
گرداننده جلسه

و هاي ناسالمبه عادتیک همدرد................. اسم من . خوش آمدیدراه نجاتبه جلسه
ي الکل و مواد است، خواهشمندم اگر در بین شما مصرف کننده.جلسه هستمي اینگرداننده

.جلسه را ترك نماید
 ؟جا حضور دارندایندیگري در همدردانبراي اینکه احساس تنهایی نکنم آیا
کنیما آغاز می، بعد از چند لحظه سکوت با دعاي آرامش جلسه رخیلی خوش آمدید.
خداوندا:

تی تا تغییر دهم آنچه را که   ، شهامتوانم تغییر دهما فرما تا بپذیرم آنچه را که نمیآرامشی عط
»آمین«.  دو را بدانمو دانشی که تفاوت آنتوانم می
که جهت کمک به استخانوادهیک اعضاي از مجمعیک نجاتگروه راهاصول خودیاري

ما تجربه، نیرو و . ه کنندرا تجربهاي ناسالمعادتاز جداآیند تا زندگی یکدیگر گرد هم می
قدرتمند غلبه بیماريبر این گذاریم تا با کمک همدیگر یکدیگر به مشارکت میهایمان را با امید
از شما هیچ گونه حق عضویتی . استهاعادتقطع ترمیم و ت تمایل به عضویتنها لازمه . کنیم

اصول. هستیممتکی به خودي خوداعضايطلبانههاي داوکمکما از طریق . شوددریافت نمی
وابستگی دیگرسسات ؤو یا سایر مموجودیت سیاسیبه هیچ فرقه،راه نجات هگروخودیاري

مک به هدف اصلی ما ک.کندیید نمیأیا تو عقاید کسی را رد نشدهواردمباحث اجتماعیدر. ندارد
.دارندراخودهاي ناسالمعادتاز نجاتافرادي است که سعی در 

را برایمان بخواندکنم آنما را دارد، خواهش میيگانهسههاي محال از دوستی که قد.
 برایمان بخواندرا کنم آني ما را دارد، خواهش میمرامنامهحال از دوستی که.
را برایمان بخواندکنم آنهاي ما را دارد، خواهش میحال از دوستی که وعده.
قبل از تصمیم ،کنیمآیید به شما پیشنهاد میمیي راه نجاتهاگر براي اولین بار به جلس

ما در جلسات . گیري راجع به مفید بودن یا نبودن جلسات، در چند جلسه دیگر شرکت کنید
ولی پس از کنیمها سوال نمییکدیگر را قطع نکرده و در حین مشارکت دیگران از آنصحبت 

و سوالاتمان را نا شدهبا یکدیگر آشجزوات تازه واردین را دریافت کرده ، توانیمپایان جلسه می
.و شماره تلفن بگیریممطرح کنیم

هاعادتاز جداه زندگی ککسانی هستند راه نجاتهاصول خودیاري گرور افراد راهنما د
از افراد ،کنیمبه شما پیشنهاد می. کنندتوانند در صورت تمایل به شما کمکاند و میرا آموخته

،اکنون از کسانی که تمایل دارند راهنماي افراد تازه وارد شوند. همجنس خود کمک بگیرید



شماره تماس خود را ن جلسه پس از پایاو در صورت تمایل کنم دست خود را بالا ببرندخواهش می
. به تازه واردین بدهند 

که می توانید ، یند را داریمما لیست تلفن افرادي را که بتوانند در موقع لزوم به کمک شما بیا
. از منشی دریافت کنید پس از پایان جلسه 

 و هاي ناسالمی که زندگی ام را به آشفتگی کشیده استعادتدقیقه داستان دهحال به مدت
.کنمنگی بهبودي از آن را برایتان بازگو میچگو
توجه به زمان مشارکت خود متشکرم از شما که،اکنون جلسه براي مشارکت آزاد است

.نوبت به دیگران هم برسدتا دارید
 می باشد................. جلسه موضوع.
گردانمال جلسه را به منشی بر میح.
 کنیمجلسه تشکر میاز منشی جلسه براي برگزاري.
برگزار هاي ناسالم عادتپرهیز از و یا تركبه خاطر ماههر........ هاي ما در آخرین جشن
.شودمی
 شدههاي ناسالم ترك و یا پرهیز از  عادتموفق به آیا در این جلسه کسی حضور دارد که

، دروغگویی ، و سنتییصنعتمخدر پر خوري ، مصرف سیگار ، الکل ، مواد : از قبیل ( ؟باشد
ها و افکار ناسالم خود  در گروه حال آشنایی و آغاز نجات از عادت... )لجبازي ، پرخاشگري و 

.کنیماعلام میراه نجات را 
 از یک هفته تا یک ماه ، از یک ماه تا دو ماه ، از دو ماه تا سه ماه ، از سه ماه تا شش ماه ، از

اه تا یک سال شش ماه تا نه ماه ، از نه م
 دهداطلاعلطفاً ؟داردهمدردانآیا کسی پیام بهبودي یا آدرس جلساتی براي.
 حالا از دوستی که کتاب روز به روز را دارد ، خواهش می کنم براي ما بخواند .
ار گزارش خزانه این هفته را بدهددلطفاً خزانه.
 می کنم آنرا براي ما بخواند حال از دوستی که فقط براي امروز را دارد ، خواهش .
در متشکریم از شما که، شویم مطالبی که شنیده اید با اعتماد بیان شده یادآور میر آخرد

.گذاریدمیمین مکان و ذهن خود باقی ها را در هو آنهستیدداري آن کوشا امانترازداري و 
کلی هیچ مشیابیدمیدیاگر ذهن خود را باز نگه دارید و روشن بینی کافی داشته باش

هیچ . داد و هیچ غمی آنچنان بزرگ نیست که نتوان آن را کاهشپیروز شدنیست که نتوان بر آن 
و به مرور شما هم ما را ، ممکن است در بدو ورود از ما خوشتان نیایدیک از ما کامل نیستیم

بجاي آن د شومان تلف توقنگذاریم . ست خواهید داشت، دوداریمتانخاص که دوستيهمانگونه
.تر گردده روز به روز در ما عمیقبرنامدرآرامش و عشق ،ایمان ، بگذاریم درك متقابل

.به امید ملاقات شما در جلسات آینده، یابدخاتمه میجلسه با دعاي آرامش



گروه راه نجاتيگانهدوازده ي هممرامنا

اتحاد بهبودي شخصی به ،رك ما باید در رأس قرار گیردتع مشمناف)1
.دارد ي امیدي دیگربه وحدت ما در جمعیت خیریهبستگیوراه نجاتهدر گرو

يمهربان که به گونهخداوند .ا، تنها یک مرجع نهایی وجود دارددر ارتباط با هدف گروه م)2
اعتماد اران مورد زما فقط خدمتگگردانندگان جلسات.کندمیدر وجدان گروه بیان ممکن خود را 

.کنندها حکومت نمیآن،دنباشما می
.استهاي ناسالمعادتالگو ها و قطع ترمیم و یا به تمایل،عضویتيتنها لازمه)3
در کل اثر و راه نجاتهاي دیگر ناء مواردي که بر گروهستثه اب،مستقل باشددهر گروه بای)4

.بگذارد
هاي عادتکه هنوز در عذاب مارانیبیرساندن پیام به ،هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد)5

.ناسالم هستند
د و یا در ا هر سازمان خارجی را تأیییسسه مرتبط وؤهیچ مدهرگز نبایراه نجاتهیک گرو)6

ملکی و ،مبادا مسائل مالی،ها عاریت دهدرا به آنم گروه راه نجاتیا نا،ها سرمایه گذاري کندآن
.ازدشهرت ما را از هدف اصلی خود منحرف س

.متکی به خود باشد و کمکی از خارج دریافت نکندکاملاًدبایراه نجاتهر گروه )7
دفتري و ا مراکز ، امحرفه اي باقی بماندهمیشه غیردبایراه نجات هاصول خودیاري گرو)8

.د کارمندان مخصوصی استخدام کنندنتوانخدماتی ما می
توانیم میا ام،سازماندهی شوددز نبایهرگ،تحت این عنوانراه نجاتهاصول خودیاري گرو)9

خدمت هاه آنستقیماً در برابر کسانی که بهایی تشکیل دهیم که میتههاي خدماتی یا کمتئهی
.مسئول باشند، کنندمی
گذارد هرگز نمیاي در مورد مسائل خارجی ندارد و هیچ عقیدهراه نجاتهاصول خودیاري گرو)10
.به مباحث اجتماعی کشانده شود،خود م  جمعیتنا

رازداري، ما لازم است همیشه بلیغتا ت،بر اصل جاذبه استخط مشی روابط عمومی ما بنا)11
.رادیو و فیلم حفظ کنیم،را در سطح مطبوعاتو دیگران شخصی خود 

ما است و همیشه یاد آور این نکته است که اصول مرامنامه ياساس روحانی تمام رازداري)12
.ا به غرایض شخصی ترجیح دهیماخلاقی ر



فهرست قدمها-*

هاي ناسالماز عادتگروه راه نجاتيگانهسههاي قدم

ي دوران کودکی در هاي به جا ماندهعادتما اقرار کردیم که در برابر )1
ها به آشفتگی کشیده شد و توسط آنعاجز بودیم و زندگیمان خود،

.ه شده بودرادغیر قابل ا

عقل یسلامت،تواندمیاز ما برترین باور رسیدیم که یک قدرته اما ب)2
.درا به ما باز گردان

مهربانوهخشندبزندگیمان را به خداوندما تصمیم گرفتیم که اراده و )3
.بسپاریم، کنیممیپرستشو که او را درك



راه نجاتهگرويگانهدوازدهوعده هاي 
و کندمینشاط و آرامش هدایت ،را به سوي آزاديگانه ما سههاي قدم

هیجانات و شدید هايعادت، شیب هاي سختدهد که فراز و نبه ما توانایی آن را می
در زندگی . آشفتگی زندگی را پشت سر بگذاریمآشوب درونی وترس و ،عاطفی

.کنیمنیست و ما باید آن را زندگییک تئوري از دست هواي نفس ما آزادي و رهایی
.ریباً بلافاصله بوده استی ما تقروانبهبودي با ترمیم و قطع اولین مورد عادت، )1
اي و شفافیت تازهرنگ و بوجهان خواهد شد،دیدهما شادابی و جوانی درحس )2

.به خود خواهد گرفت
.ما افزایش پیدا خواهد کردو عزت نفس اعتماد به نفس )3
و ما را از دنیاي تیره و تار انکار ،فوقشویم که یک قدرت مامتوجه میبزودي )4

.آورده استیرون بکشاندیم،را در آن به تدریج به نابودي میکه خودغرور 
.پاسخ دهیمهاي ناسالم خود عادتبه فرمان ،ما دیگر مجبور نخواهیم بود)5
را نابودي خودکنیم که از این برنامه تقاضاي کمک کنیم و خطر ما انتخاب می)6

.باعث آسودگی خاطر استهمین مسئلهکه ،کاهش دهیم
تهاجمی هايرا جایگزین رفتاري درست و انسانیرفتارتاگیریم به تدریج یاد می)7

.کنیمواکنشگريیا و
.یمداشته باشخود را دوست از همان ابتدا آموزیم که می)8
.رودرخوت و سستی از بین میناامیدي و دریج به ت)9

به هاي ناسالم با عادتکه صدماتید ونشوه میاحساسات ما دوباره بر انگیخت)10
.کنیممیزدیم را بهتر درك اطرافیانمان میخود و 

.گرددرکز میمتممانهایفضیلتبر روي هاعادتما به جاي يبه تدریج علاقه)11
.ها استفاده نماییماز عادتکنیم که ما به تدریج فراموش می)12

ه ار این هدیزگبا فروتنی شکر،دید استجياکنون که سلامتی براي ما یک تجربه
مانخودکه استداده براي ما انجامکاريخداوند،از طریق این برنامه،الهی هستیم

.ایمنبودههاتنهایی قادر  به  انجام آنهرگز  به



راه نجاتگروهجلسات منشی 

منشی این جلسه هستم............. اسم من.
 دگی جلسه سپاسگذاریمبراي گردانن..................از.
به وش آمدیدخیلی خ.هستندد این جلسه دان مهمترین افراتازه وار ،

پایان جلسه با اعضاي دیگر آشنا شوید از کنم که پس میشما پیشنهاد
.و شماره بگیریدالات خود را مطرح کنید ؤو س
تا ،ی کندلطفاً خود را معرف،خود را معرفی نکرده استواردياگر تازه

.با او آشنا شویم
کنم گزارش خزانه قبل را بدهدخواهش می........نه دارمان از خزا.
 کنم اگر گزارشی دارد با ما در خواهش می..............ین گروهی برابطاز

.میان بگذارد
کنم گزارش نشریات را بدهددرخواست می......مسئول نشریات از.
مکنتشکر می.............. خوش آمد گویی یناز مسئول.
 صحبت سبد خودیاريدقیقه در مورد دوخواهیم می.................از

.کند
 هاي آمد این سبد صرف هزینهآید دربه گردش در میحال سبد

.شودمیجمعیترفاهی گروه و  
 از حاضرین و دوستانی که مشارکت کردند تشکر می کنیم .
جازه دادید در این جلسه خدمت کنم از شما متشکرم که به من ا.
گردانمحال جلسه را به گرداننده بر می.



»روزـراي امـط بـفق« 
هاي دیگران درخواستبهمن حق دارم که بدون احساس گناهفقط براي امروز

.جواب منفی بدهم 
یک جمله کامل است » نه«باور دارم که فقط براي امروز.
حق دارم که متکی به خودم باشم منفقط براي امروز.
من حق دارم که دست از تحقیر خود بردارم فقط براي امروز.
ام توسعه پیدا کند من حق دارم که کوشا باشم و تلاش کنم تا زندگیفقط براي امروز.
بخشم ام میبراي تمام اشتباهات گذشتهمن خود رافقط براي امروز.
مهربان خود هستم ) والد ( و مادرِ من پدر فقط براي امروز.
من بدن خود را غنیمت و محترم شمرده و آنرا دوست دارم فقط براي امروز.
من زیبا ، قوي و پر انرژي هستم فقط براي امروز.
دهم نجات میگذشتهالگوهاي مخربو ي ناسالمهاتمن خود را از عادفقط براي امروز.
وي و مهربانی هستممن شخص قفقط براي امروز.
دهم من نام انسان را به خودم میفقط براي امروز .
کنم ي خودم بدن و فکر سالمی ایجاد میمن برافقط براي امروز.
ارم ذام شکر گتغییر و رشد در زندگیبرايمنفقط براي امروز.
من بنده  با ارزش خدا هستم فقط براي امروز.
مت و توانایی عوض شدن را دارم من شهافقط براي امروز.
من شجاعت این را دارم که با ترس خود روبه رو شوم فقط براي امروز.
من احساس اعتماد به نفس داشته و با دیگران راحت هستم فقط براي امروز .
ي خداوند شده و به او اعتماد کنم ارادهمن حاضرم که تسلیم خواست وفقط براي امروز.
من قادر به یادگیري هستم امروزفقط براي.
مثبتی که انجام دهم ، خداوند با من است من هرکارفقط براي امروز.
کنم خود را همانطور که هستم قبول میمنفقط براي امروز.
و تردید خود را رها میمن تمام موانع ، ترسفقط براي امروز کنم ها ، شک.
لم حمایت شوم دهم که به طور ساجازه میمن به خود افقط براي امروز.
عشق و زندگی کامل ، هدیه من ازطرف خداوند است امید ، آرامش ، فقط براي امروز.



کنم براز عصبانیتم ایجاد میمن راه هاي امنی را براي افقط براي امروز.
کنم ور نیرویی برتر از خودم را حس میمن حضفقط براي امروز .
ام قدم برداشته و به این کار ادامه خواهم داد من براي اصلاح زندگیامروزفقط براي .
دانم که اشتباه کردم کنم که با ارزشم ، حتی وقتی میمن احساس میفقط براي امروز.
یی که در گذشته با من شده است هاد و دیگران را براي تمام بد رفتاريمن خوفقط براي امروز

.بخشم می
ام بهبود پیدا کند دهم تا زندگیجلسات گروه راه نجات را ادامه میراي امروزفقط ب  .
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