هم همان _دارمنگه

و دیدم دیگر نمی آمدم  به خودم  روزی  دانم من کی  یادم هست 

دارمنمی. هستم دوست  را  چیزی  چه  چیزی  ، دانستم  چه  از 
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واقعا ، ترسممی  می  ًیا  را . خواهمچه  دیگران  که  بودم  بلد  فقط 

 .اما خودم در درونم خالی بودم. کنم "درست"

 آشنا کرد CoDA یوقت بود که یکی از دوستانم مرا با برنامهآن 

اما  ! امفقط زیادی احساساتی، اولش فکر کردم من بیمار نیستم.

اشک از ، دیگران را شنیدمی  وقتی در جلسات نشستم و تجربه

 _زدند که درون من بودهایی میها حرفآن. چشمانم سرازیر شد

 _ .وقت جرأت نکرده بودم به زبان بیاورماما هیچ 
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یاد گرفتم عشق  . گرفتم که مسئول دیگران نیستم  یاد    CoDAدر

 »نه«  یاد گرفتم. واقعی یعنی احترام گذاشتن به خودم و مرزهایم

یاد گرفتم رها کردن به . رشد است ٔبلکه نشانه، گناه نیست  گفتن

بلکه یعنی به قدرتی برتر اعتماد دارم که ، تفاوتی نیستمعنی بی

 .هرکس مسیر خودش را دارد 

هنوز هم گاهی درگیر کنترل و ترس  ، لغزمهنوز هم گاهی می امروز  

 هاقدم _من امروز ابزار دارم. اما دیگر در تاریکی نیستم، شوممی 

این ._ و همدلی دیگر اعضا، جلسات، نشریات، جا فهمیدم که در 
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بلکه بخشی از گروهی هستم که باهم ، تنهایی بیمار نیستممن به

 .کنیمبهبود پیدا می 

ما . کنیمبدان که ما قضاوتت نمی، ایتازه به این برنامه آمدهاگر  

بودیم تو  روزی مثل  از سؤال _هم  و درد، ترس، پر  اما  ._ خشم 

 .کنیمامید و آرامش را تجربه می، امروز در کنارهم
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 وابستگی یعنی وابسته بودن به دیگران برای احساس ارزشهم 

خود، به  اتصال  یعنی  بهبودی  برای   ِاما  برتر  قدرت  به  و  واقعی 

 .احساس آرامش

 توانی همین امروز شروع کنیو تو هم می ، من ادامه دارد  بهبود

ما کنارهم التیام «  که  ، جایی  CoDAامنی  خوش آمدی به خانه.

 .»کنیمپیدا می

 ( وابستههم   _ر.س)
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 قدم سیزدهم چیست؟ 

های دوازده قدمی بنا نهاده این اصطلاح در بسیاری از دیگر برنامه

دهد ها رخ می ناسالم و نامناسب جنسی که در گروهشده تا روابط  

 .را شرح دهد

بردن از اشخاص دیگر زمانی که تواند به فکر بهرهیک شخص می

پذیر هستند باشد یا ممکن است ها در موضع دردناک و آسیبآن 

جنسی لذت  قصد  به  درآغوش  ، شخصی  را  این . بگیرددیگری 

های جنسی به نیت  های جنسی یا جوک و لطیفهتواند با کنایهمی 
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دادن باشد یا ماهرانه با دیگران گفتگوهای کردن و خجالتکنترل

 .جنسی داشته باشد

حرکات تند و سبک  ، چنین زمانی که افراد جلسهقدم سیزدهم هم 

قرارملاقات پوشند یا فقط به هدف  لباس نامناسب می ، کنندمی 

 .اتفاق افتد، آیندگذاشتن به جلسات می 

زیرا (شدن به موضوع بدون شرم و سرزنش در تلاش برای نزدیک

بی رفتارها  این  از  افراد  از  ناآگاه هستندخیلی  و  از  ) اطلاع  برخی 

ها با عنوان قدم کنند یا در بحثرسانی می اعضای انجمن آگاهی 
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در مورد آسیب و  وارد شده  برساند هایی که میسیزدهم  توانند 

 .کنندصحبت می

آن  و  باشیم  نامناسب شده  رفتارهای  را دریافت چه ما درگیر  ها 

باهم کار کنیم تا ها باشیم؛ ما باید همهکرده باشیم و چه شاهد آن 

جا  جلساتی که اعضا در آن، داریمبرپاکرده و نگه  را   CoDAجلسات

آسیب شدهاز  دور  بودن  احساس    پذیر  بکنندو  و ، امنیت  افکار 

دستاحساسات و  کنترل  بدون  و  بکنند  مشارکت  را  کاری  شان 

 .شان حمایت دریافت کنندبرای بهبودی
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 : CoDAهایدعای پایان جلسه

از نیروی برترمان سپاسگزاریم برای تمام چیزهایی که از این جلسه 

کرده به. ایم برداشت  را  جلسه  که  کنون  میا که  ، رسانیمپایان  باشد 

 .پذیرش و امید بهبودی را با خود ببریم ، عشق، ردخ  

 

 :سوالات متداول   

 ؟باشم  CoDAتوانم عضوی از انجمنچگونه می  . 1
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آنلاین    ■ و  حضوری  جلسات  در  های  گروه، کنفرانسفری(شرکت 

 ( ، ...ایتا   _آپواتس _ تلگرام

 :لینک ورود به آدرس جلسات ■

https://t.me/CoDAirOnline     

 چگونه از جلسات باخبر شوم؟  . 2

 :های اطلاع رسانیاز طریق درگاه

 سایت خدمات جهانی وب■ 

www.CoDA.org   

 سایت ایرانوب■ 

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye
https://t.me/CoDAirOnline
http://www.coda.org/


 

  81 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

www.codair.org   

 CoTOPSآنلاین   کنفرانسایمیل کمیته آدرس جلسات  ■ 

CoDAirOnline@gmail.com        

 های آدرس جلسات لینک ■

https://t.me/CoDAirOnline     

https://eitaa.com/CoDAirOnline     

https://chat.whatsapp.com/EBhQPgQVCsbD59t5EVL7m0     

 

 چطور راهنما بگیریم؟ . 3
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و التیام شما کمک   بهبودی  است که به فرآیند راهنما یک ابزار  ■

 .کندمی 

راهنما کسی است که شما را در کارکرد دوازده   راهنما کیست؟■ 

الگویی عملی برای بهبودی  ، کندقدم و دوازده سنت راهنمایی می 

گمنامی ، حمایت مبتنی بر عشق بلاعوض استمنبعی از  ، است

 )پمفلت راهنما و رهجو(، ... کندشما را حفظ می

جلسات  ■ در  شرکت  ما CoDAبا  می   ،  که  کسی    خواهیم از 

 :پرسیم؛ مثلا چند سوال می  ،راهنمای ما شود
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درحال●"  قدمآیا  کارکرد  مشغول  و حاضر   هایسنت  ها 

 "؟ هستید   CoDAگانهدوازده 

 "آیا راهنما دارید؟ ●" 

 "تجربه شما از داشتن راهنما چیست؟ ●" 

مان را  هایدهیم و شباهت ها گوش می های آن ما بادقت به پاسخ

 توانیم باهم کار کنیمفهمیم که آیا ما میدهیم و می تشخیص می

یافتیم . را  خود  موردنظر  راهنمای  را سخت، وقتی  سوال  ترین 

 :پرسیممی 
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 "شوی؟ راهنمای من می آیا ●" 

کنیم و خود با پرسیدن این سوال ما تواضع و فروتنی را تمرین می

می قرار  آسیب  درمعرض  دارد . دهیمرا  احتمال  بدانیم  باید  اما 

 :هایی را بشنویمممکن است چنین پاسخ. بشویم "خیر "جواب 

کار جدیدی را   تازگیبه  "  یا   "حاضر رهجویان زیادی دارمدرحال  "

 ".  ام و حالا زمان مناسبی برای گرفتن رهجو نیستشروع کرده

ردکردن   یک   "نه  "درهرصورت ما باید مطمئن باشیم که پاسخ  

 .شخصی نیست

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  85 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

 )آورم؟دست می چیزی در آن بهچه: نشریه راهنمایی)

 

 کنم؟  حمایت  (CoDA)توانم از انجمنچگونه می  . 4

 وجود   CoDAپرداخت اعانه توسط افراد بهآیا حدوحدودی برای  

 دارد؟ 

بی هفتم  نقدی سنت  هیچ شرایطی اعانات  تحت  و  نام هستند 

نمی تنظیم  یا  و  جلسات. شوندکنترل  در  فرد  هر  اعانه   مبلغ 

 .شخصی و محرمانه است،
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بدنه خدمات به   و   CoDAهایگروه، برای سلامت معنوی مطلوب

می  وفادار  هفت  می سنت  که  بهماند  ما  مالی  گوید  لحاظ 

 .خودمتکی هستیمبه

شود و این  های فردی محدود می ها به کمکبنابراین محدودیت

شرکتمحدودیت تعداد  از  کمک  دریافت  براساس   کنندگانها 

 .متفاوت است ،

گروه فردیبرای  رای ، هاگروهبین، های   خدماتیگیری  نهادهای 

شود جهت ای توصیه میکالا و یا خدمات حرفه، نقدی  مقدار اعانه،

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
https://t.me/CoDANASHRIYE
https://codaironline.com/
http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
https://ble.ir/codanashriye


 

  87 https://eitaa.com/CoDANASHRIYE  

https://t.me/CoDANASHRIYE     

https://codaironline.com  

http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8   

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZ
 Iowj9Lk13AB 
https://ble.ir/codanashriye  

 

که تاحدی، ها باید گمنام بمانداعانه  کلیه   CoDAمعنوی  سلامت

 .دهدها به ما اجازه میروند مستندسازی اعانه

CoDA  کمک  یک توسط  که  است  غیرانتفاعی  های سازمان 

 .شودکنند حمایت میداوطلبانه افرادی که در آن شرکت می

 )اندازی جلساتنشریه بسته راه)

قدمی  ۱۲های لازم به یادآوری است که انجمن «

 . »  باشدمی  رایگان  CoDAازجمله
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باید در ذهن    ما   CoDAهایها و کنفرانس همایش، هادر کارگاه

آن که  باشیم  می داشته  اعضاء  که  کنند چه  مشارکت  توانند 

 .آنان استنیرو و امید ، تجربه

پرداخت هیچ  به    CoDAدر پولی  کردن  مشارکت  برای  کس 

کدام  قبال هیچ  عنوان راهنما و نه درنه به، نه در جلسه ، شودنمی

 .های دیگر دوازده قدماز فعالیت

نمی نصیحت  و  توصیه  اعضاء  دیگر  به  دورنمای . کنیمما  این 

 .آورددنبال می برای اعضاء امنیت به، ایغیرحرفه
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 )وابستگانکتاب کار هم_CoDAبرگرفته از سنت هشتم (

 :پمفلت امنیت جلسات

کنم  می   استفاده   "من  "من در زمان مشارکت از عبارت    برای حفظ امنیت؛

 (.  ...من باور دارم ، کنم من احساس می(

تجربه درمورد  می ، من  مشارکت  خود  امید  و  دیگرنیرو  فردی  نه   .کنم 

 .کنممشارکت دیگران خودداری می من از نظردادن درمورد  

به می من  مشارکت  دقیقه  پنج  تا  سه  تمرکز  مدت  خودم  روی  تنها  و  کنم 

 .کنممی 
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کنونم و داشتن صداقت به خودم و دیگران ، من با حضورداشتن احساس ا

 .کنمکمک می 

می  اجازه  دیگران  به  و  من  پند  من  کنند؛  تجربه  را  خود  احساسات  تا  دهم 

 ( سالم  اهمیت جلسات)نشریه  !دارمهایم را برای خودم نگه مینصیحت 

 :ها و منابعضمیمه

 نشریات؛  ■

از   مطالب  هم   کتاب(این  گمنامپایه  کار  )، (وابستگان  کتاب 

گمنامهم  تازه(  نشریات و (وابستگان   :راهنمایی)، (واردان راهنمای 

در هچ به  چیزی  میآن  پیاز )، (آورم؟دست  پوست  اهمیت  )، (کندن 
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راه)،  (سالم جلسات   جلساتبسته    هایپمفلت  و) اندازی 

CoDA)خوشهم   به (  (،چیست؟ گمنام  من  )، (آمدیدوابستگان  آیا 

پرورش )، (راهنما و رهجو)، (شرکت در جلسات)، (وابسته هستم؟هم 

 .اندآوری شده جمع) دوباره کودک درون 
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 ؛ هاکانال ■

 نشریات تلگرام- ۱

https://t.me/CoDANASHRIYE     

 نشریات ایتا - ۲

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE     

 پ آنشریات واتس- ۳

    

https://chat.whatsapp.com/IPWiu2uhmtZIowj9Lk13AB 

۴ 
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 نشریات روبیکا - 

 http://rubika.ir/CoDANASHRIYE8     

 آدرس جلسات روبیکا - ۴

 http://rubika.ir/CoDAirOnline9     

 مراقبه روزانه روبیکا - ۴

 http://rubika.ir/moragheberozanh     

 صوتی نشریات ایتا - ۵

https://eitaa.com/CoDANASHRIYEaudio     

۶ 

https://eitaa.com/CoDANASHRIYE
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 مراقبه روزانه تلگرام - 

https://t.me/moragheberozanh     

 مراقبه روزانه ایتا - ۷

https://eitaa.com/moragheberozanh     

 مراقبه روزانه واتساپ - ۸

    

https://chat.whatsapp.com/G4pWr4gRfm8HhYL8lHeTrn 

 

 CoDAتجربیات اعضا - ۹

https://t.me/CoDATAJROBIYAT     
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 CoDAداستان اعضاء - ۱۰

https://t.me/CoDApersonalstories     

https://codapersian.blogfa.com/     

 های ارتباطی؛ راه ■

CoDAirOnline@gmail.com        

      +989027472569 

https://codair.org/    

  فروشگاهی سایت وب■

          https://codaironline.com 
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 PDF »  واردان رایگان راهنمایی تازهCoDA  « 

 

 :فهرست مطالب

 ۱صفحه     .................................................   دعای آرامش_ ۱

 ۲صفحه    ...............................................   آمدگویی  خوش_ ۲

......................   وابستگان گمنام معرفی هم_ ۳  ۶صفحه  .......

.....................................       هدف برنامه_ ۴  ۸صفحه   ..............
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 ۱۰صفحه    ............................................   ی انجمن  درباره_ ۵

 ۱۱صفحه    ...................................   واردان  های تازهجلسه_ ۶

 ۱۳صفحه    .......................................     دعای شروع جلسه_ ۷

 ۱۴صفحه    ...................................   یافتن نخستین جلسه  _ ۸

...........................   آغاز سفر ما  _ ۹  ۱۶صفحه    .......................

 ۱۹صفحه   .................................   وابستگی چیست؟  هم_ ۱۰

 ۲۰صفحه   .....................................   وابسته کیست؟  هم_ ۱۱

 ۲۱صفحه    .............................   وابسته هستم؟آیا من هم_ ۱۲

 ۲۵صفحه   ..............................   عتیاد به روابط چیست؟  ا_ ۱۳
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 ۲۹صفحه    ..........................   پرورش دوباره کودک درون  _ ۱۴

 ۳۲صفحه    ................................   های مطرح شده  سوال_ ۱۵

 ۳۳صفحه    .................................   وابستگی  الگوهای هم_ ۱۶

   ۳۶صفحه    CoDA   ......................................  دوازده قدم  _ ۱۷

 ۳۹صفحه    ..........................................   دعای قدم سوم  _ ۱۸

 ۴۰صفحه    CoDA   ....................................    سنتدوازده  _ ۱۹

 ۴۴صفحه    CoDA   ....................................  دوازده وعده  _ ۲۰

 ۴۸صفحه    ......................................   شرکت در جلسات  _ ۲۱

....................   مشارکت و همدلی  _ ۲۲  ۵۰صفحه    .................
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 ۵۳صفحه    ...........................................   ها  کارکردن قدم_ ۲۳

 ۵۵صفحه   ....................................   حمایت و راهنمایی _ ۲۴

 ۵۸صفحه    ..................................................   سخنرانی  _ ۲۵

 ۶۰صفحه    .............................................   داستان اعضا  _ ۲۶

 ۶۷صفحه   .................................   قدم سیزدهم چیست؟  _ ۲۷

 ۷۰صفحه    .......................................   دعای پایان جلسه  _ ۲۸

 ۷۰صفحه  )  ..........................   عضویت(سوالات متداول  _ ۲۹

 ۷۱صفحه  )  ...........................   جلسات(سوالات متداول  _ ۳۰

 ۷۲صفحه  )  .............................   راهنما(سوالات متداول  _ ۳۱
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   ۷۵صفحه  )  ............................   ۷سنت(سوالات متداول  _ ۳۲

 ۷۸صفحه  )  ........................................   ۸سنت(یادآوری  _ ۳۳

 ۷۹صفحه    ................................   پمفلت امنیت جلسات  _ ۳۴

 ۸۰صفحه  )  ........................   نشریات(ها و منابع  ضمیمه_ ۳۵

 ۸۱صفحه  )  .........................   هاکانال(ها و منابع  ضمیمه_ ۳۶

 ۸۴صفحه    .........................................   فهرست مطالب   _۳۷
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