


% �&  ' () * + ,-
1..........................................................................................................................گفتارشيپ

3...............................................................................................................نويسندهيمقدمه
13........................................................................................................فصل اول
13..................................................ناسالمهايقدمعادتتركيگانهسههايقدمفهرست

14....................................................................................................ناسالميهاعادتشرح
14...............................................................................................يوابستگ و هميگوابست
15........................................................................ي و كودكتيهاي دوران طفولعادت

25...................................................................................................... دومفصل
25...........................................................................................................................اولقدم

34....................................................................................................اولقدمخاصسؤالات
34......................................................................................................... سؤالات اوليسر
35......................................................................................................... سؤالاتدوميسر

39.................................................................................ي سوم سؤالات قدم اولمرحله
43..................................................................................................... سومفصل
43...........................................................................................................................دومقدم

53..............................................................................................................دومقدمسؤالات
58........................................................................................دومقدمسؤالاتدوميمرحله

62................................................................................................................سومقدميدعا
63..................................................................................................فصل چهارم

63..........................................................................................................................سومقدم
73.............................................................................................................سومقدمسؤالات

77............ راه نجات گروهياري اصول خود جلساتيانداز راهي راهنماجي پك-*
81.......................................................................دوازده اصل مرامنامه گروه راه نجات

82......................ها گروه راه نجات از عادتياري فهرست سه قدم اصول خود-*
83.......................................................................................دوازده وعده گروه راه نجات

85......................................................................................................................منابع



4�56��7 �  �89 :
شويد كه چگونـه     مي متوجه اين كتاب شما كاملاً      ي آشنايي و مطالعه   با

وابـستگي  هاي دوران كودكي به بيمـاري مهلـك وابـستگي و هـم            عادت

هايي كه امروز به عنوان مجموعه بيمـاري         عادت .شودمتقابل تبديل مي  
شود، بـا   اشاره مي  مختلف آن    يمهلك و جانكاه معرفي و به عود و زوايا        

 از  بسياري از اعضاي گروه راه نجات      بيماري مهلك    آشنايي و كشف اين   
 از نجـات و رهـايي  ، فضاي بهبوديرا براي ايجاد شف آن اين مسئله و ك   

ي كـشف و  مـسئله  چـه بـسا همـين    .نـد بسيار مفيد ديد مشكلات خود   

هاي عود و ها، باعث آشنايي بيشتر با نشانهها و وابستگيآشنايي با عادت
هـاي متقابـل و تـأثيرات       هوابـست فعاليت در افراد و بيماران وابسته و هم       

ها را نيز بشناسند و ابزارهـاي برنامـه،          و رهايي از آن    درماني و راه نجات   

كار گيرند و تجربيات خـود       به   مانند مراقبت از خويش و اصول برنامه را       
گيريم، بهبودي قرار مي  وقتي در مسير    .  بدهند را در اختيار ديگران قرار    

گيـريم،  ها حتماً از راهنماي خود راهكار مي براي بهبودي و ترميم عادت    
ها به حس پذيرش و دفع غرور كاذب و مـديريت            بيماري عادت  شناخت

:ي يكـي از اعـضاي گـروه       كند، مثلاً بـه گفتـه      بسيار كمك مي   انكارمان

ها و رفتارهـاي ناسـالم   شنوم كه ديگران عادت   وقتي در جلسات مي   «

دانند، از اينكه خودم بايد مسئول بهبودي و نجـاتم از           مرا بيماريم مي  

وابستگي متقابل خودم باشم، تـسكين پيـدا        و هم وابستگي  ،  هاعادت
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شـوم و بهبـودي و      كنم و از احساس شرم و مقصر بودن رهـا مـي           مي

».دهمنجاتم را با جديت ادامه مي

ت آسـيب ديـدگان اجتمـاعي    يكي از مهمترين اتفاقاتي كه براي نجا   
 ايـن بيمـاري    بـه ، اقرار و اعتراف اين عزيزان به داشتن و ابتلاي       افتدمي

كنند، غرور متورم و مديريت انكارشـان  ت، چون وقتي اين اقرار را مي  اس
 فكري براي رهايي و نجات خودشان از اين وضعيت        در اصل  كنار رفته و  

ي آن  بينـد و پـرده    ي انكار صدمه مـي    با اقرار فرد بيمار ديواره    . كنندمي

ن شما بـا خوانـد  . ندبيشود و خود را از زاويه ديگري ميكنار كشيده مي 
تـرين زيربنـاي نـابودي و     متوجه شديد كـه مهـم   ي عقل وسوسهكتاب  

هـاي  در عـادت ، هاي مستعد به اين بيماريخرابي اوضاع خيلي از انسان   

 و بـا   كه از زمان كودكي همـراه او اسـت و از بـين نرفتـه       ناسالمي است 
هـاي متقابـل و     وابـستگي هـا و هـم    بزرگتر شدنش تبديل بـه وابـستگي      

رفتارهـايي كـه از   . ي رفتاري و افكاري شـده اسـت  ندهدهخطرناك آزار
اي ي كليـشه  هـا سري از افكار و رفتـار     زمان كودكي و بعد از تولد با يك       

قرار گرفتنگريه، بيتابي، لجاجت، قهر و بدقلقي كردن، در آغوش : مانند

كنـيم،  لالايـي و صـداي مادرمـان عـادت مـي          ،  غـذا ،  شيربراي خوردن   
 نـام بـرده     هـا  از آن  ان به صورت كـاملاً طبيعـي      رفتارهايي كه در آن زم    

 نيـز از  شـد هايي كـه باعـث خنـده و تفـريح والـدين مـي        شد، عادت مي
هـاي دوران طفوليـت و كـودكي اسـت كـه بـراي ابـراز وجـود و                   عادت

شـيرين و سـرگرم     هـاي بـه ظـاهر      عـادت  .يمگـرفت كار مي احساسات به 
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از  كـه هايي عادت.ندي كودكان كه براي والدين هم خوشايند بود     كننده

لازم بـه تـذكر و يـادآوري        . طبيعي است  سالگي كاملاً    بدو تولد تا هفت   
ل كـساني   مـا قـرار دارنـد، گـروه او         كه دو گروه از والدين در كنار       است

 زنـدگي در كنـار فرزندانـشان باعـث          هستند كه در مـدت هفـت سـال        
داننـد كـه    ميها  آن. افتدها از سر فرزندانشان بي    شوند كه اين عادت   مي

 بـه ، والديني هستند كه نـه  دوم گروه.كار بگيرند اين شيوه را به  چگونه

اندازنـد ها را از سـر فرزندانـشان بـي         كه بلد نيستند اين عادت      دليل اين
هـا را از    توانند عادت كنند، چون خودشان نمي   بلكه كار را خرابتر هم مي     

م راجــع بــه كودكــان ســر فرزندانــشان بياندازنــد، توانــايي اينكــار را هــ

دانند كه بايد چه كارهايي انجام دهنـد تـا          ها نمي  آن .فرزندانشان ندارند 
هـاي ناسـالم در نوجـواني و وابـستگي و      ها تبديل بـه ويژگـي     اين عادت 

 از آنجـايي كـه خودشـان ايـن          .نشودوابستگي در جواني و ميانسالي      هم
توانـستند  سلماً نمـي  ، م اند را از والدين خود نياموخته     هاتجربه و آموزش  

!  شگردها را به كودكان خود نيز آموزش دهندآن

 بـه دوران    هـا  بـا آن   هايي كه نبايد بـه عنـوان ويژگـي ناسـالم          عادت
هـا را جـايگزين    آنآمدند و در همان زمان كودكي به مـرور نوجواني مي 

كردند و در نهايت عشق را به فرزندان بستگي و دلبستگي ميهممناسب 
 يـك  هـاي العمـل  و عكس ها واكنش د، اكنون همان  دادنزش مي خود آمو 

كودك به مرور در نوجواني و جواني تبديل به افكار و رفتارهاي ناسالمي    

 كـه زنـدگي فـردي و اجتمـاعي نوجوانـان و جوانـان را بـه                  شده اسـت  
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و هاي ناسـالم  امروزه عادت . كشاندوابستگي مي عضلات وابستگي و هم   م 

استارهاي مهلك و معضل بزرگ بشري تبديل شده         آزار دهنده، به بيم   
ماننـد سـاير   ،  كه براي نجات و رهايي از آن درمـان پزشـكي و متعـارف             

به عنـوان بيمـاري خـلاء       ت ديگر از آن     ها وجود ندارد، به عبار    بيماري

 ايـن بيمـاري   .شـود نام برده مـي  و ضعف در اعتقادات مذهبي      معنوي  

تـا كنـون بـه عنـوان        ه است كـه     هاي شناخته شد  برخلاف ساير بيماري  

كند، نبود خداوند و معنويت در زندگي فرد بيمار بروز مي         ،  بيماري خلاء 
بيماريي كه در اثر دوري از خداونـد در زنـدگي افـراد بيمـار بـه وجـود                 

گردان، مشاوره، مـددكاري و مـددياري   آيد و با مصرف داروهاي روان مي

، براي درمـان  .  رفع و ترميم كرد    توان آن را مداوا و يا     يا با استراحت نمي   
 چـون مـا زنـان و       .يافت شده است  نجات و رهايي از اين وضعيت، راهي        

هـاي زنـدگي را آمـوزش       مهـارت مرداني هستيم كه از زمان كـودكي        

 اكنون هدف ما در زندگي، دخالت در كارهاي ديگران، كنترل .ايمنديده

كيه نموديم به افراد،  به خالق مهربان، تء به جاي اتكا است وهاكردن آن

 كارمـان چنـين    به همين دليل....ها و مسائل دنيوي و مادي و       مناسبت
سخت شده است، اين نقيصه به قدري در ما پيـشرفته اسـت، كـه ايـن                 

 به وابستگي مهمي تبـديل شـده        در ضميرآگاه و ناخودآگاهمان   ها  عادت
احساسات و  خود،اي كه   ها محال است، به گونه    كه رهايي و نجات از آن     

مــا از نيازهــا و . ايــمنيازهــاي خــود را بــه طــور كامــل فرامــوش كــرده

 به جاي آن در زنـدگي ديگـران مداخلـه           ايم و مان غافل مانده  احساسات



7--------------------------------------- راه نجاتسه قدم

مـان   براي كرديم اگر سرپرست و قيم ديگران باشيم،      ما فكر مي  . كنيممي

 بـه   كـه تا جايي بيماري ما را كشاند       آورد،  تأييدات و ارزش به وجود مي     
هـا درد كـشيديم، ناراحـت شـديم و          كرديم، به جاي آن   ها فكر   جاي آن 

هـا  مداخلات و فضولي ما تا جايي گـسترش پيـدا كـرد كـه صـاحب آن          
هـا قـرار داديـم، در     خودمـان را در اختيـار آن  گاهي اوقات هـم . شديم  

 كه به   ها را راهنمايي كرديم و در نهايت، از اين        و آن كارهايشان مداخله   

شـان خـشمگين و     دادنـد، از دسـت    حت و اخطارهاي ما گوش نمـي      نصي
ها را بـه حـال خـود رهـا          افسرده شده و در نهايت با كينه و رنجش، آن         

مورد يـا بـا     هاي بي و دخالت  كه شما با كنترل    مطمئن باشيد . يمكردمي

. ايجاد روابط ناسالم و سلطه گرانه براي خود و ديگران دردسر ساز شديد
قـدر قدرتمنـد شـد كـه        رواني و رفتـاري آن    ،  يماري روحي اين ب عاقبت  

 مشكل  اكنون اقرار كرديد كه   . مشكلات زيادي ايجاد كرده است     برايتان
، راهي به رويتان باز شده است، اكنون كه بـه           هاي ناسالم را داريد   عادت

 دهنده و دردناك آن نجات يابيـد  دنبال راهي هستيد تا از شرايط عذاب   

، اگـر واقعـاً     ، حالا كه طالب كمك هـستيد      پيدا كنيد و به آرامش دست     
تمايل داريد تا به شما كمك شود و مشتاق ايجاد روابط درست و انساني 

هستيد كه براي خودتان و ديگـران دردسـر بـه همـراه نداشـته باشـد،                 
نوعانتـان  روابطي كه بر مبناي عشق و احترام متقابل براي خـود و هـم             

 ياد بگيريم كـه چگونـه خـود را دوسـت            خواهيم مي  هم باشد، از طرفي  

 بسياري از ما . بحران و سردرگمي نجات پيدا كنيمداشته باشيم و از اين
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پزشكان و متخصصان مختلفي مراجعـه كـرده و حتـي           به پزشكان، روان  

ا هـيچ نـشانه و     گردان گوناگوني هم مصرف نموده داروهاي روان  ايـم، امـ
 هـم بـه سـراغ متخصـصين و          تغييري در خودمان مشاهده نكرده و بـاز       

اي به سمت ايجاد روابط ناسـالم بـا خـود و            عدههاي ديگر و حتي     روش
بـازي، پرخـوري، دعـوا و درگيـري،         رفيق،  ديگران و يا وابستگي به قمار     

هاي وابستگي، روابط عاطفي، الكل، نيكوتين، موادمخدر،       روابط نامشروع 

دآزاري و ديگـر    هاي خطرناك ديگـري ماننـد، خـو       وابستگيسخت و هم  
 در اين ميان افرادي هم ديـده شـده كـه از روي    .ايمو انتهار رفته آزاري  

هـا نـه تنهـا      انـد، بـا تمـام ايـن       عجز و بيچارگي دست به خودكشي زده      

 خـود و    هـاي ديگـري را نيـز بـراي        شان حل نشد، بلكه بـدبختي     مشكل
.اندشان بوجود آوردهخانواده

آنكـه از مـا تقاضـاي       اريم كـه بـي    يادمان باشد ما از گذشته عادت د      
.پردازيمكمك و مداخله شود به مداخله و فضولي در زندگي ديگران مي         

ي رفتاري غلط به صورت غريزي و عادتي در ما ديـده            اين روش و شيوه   

شده است و اكنون توانايي دارد به صورت ناخواسته باز هم در مـا عـود                 
 كنيم، در حالي كه اگر كمك    تا باز هم در امورات ديگران مداخله       .نمايد

كـرديم تـا اوضـاعمان    كردن را بلد بوديم، اول بـه خودمـان كمـك مـي           
 داشتن دانش و بينش و آگـاهي در مقابـل   .قدر آشفته و درهم نشود اين

رفع مشكلات خود، نياز به ايجاد يك محيط آموزشي سـالم در فـضايي              

هـايي را بـه   دتهـاي عمرمـان عـا   ي سال ما هر كدام به اندازه   .امن دارد 
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اي كه در ما به وجود آمده   مورد و آزار دهنده   هاي بي همراه داريم، عادت  

مانـده و ناخواسـته هـم       از روي اجبار    است و خواسته يا ناخواسته در ما        
بخش را در مـا تخليـه       شود، فعاليتي كه گاه تمام انرژي هستي      فعال مي 

 و بـه يقـين      هميـشه خـسته و فرسـوده      نمايد و بـدون داشـتن آن،      مي
 اصول ما آموزش راهـي بـراي كـساني         .خشمگين و افسرده خواهيم بود    

هـاي آزار دهنـده    هـاي ناسـالم و وابـستگي       كه جوياي قطع عادت    است

ديگران و محيط   ،  بخش با خودمان   و ايجاد روابط سالم و رضايت      هستند
باشد تا بتوانيم در محيطي امن به زندگي و امـور شخـصي             زيستمان مي 

شايد شما هم مانند اكثر بيماران آشنا به برنامـه متوجـه            . ردازيمخود بپ 

را در دنياي پر از درد و محكوميـت بـه           ي خود    كه تمام گذشته   ايدشده
هاي آزار دهنده سـپري  زندگي اجباري و فراهم كردن مشكلات با عادت   

از تفاوتي بـه انتظـار نجـات        ايد و در نهايت با احساس پوچي و بي        نموده
ايد، اما اكنون با داشـتن تجربيـات        روشي و يا مرگ نشسته    ،  يطرف كس 

مــا .آمــوزيمخــود و همــدردان، ايــن اصــول معنــوي خوديــاري را مــي

تـر   كنيم و از همه مهم   آشتيكه با خود و دنياي اطراف خود        آموزيم  مي
 ايـن كتـاب     .ي منطقي و صميمانه برقرار نماييم     با خداوند مهربان رابطه   

هاي متعـدد    انجمن ياعضااز تجربيات    كه   حقيق است ها ت ي سال نتيجه
 كـه مجموعـه     رسيمدر نهايت به اين نتيجه مي     . خودياري برگرفته شده  

 بـه   در يك مجموعـه بيمـاري     هاي ناسالم، افكار و رفتار  ،  تمام اعتيادها 

اين درخت تنومنـد، .هاي متقابل جمع و خلاصه شده استنام وابستگي 
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 كـه محققـان زيـادي جهـت         شـده اسـت   د هيبت و معضل قرن باعث       ب

. ي براي درمان و معالجه پيـدا كننـد        معالجه و كمك به اين بيماران راه      
متقابـل مخـصوص    وابستگيها و مشكلات وابستگي و هم     بيماري عادت 

قات فراوان به اين پس از تحقي. نيستخاصي و يا قشريك زمان و مكان 
يـن بيمـاران و دردمنـدان       كه بهترين ابزار براي نجات ا      اندنتيجه رسيده 

هـاي ي از عـادت    رهـاي   نجـات و    درماني بـراي   يهااصول خودياري قدم  

 چندين سال است كـه در       خودياريهاي   معجزه اصول قدم   . است ناسالم
هـاي  بيمـاري ... ونيكـوتين   هـا ،    مـواد انواع  امر كمك رساني به بيماري      

هـا  قدمين  ا كاركرد اصول خودياري و معنوي       .معجزه كرده است  لاعلاج  

شـركت در جلـسات   است كـه بـا   و هميشگي  يك فرآيند تكاملي مداوم     
ناسـالم خـود را بـه نحـو     افكار و اخلاق و رفتارهـاي   ،شماربيمشاركتي  

در كـشور در سـال   انمجـن  ايـن .  كـرد  توان برطـرف   مي شگفت انگيزي 
 بنام جمعيت خيريه اميدي ديگر با ساختارها و فرهنگ اين مردم 1384

 استقبال شده و اقشار مردماز طرف  اخير،سالهر چندكه ددهشتشكيل

به منظور ادامـه    .گسترش يافته است  ًكاملاهاي مختلف كشور    در استان 
الم در ايـران    هاي ناس ـ  از عادت  راه نجات گروهروند بهبودي،   يافتن اين   

هـايي  خطا و كاسـتي   ،  مسلماً در اين راستا اشتباه    . راه اندازي شده است   
هاي ناسـالم  قصد داريم كه عادت   تاب   ك اپ اين ـبا چ واهد شد،   ديده خ 

 بـه زوايـاي     را بنويسيم و در جلسات    جواب سؤالات   را شناسايي كرده و     

بـا خوانـدن ايـن كتـاب      زيادي ي عده.پنهان بيماري خودمان پي ببريم  
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هـا نتيجـه   هـا را كـار كننـد و از برداشـتن آن           كه قدم  دنشوويق مي ـتش

 و  ، تـرس  افكارعواطف،  احساسات،  بر روي    با تمركز  تامطلوب را بگيرند  
ي  وسوسـه   كتاب  دليل  اين به.دن كن عجز خود را اعلام   هاي خود   نگراني

هـاي ناسـالم،    از عادت  راه نجات گروه  اصول خودياري سه قدمي     عقل و 
 خـود    كـه   مـشكلاتي   امروز بـا    كه انسان   است حال پيشرفت يك اثر در  

 كه تاكنون بـراي محققـين و خـود          كلاتي، مش شودساخته رو در رو مي    

قصد داريم  ها   ما با انتشار اين كتاب     .شناخته شده نبود و نيست    بيماران  
رهـايي و بهبـودي از ايـن    ، نجـات  اعضاء و چگـونگي      كامل ياتكه تجرب 

 راه نجـات   گروهاعضاي  هاي  اميدنقطه نظر و    و  وضعيت را تجربه نماييم     

معجـزات رهـايي    بـه عنـوان     هان  را در سراسر شهرهاي ايران و حتي ج       
و تـأثير گذاشـته     شده  و ثابت   آشكار  بر ما   قدرت برترمان كه    از  ديگري،  

به عنوان يك اين كتاب را نه تنها . نعكس كنيمم بر ساير بيماران است، 
و هاي دروني   و شناخت ارزش   خودياري    اصول كاركرد سه قدم  راهنماي  

 بيماران گروهيكاركرد از  بلكه به عنوان نماديكنيم،معنوي معرفي مي

اين كتاب مخلـوطي    . دهيمارائه مي را نيز   خودمان  و تجربيات   راه نجات   
هاي ديگري است كه در بين اعضاي       هاي انجمن كاركرد قدم از تجربيات   

 مـا  هاي كهنـه  دردبراي التيامبخش و منابع نجات شادي گروه ما باعث  
كـساني  د و راهنمـاي   دهنشان مي هاي ما را     كه چگونگي تلاش   باشدمي

از افكار و رفتارهاي ناسالم خود و كنترل كردن ديگران و           است كه هنوز    

معقول و قابل پـذيرش     يهرابطايجاد يك    براي   ،بينندآسيب مي شرايط  
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جـاي تجديـد نظـر و        و بـا سـايرين،        از خودمـان   قـدرت برتـر   خود و   با  

و هـا  از رنـج   توانيممياكنون راه به روي ما باز است و         . هستي  راميدوا
ترسيدن و ترساندن يا  گذشته و دردسرهاي امروز،      چاره ناپذير مشكلات  

بـه سـمت    هـا   توانيم با آموزش قـدم    ميما  .يمبيايبيرون  از آينده   مي  ئدا
ون ـاكن. برويم توام با شادي و آرامشزندگيادامه ي براي ترروش جديد

 ناســالم   يرفتـار الگوهـاي   وابستـگي و   ها،   عادت  افرادي كه از   ياز تمام 

و تمايل قلبي دارند كه در زندگي جديد با تغيير و           اند  ديدهـب   آسي خود
رنامـه  از ب كنيم تـا    دعوت مي رشد پيدا كردن به خودشان كمك نمايند،        

 شـركت كـرده و      ها از عادت  مشاركتي در جلسات خاص گروه راه نجات      

ابـستگي  و و هـم   ي ناسـالم  هـا در رابطه با بيماري عـادت     كه  ييهاكتاب
هريك ،  د كه ـ به اين امي   .را بخوانند موجود در اين جمعيت است    متقابل  

آرزوي با فت كنيد، ايم را درياكردهشما آنچه كه بسياري از ما دريافتاز 
. و نجات شما عزيزان بهبوديراي بواري مااميدو اهداي رهايي 
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