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ریات شورای خدماتی تهیه و تنظیم:کمیته نش

CoDA ایران و پارسی زبانان 

 ی برتر عزیز:نیرو

آنچه مانع بهبودی ماست  خواهشمندیم تا از ما بگیری هر

 و به ما نشان دهی آنچه را که لازم است ببینیم. باشد که

هایمان آگاه شویم. به ما اجازه بده نسبت به انتخاب

هوشیارانه حضور تو را درک کنیم و راهنمایی تو را 

 بشناسیم.

ما اکنون از تو تقاضا داریم که باورهایمان، گفتارمان و 

 کردارمان را هدایت کنی.

، به خاطر CoDAمان به برنامه خاطر هدایتما از تو به 

مان، لحظه به مان و به خاطر بهبودیجمع گرم و صمیمی

لحظه و برای یک روز دیگر سپاسگزاریم.
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های تپمفل وابستگان گمنام وکتاب پایه هم )این مطالب از

ه وابستآیا من هم"، "دیآمدخوشوابستگان گمنام به هم"

 "رکت در جلساتش"و  "چیست؟ CoDA"، "هستم؟

 اند.(شده یآورجمع

 یدآمدخوشوابستگان گمنام به هم

گمنام، گروهی از زنان و مردانی هستند که  وابستگانهم

هدف مشترکشان گسترش روابط سالم است. تنها لازمه 

عضویت تمایل به داشتن روابط سالم بر مبنای عشق است. 

شویم تا با حمایت و همراهی یکدیگر یمجمع  دورهمما 

باشد بیاموزیم به خود یمدر سفری که برای کشف خود 

 ام از یک هر به برنامه این روال به عشق بورزیم. زندگی

 در خودمان با روزافزون طوربه که دهدمی را امکان این

 صادق مانگونهوابستههم رفتارهای و مانگذشته مورد

به دوازده قدم و دوازده سنت برای رسیدن به  ما باشیم.

ها اصول برنامه ما هستند ینا خرد و دانش متکی هستیم.

ا بخش بیترضای برقراری روابط صادقانه و سوبهو ما را 

 CODAیک از ما در  هر کنند.خود و دیگران هدایت می

 ی نیروی برتری که خودمان درکسوبهآموزیم تا پلی یم

م و این حق را برای دیگران نیز قائل باشیم.کنیم بسازیمی
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 اب ای شفابخش است.این فرآیند بازسازی برای ما هدیه

وابستگان گمنام هر یک از ما انجام فعالانه برنامه هم

تواند احساس شادی، پذیرش و آرامش جدیدی را تجربه می

 کند.

 یدآمدخوش

ی ابرنامهوابستگان گمنام که ما ورود شما را به انجمن هم

. گوییممی آمدخوشی است، وابستگهمبرای بهبودی از 

جایی که هر یک از ما تجربه، نیرو و امیدمان را به اشتراک 

 جایگذاریم تا رها شدن را جایگزین اسارت کرده و بهیم

م، ایای که در رابطه با خودمان و دیگران داشتهآشفتگی

 آرامش را بیابیم.

ات لمشکیم تا بر ابودهیی هاراهی جوتجسبسیاری از ما در 

مان و همچنین دوران یی که در روابطهاکشمکشناشی از 

ا در یاری از مبس مان وجود داشته است، غلبه کنیم.یکودک

یادها وجود اعتانواع  هاآنیم که در اکردهیی رشد هاخانواده

 ونهگینابته ممکن است برای برخی از ما داشته است. ال

مان یزندگهر دو حالت، هریک از ما در  در نبوده باشد.

میقاً ، عگونهوسواسی رفتاری وابستگهممتوجه شدیم که 
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 و ناکارآمدیش وبکمی خانوادگی هانظامی دار و زادهریشه

 و نامتعادل است. ناکارآمدگاهی هم بشدت 

م ایاطفی دردناکی را تجربه کردههای عیبآسهر یک از ما 

و پوچی در دوران کودکی و در  خلأکه ناشی از احساس 

 ٬مصرانه از دیگران همچون همسران ما اند.روابطمان بوده

تنها منبع هویت،  عنوانبهدوستان و حتی فرزندانمان 

راهی که بتوانیم  عنوانبهارزش، حال خوب و همچنین 

مان را ترمیم کنیم، یکودککمبودهای عاطفی دوران 

یخچه زندگی ما ممکن است شامل تار کردیم.استفاده می

ابله برای مق دفعاتبهیادهای قدرتمندی باشد که اعتدیگر 

 یم.اجستهبهره  هاآنمان از وابستگیبا هم

ما همگی یاد گرفته بودیم که زندگی یعنی زنده بمانیم، اما 

اجرای دوازده  با آموزیم که زندگی کنیم.یم CODAدر 

توانیم در زندگی یافتیم، می CODAقدم و اصولی که در 

 روزمره و در روابط گذشته و حال خود، آزادی جدیدی را

م، یوه زندگیِ محکوم به شکستی که قبلاً داشتیشنسبت به 

ین یک فرآیند رشد شخصی است: هریک از ا تجربه کنیم.

کنیم و این روند را با توجه یمن رشد ما با سرعت خودما
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دهیم. به خواست خداوند برای خود، در هر روز ادامه می

مشارکت کردن یکی از ابزارهای بهبودی ما برای شناسایی 

کند تا از بندهای عاطفی یممان است و به ما کمک هویت

حال حاضرمان رها  گونهوسواسی هاکنترلو  مانگذشته

 شویم.

شما دردناک یا حال  د تا چه اندازه گذشتهاهمیتی ندار

برسد، در برنامه  به نظرکننده یوسمأحاضرتان 

وابستگان گمنام امید برای یک زندگی جدید وجود دارد. هم

رتر از نیروی ب عنوانبهشما دیگر نیاز ندارید که به دیگران 

خودتان تکیه کنید. در عوض در اینجا نیرو و قدرت جدیدی 

کنید، همان نیرویی که خواست یمپیدا  را درون خود

 بخش.ییرهاو  باارزشخداوند است؛ 

ها مطرح شده برای بسیاری از ما این سؤال

 است:

وابسته هستم؟ قبل از وابستگی چیست؟ آیا من همهم

که تصمیم بگیریم، نیاز به تعاریفی دقیق و معیارهایی آن

طور که در سنت تگی داریم. همانوابسبرای تشخص هم

ت. ای اسوابستگان گمنام انجمنی غیرحرفههشتم آمده، هم
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تگی وابسگونه تعریف یا معیار تشخیصی برای همما هیچ

کنیم، مان پیشنهاد میاساس تجربه دهیم. آنچه برارائه نمی

های خاصی است که گذشته الگوهای رفتاری و نگرش

کنند. ما باور داریم که ما را توصیف می گونهوابستههم

شود. ما بهبودی از خودشناسی صادقانه شروع می

ای که در حفظ روابط سالم و علت این ناتوانی میابییدرم

ایم در الگوهای مخربی سازنده با خود و دیگران داشته

 اند.مان جریان داشتهها در زندگینهفته است که سال

بزاری برای کمک به خودسنجی ارائه عنوان ااین الگوها به

 ند:یدمفواردان بسیار خصوص برای تازهها بهشوند، آنمی

 الگوهای انکاری

وابستگان ......... برای شناسایی آنچه که احساس هم

 مشکل دارند. کنندیم

 کم گرفته، تغییرچگونگی واقعی احساسات خود را دست

 کنند.دهند یا انکار میمی

 دانندیمخودشان را فردی کاملاً متواضع و غیر خودخواه 

که زندگی خود را وقف دیگران کرده است.
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 پایین نفسعزتالگوهای 

 گیری مشکل دارند.وابستگان ......... در تصمیمهم

که  کنند؛قضاوت می شدتبهافکار، رفتار و گفتار خود را 

 وب نیستند.کافی خ اندازهبه

از اینکه به رسمیت شناخته شوند و نیز از دریافت تحسین 

 شوند.زده میو خجالت پاچهدستو هدیه 

د و خواهند، بشناسنقادر نیستند آنچه را که نیاز دارند و می

که دیگران افکار، احساسات و رفتارشان را این تقاضا کنند.

 است.تر از نظر خودشان شان مهمتایید کنند برای

 بینند.نمی باارزشی و داشتندوستخودشان را فردی 

 الگوهای سازشی

وابستگان ......... برای جلوگیری از خشم دیگران و طرد هم

ها و تمامیت خود سازش ها بر سر ارزششدن از سوی آن

 کنند.می

نسبت به احساسات دیگران بسیار حساس هستند و حس 

کنند.را دریافت می هاآن
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های طولانی در وضعیتی بشدت وفادار هستند و برای مدت

 مانند.شان نامناسب است باقی میکه برای

ت شان با دیگران متفاوکه عقاید، افکار و احساساتیهنگام

 ها را بیان کنند.ترسند آنباشد، می

-برای انجام خواسته دیگران از علایق خود صرف نظر می

که به عشق نیاز دارند، توجه جنسی را یامهنگ کنند.

 .رندیپذیم

 الگوهای کنترلی

توانند از وابستگان ......... باور دارند که اکثر نمیهم

 خودشان مراقبت کنند.

کنند که دیگران را متقاعد کنند که چگونه فکر، تلاش می

 احساس و رفتار کنند.

-تنصیحپذیرند یا ها را نمیکه دیگران کمک آنیهنگام

 شوند.کنند، دچار رنجش میشان را رد می

ها خواسته شود، دیگران را که از آنآزادانه و بدون این

کنند.نصیحت و راهنمایی می
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خواهند بر در هدیه دادن و لطف کردن به کسانی که می

 کنند.یر بگذارند افراط میتأثها آن

دست آوردن تایید و پذیرش به از جاذبه جنسی خود برای

گران که با دیکنند برای ایناحساس می کنند.استفاده می

 ارتباط داشته باشند، باید مورد نیاز باشند.

 شرکت در جلسات

گمنام  وابستگانهمیربنای اصلی بهبودی در زچهار  

ها، راهنما و خدمت. در از: جلسات، کارکردن قدم اندعبارت

بیشترین استفاده را برای ما به  سه چیز CoDAجلسات 

آورد: سخنرانی گرداننده، مشارکت کردن و یمارمغان 

 .هاصحبتگوش سپردن به 

 سخنرانی

افرادی هستند  CoDAت جلساسخنرانان یا گردانندگان  

که برای به مشارکت گذاشتن تجربه، نیرو و امید خود به 

افراد با مرور مختصری بر  عموماً. اندشدهجلسه دعوت 

شان که باعث شکل گرفتن یکودکت دوران ایتجرب

، صحبت خود را اندشدهگونه وابستهالگوهای رفتاری هم
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کنند. در هنگام سخنرانی، خردمندانه نیست که یمآغاز 

 برای بیان وقایع روزهای دوران کودکی زمان زیادی

ز ا سوءاستفاده"به رو باید از گرایش ینازاگذاشته شود، 

 پرهیز شود. "وشنودگفت

، سخنرانان به بازگو کردن انواع رفتارهای در آغاز 

گونه خاص خودشان و اعتراف به نتایج و وابستههم

وند. شیمشان تشویق گونه رفتارهاییناپیامدهای مخرب 

رود درباره نحوه تشخیص یمسپس از سخنرانان انتظار 

ودی، در مسیر بهب قرار گرفتنشان، چگونگی یوابستگهم

 دستینازا، پیدا کردن راهنما و مسائلی هاقدمکارکردن 

 مشارکت کنند.

شود که درباره نکاتی از زندگی یمو در آخر از آنان خواسته  

هنوز هم  تی کهمشکلاامروزشان مثل بهبود کیفیت زندگی، 

ه در یی کهاوعدهیوستن وجود دارند، چگونگی به حقیقت پ

داده شده بود و حتی شاید آرزوها و  هاآنمسیر بهبودی به 

قادر به ساختن آن  اکنونهمای که یندهآها به نگرش آن

شان مشارکت کنند. امید است یبهبودهستند و قدردانی از 

 کافی در برنامه حضور داشته باشند اندازهبهکه سخنرانان 
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ه را ی یادشدهاموضوعسبت به تا تسلط و شناخت کلی ن

 کسب کرده باشند.

 مشارکت

اگر ما در یک جلسه گفتگو شرکت داریم، این برای  

ما مهم است که در صورت داشتن توانایی، صحبت  تکتک

و مشارکت نماییم. بیشتر ما چنان از ترس و خجالت فلج 

شده بودیم که صحبت کردن در میان دیگران، بخصوص 

دیدیم. ما افراد را به یمها را کار بسیار سختی یبهغر

کنیم. قصد و نیت تمام یمشروعی آرام و با دقت تشویق 

کس شرمنده یچهاین است که  CoDAی هاگروهاعضا و 

نشده یا مورد تمسخر و ریشخند قرار نگیرد.  زدهخجالتو 

نیم مشارکت ک شاندربارهتی که ما باید موضوعایک از یچه

اهمیت یا احمقانه نیستند! پذیرش خود را داشته باشید و یب

درباره ترس خود از صحبت  ازهمهاولدر صورت امکان، 

کردن، مشارکت کنید. طبق تجربه ما، اغلب اقرار کردن به 

ب اگر موضوعی انتخا شود.یمترس، سبب از بین رفتن آن 

، سپردن یا رها کردن، هاقدمشده است، )برای مثال یکی از 

م توانییمصداقت، نیروی برتر و یا هر موضوع دیگر(، ما 
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یا تجربه  هاقدماز مفهوم  افتمانیدردرباره درک و 

یم و اگرفتهمان و یا درسی که از آن موضوع یشخص

کنیم، ممکن  مشارکتای که عایدمان شده است یجهنت

است بخواهیم به بیان هر احساسی که مرتبط با 

ورد در مورد موضوع است بپردازیم، یا در م اتمانیتجرب

ها تی مشارکت کنیم که حین برگزاری جلسه با آناحساسا

اقدام به مشارکت درباره  "من"یم. ما با عبارت اشدهروبرو 

و از صحبت درباره دیگران یا مخاطب قرار  میکنیمخود 

پرهیز و دوری  "شما"دادن افراد با استفاده از عبارت 

کنیم. پاسخ به مشارکت دیگران یا جواب دادن به یم

ها )بازخورد و مکالمه متقابل( را عملی ناپسند مشارکت آن

ر ، دوابستههمافراد  عنوانبهدانیم، زیرا ما یمارزش یبو 

تلاش برای رسیدن به حقیقت وجودمان و رهایی از 

وابستگی به فکر، احساس و نصیحت دیگران هستیم. اگر 

 هایی دارند،ینگرانو  هاسؤال واردانتازهافراد، بخصوص 

 اپ یاشیکافها را به یک نشست در شایسته است که آن

هر مکان مناسب دیگر دعوت کنیم تا صحبت را ادامه 

رزنش، س"دهیم. پیشنهاد ما این است که هنگام گفتگو از 

 حقهبو الفاظی از این قبیل پرهیز شود و  "یدهانباو  یدهابا
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انتخاب افراد احترام گذاشته شود، برای مثال، در 

شما ممکن "تی مانند: جملاتوانیم از یممان یهاصحبت

است بخواهید که ...، کاری که من کردم این بود ...، 

فاده و غیره است "ید؟اکردهدرباره فلان موضوع فکر  حالتابه

مان یهاتلفنیتاً این ثابت شده که تبادل شماره نهاکنیم. 

هی ابرای شنیدن صحبت دیگران، ر مانبودنو در دسترس 

 ."یرحضوریغ" هاجلسهاست برای شرکت در 

 گوش سپردن

یرفعال و آسان فرض غما اغلب گوش دادن را کاری  

کنیم، ولی در حقیقت درست گوش دادن نیازمند تلاش، یم

ت ساجلتوجه و تمرکز خیلی زیادی است. اگر ما بخواهیم از 

ی هامهارتمشارکت استفاده کافی ببریم، نیاز داریم روی 

مان تکیه کنیم، این کاری است که کمتر انجام رییداشن

مان را به صحبت کردن یا مشارکت دهیم و بیشتر وقتیم

 گذرانیم.یم

یر ز سؤالکنیم به دو یمبرای خوب گوش دادن پیشنهاد  

( طرف مقابل گفتگو از من چه انتظار 1پاسخ داده شود: 
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ابل گفتگو چه انتظاری دارم؟ در ( من از طرف مق2دارد؟ 

توان به چندین جواب رسید: الف( یماول  سؤالمورد 

خواهد عقایدش را بیان کند بدون یممان فقط صحبتهم

گونه جوابی. ب( او خواستار همدلی و یچهانتظار دریافت 

یش است. ج( ممکن هاحرفت ما نسبت به احساساابراز 

بت به یک موضوع ت و طرز فکر ما نسنظرااست جویای 

باشد. د( ممکن است از ما خواسته شود که کاری انجام 

رود که نقش یمت فقط از ما انتظار جلسادر  غالباً دهیم. 

مان و افرادی که در صحبتهمشنونده عقاید سخنران، 

 کنند را داشته باشیم.یمی گروهی مشارکت گفتگوها

توانیم بر روی موضوعی که انتظار شنیدنش یمرو ما ینازا 

یم، اداشتهمان یا گرداننده جلسه یهاصحبتهمرا از 

 ر بهی زیهاهدفتوانیم برای رسیدن به یممتمرکز شویم. 

ابه، ت مشاحساسادیگران گوش دهیم: شناسایی رفتارها و 

به در شرایط مشا کنندهمشارکتچگونگی واکنش شخص 

 کنندهمشارکتچه میزان برای شخص  یا چه تغییراتی و به

اق ام اتفیزندگاتفاق افتاده است که من هم دوست دارم در 

گام ؟ من در هنانددادهبیافتد؟ آن اتفاقات چگونه برای او رخ 



 

15 

 ، چهفردمنحصربهی هاسرگذشتشنیدن هرکدام از این 

توانم از بعضی یمکنم؟ آیا من یمتی را تجربه احساسا

ام ینیبروشنای کمک به شناخت خود و نظرات افراد بر

استفاده کنم؟ عملکرد من بر اساس هر آگاهی جدیدی که 

 آورم چه باید باشد؟یمت بدست جلسااز 

 در "نیروی برتر" عنوانبهدر آغاز تعدادی از ما، انجمن را 

که توانستیم تجسم و باور خود را از یناتا  نظر گرفتیم

آن زمان به بعد، ما اغلب  نیروی برترمان ارائه دهیم؛ از

ایم که نیروی برترمان بارها در خلال سرگذشت، یافتهدر

ت و مشکلات افراد دیگر، با ما ارتباط برقرار احساساآگاهی، 

ت اگر ما سعی و تلاش لازم را برای جلساکرده است. در 

خوب گوش کردن به خرج ندهیم ممکن است به این 

 .لف کردن استجور وقت تنتیجه برسیم که جلسه یک

 رایج: سؤالاتبرخی 

)فرزندان  ACAبا الانان و  CoDAتفاوت بین  :سؤال 

ها( چیست؟یالکل سالبزرگ
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یی برای همسران، هاانجمن ACAالانان و  جواب: 

ها است. یالکلاعضای خانواده و دیگر افراد وابسته به 

CoDA  انجمنی است برای کسانی که در برقراری روابط

از  رنظصرفبا دیگران دچار مشکل هستند.  کارآمدسالم و 

یا دارای دیگر  کنندهمصرفکه دیگران الکلی یا ینا

توانند اعضای سایر یم CoDAباشند. اعضای  هامشکل

 ی نیز باشند.قدمدوازدهی هاانجمن

 یوابستگهممورد  یی درهاکتابتوانید یمآیا  سؤال: 

معرفی کنید؟ یا درمانگر / بیمارستان / مرکز درمانی که 

 ی باشد؟وابستگهمبرای درمان 

 دهندیمی خوبی هستند و نشان هاپرسشها ینا جواب:

ی ابرنامه CoDAبه دنبال بهبودی هستید.  واقعاًشما 

و نشریات یا ی برای بهبودی روحانی است قدمدوازده

کند. شما را به مطالعه دیگر ینمهای دیگر را تایید برنامه

مانند همین، تشویق  CoDAی هاکتابچهنشریات و 

توانید داستان بهبودی دیگر اعضای یمکنیم. شما یم

را نیز بشنوید. CoDAبرنامه 
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باید به خدا اعتقاد  CoDAآیا برای عضویت در  سؤال: 

 داشته باشیم؟

کنیم و به یمخیر، اما وقتی در جلسات شرکت  جواب: 

که بهبودی خود را توصیف  CoDAمشارکت اعضای 

رویی بینیم که از یک رابطه با نییمکنیم. یمکنند گوش یم

ه شویم کسانی کیمکنند و متوجه یمبرتر از خود صحبت 

ی منظم دارند همان بهبودی را تجربه ارابطهبا این نیرو 

ه دنبالش هستیم. درک شکل این نیروی کنند که ما بیم

ظم قیدوشرط، نیبتواند عشق یمبرتر بر عهده خود ماست. 

الهی، خداوند، مادر طبیعت، موسیقی، تصویری از یک 

باشد.  CoDAاقیانوس، رودخانه یا درخت و جلسه خانگی 

تمایل پیدا  CoDAمهم این است که در بدو ورودمان به 

مکان وجود دارد که چیزی کنیم و قبول کنیم که این ا

بتواند کاری را برای ما انجام دهد که خود قادر به انجامش 

 نیستیم.
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 اولین جلسه شما

بعد از پیدا کردن یک جلسه از طریق آدرس جلسات، به 

شود که با شماره شخص مسئول برای شما پیشنهاد می

تایید روز، ساعت و مکان برگزاری جلسه تماس بگیرید. 

شما ممکن است متوجه شوید که این شخص تنها با نام 

کوچک و حرف اول نام خانوادگی معرفی شده است. این 

به این مضمون که اعضا  CoDAموضوع از سنت گمنامی 

ها د. آنکندر سطح جامعه گمنام هستند پیروی می

همچنین در جلسات برای حفظ گمنامی فقط از نام 

 دمورکنند. بیرون از جلسات در شان استفاده میکوچک

-ی که داخل جلسه مشارکت شده است صحبت نمیمسائل

سات در جل هر آنچهکنند که کنیم. این تدابیر ضمانت می

 ماند.صورت یک راز باقی میبهشود یممشارکت 

اند و در محدوده عضو تشکیل شده 25تا  5اکثر جلسات از 

شوند. ممکن است ساعت برگزار می 5/1تا  1زمانی 

آمدگو از شما استقبال کند. اکثر خوش عنوانبهشخصی 

؛ گرداننده جلسه از کنندیمجلسات از یک فرمت پیروی 

 خواهدداوطلبین می برد و ازیش میپبهروی آن جلسه را 

ها را بخوانند.تا پمفلت
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تان به زیادی برایسؤالات در اولین جلسه ممکن است 

ه را قبل یا بعد از جلس سؤالاتتوانید این وجود آید. شما می

مطرح کنید. جلسه مکانی است که اعضاء افکار، احساسات 

 .گذارندیمشان را به اشتراک و تجربیات

ها ابتدای جلسه به معرفی اعضاء و خواندن پمفلت

من  سلام"گویند ها میاختصاص دارد. برای معرفی بعضی

؛ بعضی دیگر ممکن است پسوند "میترا هستم

میترا  سلام من" صورتبهرا استفاده کنند و یا  "وابستههم"

ود خ "بهبودیگزارِ در حال یِ سپاسوابستههستم یک هم

را معرفی کنند. ممکن است از شما درخواست شود تا خود 

کته توانید این نرا معرفی کنید؛ شما در حین معرفی خود می

را ذکر کنید که برای بار اول است در این جلسات شرکت 

کنید یا هر عبارت دیگری مثل این. هیچ اجباری برای می

است. صحبت کردن وجود ندارد، انتخاب با خود شم

های جلسه معمولاً اطلاعات مفیدی در اختیار ما خواندنی

   ها راجع به ساختار برنامه و گذارند، بعضی از آنمی

ی.وابستگهم آمدگویی هستند و بعضی در موردخوش
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به دوازده قدم و دوازده سنت مربوط  هابخش دیگرِ خواندنی

 مرفتیگ تصمیم"است. ممکن است از شنیدن عباراتی نظیر 

 را او که گونهآن خداوند، مراقبت به را مانزندگی و اراده

 و باکانهبی اخلاقی ترازنامه یک"یا  "بسپاریم کردیم، درک

احساس راحتی نکنیم.  "کردیم تهیه خود از جستجوگرانه

-ممکن است مشارکت اعضا در مورد درک منحصربه

فردشان از خداوند و همچنین اسامی مختلفی را در این 

زمینه بشنوید؛ مانند نیروی برتر، خالق، ذات متعال و ... . 

ممکن است بخشی از ترازنامه اخلاقی اعضا را بشنوید. 

کنند و ها را کار میاین قدم سرعتبهبعضی از اعضاء 

ی. روش درست یا اشتباهی وجود ندارد؛ آهستگبهبعضی 

ا هدهیم که شما با سرعت مختص خودتان آنهاد میپیشن

 را کار کنید.

یک برنامه روحانی  CoDAدر رابطه با مبحث خدا . . . 

ی مذهبی. بسیاری از اعضا است نه یک مذهب یا فرقه

بدون هیچ تجربه یا باوری نسبت به خداوند، برنامه را آغاز 

 شودپیشنهاد می واردانتازههند. به دکنند و ادامه میمی

که در مورد مسائل روحانی، ذهن خود را باز نگه دارند. 
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ان شرسند که براییمای بسیاری از اعضا به درک روحانی

ی خداوند برای از واژه CoDAکارآمد است. برنامه 

که . اینکندتوصیف نیرویی که برتر از ماست استفاده می

 شناسدتصوری آن نیرو را می یک شخص با چه اسم یا

 به خودش بستگی دارد. (اگر باوری داشته باشد)

هایی هستند. شما جلسات دارای ساختار و دستورالعمل

 مامکند، تشوید که وقتی یک نفر مشارکت میمتوجه می

کنند؛ حتی زمانی که اعضاء یا اعضاء سکوت را رعایت می

 هکنندمشارکتی برای فرد یشنهادپیا  السؤخود شما، 

امیده ن "عدم مکالمه متقابل"داشته باشید. این امر، اصل 

شود. بر اساس همین قانون شما در زمان مشارکت خود می

نباید به نام یا مشارکت دیگران اشاره کنید. ما راجع به 

کنیم نه اشخاص تجربیات شخصی خودمان صحبت می

در این قوانین نهفته است؛ زیرا  زیادی یهاارزشدیگر. 

 توانیمآورند که میاین قوانین شرایطی را به وجود می

عدم مکالمه "صادقانه مشارکت کنیم. اگر شما در مورد 

دانید، لطفاً بعد از جلسه در مورد چیز زیادی نمی "متقابل

کنید؛ همچنین در لیست نشریات  سؤالآن از یک نفر 
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CoDAتجربیاتی از مکالمه متقابل" ای با عنوان، نشریه" 

 توانید به آن مراجعه کنید.یمموجود است که 

ند ادر بعضی از جلسات اعضا به ترتیبی که دور اتاق نشسته

کنند و در بعضی دیگر، اعضاء زمانی که تمایل مشارکت می

شوند. افراد عموماً راجع به یمدارند برای مشارکت داوطلب 

هم  کنند؛ شاید شمارکت میشان مشامسائل فعلی زندگی

ی ؤالسدوست داشته باشید که این کار را انجام دهید. اگر 

ا اید دارید، ابتدا آن ربه موقعیتی که در آن قرار گرفتهراجع

ر آوری چیزی دشگفت طوربهمشارکت کنید، ممکن است 

موردش دریافت کنید. در غیر این صورت بعد از جلسه، 

 خود را مطرح کنید. سؤالات

ممکن است در جلسه یک فهرست اسم و شماره تلفن 

ید اسم توانموجود باشد. شما هم اگر تمایل داشته باشید، می

سیار تواند بتان را وارد کنید. این لیست میو شماره تلفن

ش اکارآمد باشد، زیرا شما آزادید تا با هر عضوی که شماره

داخل این لیست است تماس بگیرید و در مورد برنامه 

CoDA  ی که دارید صحبت کنید.سؤالاتو
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دردست برای خواندن یک در پایان جلسه اعضاء گروه دست

ک ییچهایستند. این دعا معمولاً دعای آرامش است. دعا می

ینند باز اعضا مجبور نیستند دعایی را که ایرادی در آن می

 بخواندن.

که مشکلی وجود دارد شجاعت زیادی را رفتن اینپذی

طلبد و اقدام و جستجو برای کمک، شجاعتی بیشتر. یم

ان تتان، ممکن است برایبعد از شرکت در اولین جلسه

برای شما مناسب است یا خیر.  CoDAباشد که  سؤال

جلسه  6گیری در حداقل شود قبل از تصمیمپیشنهاد می

 وه برعلاشرکت کنید.  (متفاوتاگر امکانش بود جلسات )

های دیگر را جلساتی با فرمت CoDAجلسات حضوری، 

دهد که شامل جلسات تلفنی و آنلاین است؛ هم پیشنهاد می

که بهبودی برای همه در دسترس باشد. در به امید این

 .مندیمآرزوتان مسیر بهبودی سفر خوبی را برای
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 قدم سیزدهم

 ی است.قدمدوازدهگمنام یک برنامه  وابستگانهم

 قدم سیزدهم چیست؟

ین تعریف، قدم سیزدهم به معنی تلاش برای ترسادهدر 

برقراری روابط نادرست مالی، احساسی، عاشقانه و جنسی 

 واردانتازهخسارت به دیگر اعضا مخصوصاً  واردکردنیا 

گر دیاغوا کردن شخص  در پوشش کمک به بهبودی است.

 به داشتن یک رابطه احساسی، مالی یا جنسی، نقض

است.  CoDAی بنیادین و دوازده سنت برنامه هاارزش

قدم سیزدهم اصطلاحی است برای توصیف این دسته از 

روابط ناسالم و ناکارآمد. این طرز رفتار به هر دو طرف 

رساند و برای سلامت و امنیت کلی جلسات قضیه آسیب می

 .جداً مضر است

گروهی از زنان و مردانی هستند که  CoDAکه ییازآنجا

شان ناتوانی در برقراری روابط سالم، مشکل مشترک

-و کارآمد است، ما دریافتیم که بسیاری از هم جاافتاده

وابستگان در اعتیاد به مسائل عاشقانه و جنسی نیز با 

است عمداً و یا سهواً ها ممکن رو هستند. آنمشکل روبه
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رفتار کنند. ما ممکن است با اعضایی  شدهگفتهبه طرق 

آشنا شویم که حدومرزهای مبهم یا نامعلومی دارند؛ یا 

 شان آگاه نیستند.های پنهانیزهانگکسانی که از 

اگر احساس کنید این قضیه برای شما اتفاق 

 کنید؟کار میافتاده چه

کنیم که در اولین فرصت ممکن ما جداً به شما پیشنهاد می

تان را با حداقل دو عضو گروه در میان بگذارید. هاینگرانی

بل یا ق کنندهناراحتها و احساسات با مشارکت این نگرانی

توان اقداماتی فوری در جهت حل این بعد از جلسه، می

 انجام داد. مسائل

 ؟میگذاریمچرا ما این اطلاعات را به اشتراک 

ی آن اطلاعاتی آگاهی نیرومند است! چیزی که درباره

یرمان کند. امیدواریم با روشن کردن غافلگتواند نداریم می

بتوانیم از مختل شدن جریان روابط سالم و  مسئلهاین 

سرشار از عشقی که بین اعضا گروه برقرار است، جلوگیری 

کنیم.
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تار سودجویانه )سوءاستفاده عمدی یا نادیده گرفتن این رف

پذیر یا دیگر اعضا( بر شرافت، واردِ آسیبسهوی از یک تازه

 CoDAاعتبار و آرمان و اهداف گروه مستقل ما و کل 

 گذارد.یرات مخربی میتأث

ی اعضاء در قبال امنیت و نظم گروه مسئول هستند. همه

ه نحوی ب میتوانیممان به کمک یکدیگر، در سفر بهبودی

مکانی برای  عنوانبه CoDAسالم برای حفظ جلسات 

مشارکت، احساس تعلق و تحت حمایت قرار گرفتن اعضا 

 بکوشیم.

 عنوان مکانی امنما را در حفظ جلسه به

 برای همه یاری دهید.



 

27 

 وابستگان گمنامدوازده قدم هم
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 هانآ تمامی از خسارت جبران خواستار و کردیم تهیه بودیم

 شدیم.

 افراد این از داشت امکان که جا هر در مستقیم طور. به9

 امر اجرای این که مواردی در مگر کردیم خسارت جبران

 کند. وارد خسارت دیگران یا هاآن به

 در هرگاه و دادیم ادامه خود شخصی ترازنامه تهیه . به11

 پذیرفتیم. را آن سریعاً بودیم اشتباه

 خود آگاهانه رابطه ارتقاء خواهان مراقبه و دعا طریق . از11

 طفق و شده کردیممی درک را او که گونه بدان خداوند، با

 قدرت و خود برای خداوند اراده و خواست از آگاهی جویای

 شدیم. اجرایش

ما  ها،قدم این برداشتن از حاصل روحانی بیداری . با12

 این و یمبرسان وابستگانهم دیگر به را پیام این کوشیدیم

 .درآوریم اجرا به مانزندگی امور تمامی در را اصول
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 وابستگان گمنامدوازده سنت هم

 بهبودی. گیرد قراررأس  در باید ما مشترک . منافع1

 دارد. بستگی CoDA وحدت به شخصی

 وجود نهایی مرجع یک فقط ما گروه هدف با رابطه . در2

 رد را خود ی ممکناگونهبهکه  مهربان برتری نیروی: دارد

 مورد خدمتگزاران ما رهبران. کندمی ما بیان گروه وجدان

 کنند.نمی حکومتها آن هستند، ما اعتماد

 داشتن به تمایل CoDA در عضویت یلازمه . تنها3

 است. بر مبنای عشق سالم روابط

 بر که مواردی درجز به باشد، مستقل باید گروه . هر4

 بگذارد. اثر کل در CoDA یا و دیگر هایگروه

 پیام رساندن آن و دارد اصلی هدف یک فقط گروه . هر5

 هستند. رنج در هنوز که است هاییوابستههم دیگر به

 مرتبط یموسسه هیچ نباید هرگز CoDA گروه . یک6

 یا کند گذاریسرمایه هاآن در یا یدتائ را خارجی سازمان یا

 مالی، مسائل مبادا. دهد عاریت هاآن به را CoDA نام

 منحرف مانروحانی اصلی هدف از را ما شهرت یا ملکی

سازد.
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 مکو ک باشد خود به متکیکاملاً باید  CoDA گروه . هر7

 نکند. دریافت خارج از

؛ بماند باقی اییرحرفهغ همیشه باید گمنام وابستگان. هم8

 مخصوص کارمندانی توانندمی ما خدماتی مراکز اما

 کنند. استخدام

9 .CoDA ؛ شود یدهسازمان نباید هرگز عنوان این تحت

 کیلتش هاییکمیته یا خدماتی هایهیئت توانیممی ما اما

 خدمت هاآن به که کسانی برابر در مستقیماً  که دهیم

 باشند. پاسخگو کنندمی

11 .CoDA ؛ ندارد خارجی مسائل مورد در اییدهعق هیچ

 اجتماعی هایبحث به نباید هرگز CoDAنام  بنابراین

 شود. کشانده

 هن است جاذبه اصل بر بنا ما عمومی روابط یمشخط. 11

 رد را خود شخصی همیشه گمنامی است لازم ما. تبلیغ

 کنیم. حفظ فیلم و رادیو مطبوعات، سطح

 و ماست هایسنت تمام روحانی اساس . گمنامی12

 هاشخصیت بر اصول را که کندبه ما یادآوری می همیشه

دهیم. ترجیح
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 وابستگان گمنامدوازده وعده هم

 گمنام و با وابستگانهم برنامه کارکرد با توانممی من

بستن پیگیرانه دوازده قدم و  به کارتلاشی صادقانه در 

 ودخ زندگی در راآسا معجزه تحول یک انتظار دوازده سنت،

 .باشم داشته

 احساس. شوممی آشنا تعلق از جدیدی احساس با . من1

 .خواهد شد ناپدید تنهایی و بیهودگی پوچی، ،خلأ

 میهاترس بر نیستم، هایمترس سلطه تحت دیگر . من2

 اریکپارچگی و وق و یگانگی حس شجاعت، با و کرده غلبه

 کنم.رفتار می

 کنم.می تجربه را ایتازه رهایی و آزادی . من3

 درباره پشیمانی و گناه نگرانی، از احساس را خود . من4

خود را  که امشده آگاهقدر . آنکنممی رها حال و گذشته

 در معرض تجربه مجدد این احساسات قرار ندهم.

 دیگران و خود به نسبت ایتازه پذیرش و عشق . من5

 کنم کهمی احساس خالصانه. کنممی احساس

 دیگران عشق و محبت مورد و مهربان ،یداشتندوست

هستم.
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در روابط جدید و تجدیدنظر  را خودم که گیرممی یاد . من6

 .ببینم برابر شده با اطرافیانم

 بر مبنای عشق سالم روابط حفظ و ایجاد به قادر من .7

-قابل هایبه آدم گیرممی یادمرور به که همچنان. هستم

نفوذ قرار دادن و کنترل  یرز ، نیاز بهاعتماد کنم اعتماد،

 .شودمی ناپدیددر من  دیگران کردن

 است و یرپذامکان من برای بهبودی گیرممی یاد . من8

 قح من. باشم حمایتگر و ترصمیمی تر،مهربان توانممی

رار برق ارتباط نحوی به امخانواده با که دارم را انتخاب این

 هداشت پی در احترامها آن برای و امنیت من برای کهکنم 

 .باشد

 .ستمه باارزش ای یکتا وآفریده که کنمیم تصدیق . من9

 ارزشمند ایجاد احساس برای ندارم نیازی دیگر . من11

 باشم. متکی دیگران به فقط بودنم

 برترم نیروی از که هاییراهنمایی و هدایت به . من11

 .کنمیم باور را خود هایتوانایی و دارم اعتماد گیرممی

 زندگی در را روحانی رشد و قدرت آرامش، یجتدربه . من12

.کنممی تجربه امروزانه
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 www.coda.org :خدمات جهانیسایت 

 www.coda-ir.org :ایرانسایت 

 CoDAir@ :تلگرامکانال 

 coda_ir :اینستاگرام

 19393891164 :خط خدماتی کمیته آدرس جلسات

 19399121411 :رسانیاطلاع کمیته خط خدماتی

 19919611394 خط خدماتی هماهنگی و ارسال نشریات:

 19914288131 :کمیته نشریاتخدماتی خط 

 ایران: CoDAشماره کارت خزانه شورای 

1561-3991-1112-5892  

 به نام: مظاهر طاهرخانی

این بروشور به پشتوانه حضور شما عزیزان و با عشق از 

 گردد.به شما تقدیم می CoDAسوی خدمتگزاران 

 باز هم در جلسات شرکت کنید.


