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  یان ی نماسختبهدر مسیر بهبودی خود با موانع زیادی روبرو هستیم، برخی آشکار و برخی

 . شوندیمی ما مبدل هاییداراها به امتیاز و آندر نهایت شوند، اما می

  .با ذهن باز پیش بروید 

  فقط برای )زندگی شما را تغییر دهد.  تواندیمکه همین  داندیمضرری ندارد و کسی چه

 امروز(

  برنامه  روز و در برخی موارد چندین سال در 90این جزوه برای کسانی است که بیش از

 .اندبوده

 ت سال طول ی به این معنی نیست که بیسبندشرط، بیست سال دوری از یک حالنیباا

 تا شرط دیگری را ببندیم.  کشدیم

  بر همه آنها  برخی از این موانع را پوشش دهیم. میاکردهما نویسندگان این کتابچه سعی

نه و صمیما باشید هداشت بازکه ذهنی  میخواهیمتجربیات خود ما هستند. ما از شما  اساس

ز( برای امرو از شرط بعدی )فقط دورماندنبرای  تانیریگمیتصمامیدواریم که به شما در 

 کمک کند. 

 بازان گمنام در ایرانانجمن قمار                                                                 

      Iranga.org                                                                      
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 ذهن خود را باز نگه دارید 

ی راحتبهخواهید شنید. کسانی که هنوز در چارچوب ذهنی سابق هستند  GAاین جمله را اغلب در جلسات 

ند یا اید انجام دهگفته شود چه کاری ب هاآنبه  خواهندینماز این که  ،آن را اشتباه درک کنند توانندیم

 . شوندیمدچار تردید  و ترسندیمی از عواقب آن سادگبه

زندگی  ر خانه بگذارند تا شریککه تمام حقوق خود را د شودیماغلب به اعضای جدیدتر توصیه  مثالعنوانبه

-د میا پیش خوحالت آنه در این ی مناسبی را اجرا کردبندبودجهآنها دقیقاً بداند که چه درآمدی دارند و بتوان 

 زیچچیهد بدهم، اگر تمام درآمدم را به شریک زندگی خو» شوند کهو چنین متصور می« وجهچیهبه» گویند

 و این یک فکر بکر و اولیه است.« نخواهم داشت

ز اند بخشی د و سعی کبه برنامه بهبودی نگاه کن ترقیدقیا این پیشنهاد را خواهید شنید که یک عضو باید کمی 

نامه نیاز چه کسی به این بر» کندیمخطور  دیگر این فکر منفی به ذهن بارکی. کند آن را به زندگی خود اضافه

 ؟«خواهندیم، آنها دیگر چه کنمیم، در جلسات شرکت کنمینمدارد؟ من خوب هستم، قمار 

 برای شما بهترین است.  خواهندیم« آنها»آنچه 

ایل به نای تمهمچنین به مع طرف مقابل است وور است که حق با به معنای آماده بودن برای این با ذهن باز

 ممکن است به شما پیشنهاد دهند.  GAیی است که اعضای هاروشامتحان کردن 

 . ندابوده زیآمتیموفقیی را توسعه داده است که هاروش GAطی سالیان متمادی 

ان مار ناتوکه در ق ندکنیم در اولین گام از برنامه بهبودی خود، اعتراف ،برای بسیاری از قماربازان اجباری

مک کرای پذیرش به معنای آماده بودن ب« ذهن باز»مدیریت شده است و بنابراین  قابلریغ مانیزندگهستیم و 

ذیریم دهیم تا بپ در درمان خود گوش مانیهاصحبتاست. ما فقط باید به  مانیزندگبرای بازگرداندن مدیریت 

ده است راه درستی شکه در این کتابچه پیشنهاد  طورهمان GAبوده و شاید روش  اشتباهکه طرز فکر قدیمی ما 

 باشد. 
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  حافظه کوتاه 

ا ه چیزی شما ری اول چهوهلادامه دهید و به خودتان یادآوری کنید که در  GAبه گفتن داستان خود در جلسه 

. شما ممکن است دیاگذاشتهشت سر را پ« روز 90»که شما مرز  میکنیماز آن، درها عبور داده است. ما فرض 

 تاس کمی بهتر هستید. زندگی طورنیادر این زمان از قمار آزاد باشید یا نباشید، اما بیایید فرض کنیم که شما 

د، تعجب . خیلی زود، اگر شما مراقب نباشیکندیمآورده است شروع به کاهش  GAدردی که شما را به و 

 خواهید کرد که آیا اصلاً این دردها، وجود داشته است یا خیر؟ 

دید و نجا برگربه آ اگر به این مرحله برسید، درد را فراموش خواهید کرد. این خطر واقعی وجود دارد که دوباره

کاش »: ندیگویمید در اولین جلسه به یک عضو جدکه اعضا  میادهیشنبرای خودتان کمی درد فراهم کنید. بارها 

 «. نمکای شما پخش کم شد، آن را بر تانحافظهروند، درمان شما را روی نوار نگه دارم و وقتی  توانستمیم

 ؟ر کردیمل خود را قمااجباری است. چند بار تمام پو قماربازی بارز، هایژگیواز  کوتاه یحافظه رسدیمبه نظر 

رنده اهی بی گذاشتیم؛ یا گه گعذاب واقعی را متحمل شدیم تا زمانی که دست روی پول بیشتر درد شکست و

و  میکردیمموش به بالاترین سطوح سرشار از شادی برسیم؟! بلافاصله مشکلات گذشته را فرا شدیم و توانستیم

رد تمام ان بدبختی و دنیست. نتیجه همیشه با هم طورنیاهرگز «. این بار متفاوت خواهد بود» میگفتیمبا خود 

 . شودیم

 ی بودن ازخودراض 

 نیم. ک، ادا زم استبه این بیماری لاتمام احترامی را که که باید وجود دارد  ی زمانیسه مرتبهمرحله در این 

 رودیمیش زمانی است که احساس خوبی داریم و قوی هستیم و همه چیز برای ما خوب پ اولین مرحله . 

 دوم زمانی است که ما سرخورده هستیم و اوضاع بر وفق مراد ما نیست. یمرحله 

  ی بین این دو است. هازمانسوم تمام ی مرحله 

همه « ی نیستید برخیزید؟ازخودراضآنهایی از شما که »را بپرسید؛  سالاز اعضای حاضر این  ،GAدر هر جلسه 

ی است. ازخودراضکه  کندینمقبول  کسچیهد. شرایط عجیبی است این رضایت! ایستاروی پاهای خود خواهند 
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ی آن را راحتبه دیتوانیمی هستید اما ازخودراضی بودن نیست که هرگز باور نکنید که ازخودراضآیا این ماهیت 

 در دیگران تشخیص دهید؟ 

و  (question & answer) وپاسخپرسشرا از خود بپرسید. آیا همچنان به جستجوی کتابچه  سؤالاتاین 

ن ، اما اکنودیکردیمقبلاً هر روز به آن نگاه  کهت س؟ آیا پاسخ شما این ادیدهیمبررسی برنامه بهبودی ادامه 

 ی بودن است. ازخودراضتجربه بیشتری دارید و دیگر نیازی به آن ندارید؟ این همان، 

 از آنها یاد بگیرید؟ دیتوانینمضای جدیدتر جلوتر هستید و از اع GAکه در شناخت مسیر  دیکنیمآیا احساس 

و  دیاکردهدانش کسب  ترمسنی بودن است! آیا بر این باور هستید که بیش از برخی از اعضای ازخودراضاین 

 است!ودن بی ازخودراضکه آنها بودند که در بهبودی اولیه به شما کمک کردند؟ این،  دیاکردهفراموش 

ت ودن این اسی بازخودراضوجود دارد، یک چیز مطمئن در مورد  این احساسی مختلفی از هاهرهچدر این جا 

 آن، در خودمان دشوار است.  رشیپذیا  صیتشخکه تشخیص آن در دیگران بسیار آسان است، اما 

  ندارد  برانیمبهبودی راه 

 نباشید. شما به هیچ چیزی نیاز ندارید.  یبرانیمبه دنبال راه 

 )فقط برای امروز( لذت ببرید.  تانیبهبوداز 

گی را ی آنها است. ما تا دیروز همه چیزهای خوب زندصبریبقماربازان اجباری  یههمویژگی مشترک 

 بودیم.  میخواستیمچیزهایی که  آوردندستبهی کوتاه و آسان برای هاراه. ما همیشه به دنبال میخواستیم

. میخوردیم. )قمار کردن( و همیشه با صورت به زمین میکردیمانتخاب  میدانستیمراهی را که  نیترسادهما 

 یبرانیمد ممکن انجام داد. هیچ راه بیش از ح توانینمبهبودی ما در انجمن نیاز به نگرش متفاوتی دارد. این را 

ت کسی راهنمای شما ، حتی ممکن اساندبودهوجود ندارد. به اعضایی نگاه کنید که چندین سال از قمار آزاد 

 هاتیموقعبرای اکثر  رسدیمشود. زندگی آنها خوب است، آرامش ذهنی دارند، روابط آنها خوب است و به نظر 

را تحسین نکنید و  لیقبنیازااعضایی  دیتوانینم. شما کنندیمو آرام رفتار  نفساعتمادبهپاسخ مناسبی دارند و با 

که شبیه  دیاکردهی وانمود سادگبهو  دیاکردهرا انتخاب  برانیمچیزی که آنها دارند را بخواهید. آیا راه  دیتوانینم

 شوندیمشانس متوجه برای بازگشت به قمار است. دیگران و افراد خوش برانیمآنها هستید؟ این کار، واقعاً یک 
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 واردکردنت که نیازمند تلاش صادقانه و تمایل برای که تنها راه برای بهبودی مداوم پیمودن مسیری طولانی اس

 برنامه بهبودی به زندگی آنها است. 

 شودینمنابرده رنج گنج میسر                  فرماید:شاعر معروف سعدی می

 که کار کرد مزد آن گرفت جان برادر                                                     

ا آنه که تاهد گفرا بپرسید: او به شما خو سؤالاز هر عضوی که بهبودی واقعی در زندگی خود داشته است این  

و هر  اندردهآوجود طولانی به و هرچندو برای آن تلاش کردند. آنها تغییرات را  ،مسیری امتحان شده را انتخاب

 . اندکردهی طی کییکی آنها را یمههدم اول شروع و ی بهبودی را با قهاگامجا که ممکن بود جبران کردند. آنها 

حترام به و ادی اما من وارد این انجمن شدم تا کمی آرامش و شا»در این مرحله ممکن است با خود فکر کنید، 

ناامید  «!ابدییمی تحقق کوشسخت هاسالکه این کار با  دییگویمرا به زندگی خود برگردانم، حالا به من خود 

، هر آوردیمغان نباشد اگر در مسیر واقعی بهبودی باشید متوجه خواهید شد که هر روز برای شما شادی به ارم

ی وانب زندگج یهآن همو پاداش  کندیمعزم شما را برای انجام کارهای بیشتر قوی  ،کوچک هرچنددستاوردی 

 . دهدیمقرار  ریتأثتحتشما را 

  مشارکت 

در بخش  تواندیمکه بخواهد  هروقتدر این انجمن وجود دارد که هر کس تا  دادنانجامکارهای زیادی برای 

 کوچک یا بزرگی از آن مشارکت داشته باشد. 

  «مشارکت کنید» 

  « است حلراهمشارکت» 

  « ؟ «دیکنینمچرا مشارکت 

شانه موافقت سرشان را به ن ندارندرکت و اعضایی که در آن ش شودیمشنیده  GAاین کلمات اغلب در جلسات 

رکت این مشا» کنندیمآشنایی داشته باشند. آنها با خود فکر « مشارکت»بدون اینکه با مفهوم  دهندیمتکان 

  ؟«ن چیستمزایای این مشارکت برای م» ندیگویم؟ یا با ناراحتی «کجاست؟ چیست؟ من چگونه مشارکت کنم
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 شایزندگاما  مشارکت کند. خواستیم. او گفتیمل خود در انجمن برایمان یکی از اعضا در مورد روزهای او

ی که در آن دسته از اعضای کردیمیک قمارباز اجباری، طرز فکرش را چنان تغییر داده بود که فکر  عنوانبه

 که به او شدینمرش و غیره مشارکت داشتند، توسط تعدادی از بزرگان ناشناس انتخاب شده بودند. باو هاتهیکم

 بدهند! مشارکتی هاجازنیز 

د. آماده شو ق برای جلساتوارد مشارکت شود. او کمک کرد تا اتا ترکوچکی هاراهبنابراین او تصمیم گرفت تا از 

در  تربهباتجرچای درست کرد و به مرتب کردن اتاق بعد از جلسات کمک کرد. یاد گرفت چگونه با اعضای 

و ار کرد ای تلفنی برقرهاتماسی دیگر بازدید کرد. هاگروهر دوازده قدم ماند و از گفتگوها شرکت کند. در مسی

 برای ما ماهنامه نوشت تا در نهایت او حس کرد بخشی از این انجمن شده است. 

مار قچنان از اد. او همادامه د رکلیدباو از منشی گروه به انجام تقریباً تمام کارهای انجمن تا  هاسال باگذشت

ه شما بمروز است و به شما خواهد گفت که چقدر از دستاوردهایش از همین مشارکت حاصل شده است. او ا پاک

 ن است کههید ایی که آن را بخواهد وجود دارد، تنها کاری که باید انجام دهرکسخواهد گفت که مشارکت برای 

 د کرد. شما استقبال خواهند. آنها با آغوش باز از یدرخواست کن بردیماز کسی که از مشارکتش لذت 

 حسادت  -ه مقایس 

رای ما به اخراج و ن لی برای نفر اوازهیجامقایسه برای رقبا است، اما در این انجمن نه جایی برای رقابت است نه 

 . میانشدهکه هنوز از قمار رها 

 میابییدرمایی ج؟ باز هم میاگشتهو چه مدت است از قمار کردن آزاد  میابودهمهم نیست چقدر در این انجمن 

ی است ایسه طبیعمق« این هیچ ضرری ندارد»ممکن است بگویید  .مینیبیمکه خود را در حال مقایسه با دیگران 

 . دهندیمهمه این کار را انجام 

 ای بسیارآن اعض ی یک قمارباز اجباری را ندارند. فرض کنید ما خودمان را با یکی ازهدیچیپاما همه ترکیب 

. مدت طولانی بدون رودیمهمه چیز برای او خیلی خوب پیش  رسدیمکه به نظر  میکنیممقایسه  شانسخوش

و بانک  ر پول درتعطیلات در خارج از کشو ،خوب یداشتن خانه ،موفقیت در کار ،در خانه باثباتقمار، زندگی 

  قرار دارد.  اشیزندگی کاملاً امنی در هنقطدر  بهتر عبارتبه



 

7 
 

  

با  ایجاد روابط ، هر روز در شغلم برایکنمیم سخت کار امبرنامهچرا؟ من در »ممکن است از خود بپرسیم: 

، کندیمیی را که این عضو دریافت هاپاداش حالنیبااو کار گرفته ام بهرا  همتمتمام و  کنمیم تلاش امخانواده

 «. این عادلانه نیست پس کنمینمدریافت 

، دچار میکنیمو حسادت  میشویم، پر از نارضایتی شودیماگر به این طرز تفکر برسیم برایمان دردسرساز 

ند. در کجتناب ن او اینها همان شرایطی هستند که یک قمارباز اجباری باید از آ میشویمی )رنجش( دلسوزخود

ی طرف مقابل و نگذاریم درخشش طلاکه داریم باز کنیم وانی ی فراهانعمترا به عوض، بیایید چشمانمان 

دارد و  ر کمیکورمان کند. از سوی دیگر، ممکن است خودمان را با عضوی مقایسه کنیم که چیزهای مادی بسیا

وجود دارد و  اشیزندگدر آشفتگی شدیدی است. حملات مکرر قمار در  اشیخانگزندگی  رسدیمبه نظر 

ک به شی هرچند اندچندان موفق نیست. اگر تلا مینامیمی این عضو در چیزی که ما آن را بهبودی طورکلبه

ی ر شرایطد، خیلی سخت نیست که موقعیت خود را میکنیمخرج دهیم، وقتی خودمان را با این عضو مقایسه 

ید از داشت. ما با اهنداز ما وجود خو ترکوچکو  تربزرگمطلوب ببینیم. به یاد داشته باشید همیشه افراد 

مت سخوشحال باشیم و به  اندافتهیدستی تربزرگدستاوردهای خود لذت ببریم و برای کسانی که به چیزهای 

ست در تجربه( به هستند دست دوستی دراز کنیم و خردی را که )از س اقبالخوشکسانی که از خودمان کمتر 

 به آنها عرضه کنیم.  میاآورده

 ی ریپذتیمسئول 

المثل ضرب کتا به مسیر درست برگردیم. ی کشدیمو مدتی طول  میابوده تیمسئولیبای زیادی همدتما 

 «. هیچ  چیزی برای همیشه نیست»: دیگویموجود دارد که  GAقدیمی در 

که قبلاً برای قمار  پولی همهنیا، پس امگذاشتهمن مدتی است قمار را کنار »ممکن است در ذهن خود بگویید: 

ی هاتیمسئولی قمار، بیشتر هاسالدر طول واقعیت این است که ؟ «چرا وضعیت بهتری ندارم داشتم کجاست و

بیماری قمارمان علاقه داشتیم. ما از  یهیتغذو فقط به ابزارهای فریبنده خود برای  میگرفتیمزندگی را نادیده 

)اگر آنها را داشتیم( باید غذا و لباس داشته باشند،  هابچه، دوشاین واقعیت غافل بودیم که قبوض باید پرداخت 

یی که برای هاپولکه بسیاری از  میاشده. آیا از این واقعیت غافل شدیمی دیگر باید انجام هاتیمسئولو همه 

به سرقت رفته است یا اینکه پولی بود که باید برای پرداخت قبوض خانوار و غیره استفاده  میکردیمقمار استفاده 
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دوباره  مانیهاتیمسئولما باید خود را در هنر مدیریت امور مالی و  ،بخشی از بهبودی عنوانبه؟ بنابراین، شدیم

از کجا و چگونه شروع  میدانستینمیم که از ماجرا پرت بود قدرآنآموزش دهیم. در روزهای اول، برخی از ما 

کنیم. شریک یا یکی از نزدیکان ما کمک بزرگی برای ما بود. برخی از ما بهبودی خود را بدون نگهداری هیچ 

را کاهش دادیم.  مانیهاتیمحدودروزانه شروع کردیم،  صورتبهکه بهبودی خود را  جیتدربهپولی شروع کردیم، 

. ما باید برای میندازیبرا بر دوش دیگران  هاآنی کنیم و ریگکنارهی خود هاتیمسئول بهبودی این نیست که از

به اعضای مسئول جامعه تلاش کنیم، اما باید در روزهای اول مراقب باشیم، عجله نکنیم،  شدنلیتبد

بیش از حد نداشته باشیم. از شریک زندگی خود )اگر یکی از آنها را داریم( راهنما و یا سایر اعضای  نفساعتمادبه

GA   .کمک بگیریم 

  صداقت 

 سخت نگیرید، اگر اجازه دهید صداقت وارد زندگی شما خواهد شد. 

باری قمارباز اج لحابهتا. آیا شما یا هر کس دیگری روندیمهم پیش  دستبهدستی و قمار اجباری نا صادق

را « صداقت»کلمه  در سرتاسر جهان GAی جلسات هااتاقکه صادق باشد؟ ما شک داریم. در  دیادهیدفعالی را 

آن  دنواردکر حالنیبااو باید برای آن تلاش کنیم، و  میکنیم، این فضیلتی است که ما احساس دیشنویمزیاد 

نا  ه مدت باصداقت به زندگی کار آسانی نیست به این فکر کنید که چ واردکردندشوار است.  مانیزندگبه 

بیست  دیتوانیمشما  GA جلسه؟ در هر دباش آمدهشیپبدون اینکه مشکلی برایتان  دیاکردهی زندگی صادق

ی است دی متفاوت. هر فرد بهبوابدییمی متفاوت از صداقت را پیدا کنید. هر کس با سرعت خودش بهبود هدرج

ز هر چیز ااین است که قبل  GAدرجات صداقت از عضوی به عضو دیگر متفاوت است. نظر کلی اکثر اعضای و 

 صورتبه ما بهبودی که برای هر یک از طورهمانباید با خودمان صادق باشیم. این حداقل یک نقطه شروع است. 

ال اطنی در حکه بر خلاف میل ب میشویم، متوجه رودیمروزانه و در زمان و سرعت متناسب با خودمان پیش 

ر دساسات و ش، احایجاد تغییرات تدریجی در زندگی خود هستیم. این تغییرات بر هر بخش از زندگی، افکار، نگر

 هستند.  مدتیطولانو  . این تغییرات از درون ماگذاردیمنهایت صداقت ما تأثیر 

ه و قمار را متوقف کرد ه بودهآمد GAکه وقتی او در حال قمار بوده و حتی بعد از اینکه به  اقرار کردیکی از اعضا 

ی انقطهاو همچنین گفت که در بهبودی به  از دزدی از جیب همسرش دست بردارد،توانسته میهنوز ن ولی
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سرانجام دزدی را و رفت مینزیرا دیگر به دنبال ژاکت همسرش ست در حال پیشرفت است، دانیمکه  ه بودرسید

و در مورد  رودیمقمار را کنار گذاشته بود، به ما گفت که عصر به خانه که  یکی دیگر از اعضا ه است.متوقف کرد

 و معمولی بوده است؛ کنندهکسلدر واقع روزش بسیار  کهیدرحال، کندیمیی سراداستان اشالعادهفوقروز 

، کردیمرا تعریف  العادهفوقو اگر یک روز  رفتیمشد، به خانه  اشیزندگکه بهبودی و صداقت وارد  جیتدربه

 این بار واقعیت داشت! 

 ی یتتعارض شخص 

 طراتی کهخی از خنیاز داریم. تاکنون در این کتابچه به بر ،میکنیمباور کنید ما به همه دوستانی که پیدا 

. آنهاست نیترخطرناکعتقدیم این یکی از ، بر اساس تجربه ما ممیاپرداخته کندیمبهبودی شما را تهدید 

دچار ه ک ی، خواه واقعی یا غیرواقعیابهانهو با  اندکردهانجمن را ترک  هاسالبسیاری از اعضا در طول این 

 این چیزی است که درهرصورت. اندبرگشته، شودیمبه مسیری که به بدبختی منتهی  اندبودهتعارض شخصیتی 

 ی هستیم کهادهیچیپی هاتیشخص ،که قبلاً گفتیم ما قماربازهای اجباری طورهمانما به آن نیاز نداریم. 

. میشویم عقلیبی توزنهیکیا از سر  میشویمگاهی اوقات دچار ترحم به خود  و بسیار نابالغ باشیم میتوانیم

ه دست بیزی چد چه همه این ایرادات شخصیتی را با هم مخلوط کنید و چند مورد دیگر را اضافه کنید، ببینی

ی قداماتچه ا ... ی در پیش بگیردسر ناسازگار؟ کسی که به دنبال شخصیتی برای درگیری است تا دیآیم

هنی ذعی کنید س؟ ابتدا باید دیشوینمانجام دهید تا مطمئن شوید که قربانی این وضعیت خطرناک  دیتوانیم

 باشد.  بازداشته

چه خارج از آن مخالف هستید، از او دوری نکنید و برای چند روز فقط از  GAاگر شما با یک عضو چه در جلسه 

نخورید. اگر این کار را انجام دهید، ممکن است حتی بیشتر عصبانی  وجوشحرصدیدگاه خود فکر نکنید و 

 منجر به انواع تواندیم. این دیریگیمدر وسط یک تعارض شخصیتی قرار  ،شوید و قبل از اینکه متوجه شوید

اجتناب کنید و  کنندیممشکلات شود. ممکن است تصمیم بگیرید که از جلساتی که سایر اعضا در آن شرکت 

ی دارید. ممکن است تصمیم بگیرید تربزرگاگر آن عضو در جلسات زیادی در منطقه شما شرکت کند، مشکل 

اختلال در جلسه موفق شوید.  که در یک جلسه برای حمله لفظی دیگری به دنبال آنها بگردید و فقط در ایجاد

همچنان ادامه و  د داد! سپس ممکن است با کل گروه درگیر شویدنبه شما تذکر خواه اعضا جلسه بدون شک

با این  ه! بهترین راه برای مقابلدیاستادهیاباز هم این شمایید که دوباره مقابل دنیا  دینیبیمتا جایی که  ابدییم
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و موضوع را از هر دو  از نگه داریدبلفنی به عضو مراجعه کنید و ذهن خود را موضوع این است که شخصاً یا ت

 با این عضو دوست شوید.  طرف ببینید و در نهایت

 )شفقت )همدردی 

که یک عضو  داندیمو چه کسی بیشتر از ما  شودیممقابل ناشی  طرفشفقت )همدردی( از دانستن احساس 

شما  ام را بهی که ما پیی حمل کنید و به همان روشخوببهجدید یا در حال مبارزه چه احساسی دارد. این پیام را 

ن رست در زمای باشید که دشانسخوشرساندیم، پاداش خواهید گرفت. شما ممکن است یکی از اعضای بسیار 

از قمار  دنیکشدستیده بودید و تمایل واقعی برای سطح خود رس نیترنییپامناسب زندگی خود، زمانی که به 

خودتان  نی که از. شما مشتاق خواهید بود که این پیام جدید امید را به دیگرادیاشدهداشتید، وارد انجمن 

ا و سران کشوره هاملکه منتقل کنید. شما یک موهبت نادر دارید. موهبتی که پادشاهان، ترندشانسخوش

 .ی(ابوده دردتهمی )جای خواهر یا برادر ارفتهی او راه هاکفشبا و  یابودهردارند. شما آنجا از آن برخو ندرتبه

ندن این ی رسازیادی از این موهبت مواظبت کنید وگرنه ممکن است آن را از دست بدهید. در تلاش برا بادقت

را  رد انتظارقتی بازخورد موو گاهی اوقات و میاگذاشته، ما مقدار زیادی از خودمان مایه مانیدردهاهمپیام به 

وانایی ، تقریباً همیشه تشودیمو وقتی این ناامیدی به خشم تبدیل  میشویم، بسیار ناامید میکنینمدریافت 

ست. ما همه ایک فرد جداگانه  GA. به یاد داشته باشید که هر عضو میدهیمکمک به این موضوع را از دست 

ر دضو جدید یا ع. وقتی با یک میدهیمی مختلف به چیزهای مختلف پاسخ هاروشما به  شبیه هم نیستیم. همه

ین ستیم و اد سرد هی داشته باشیم. بدون این عنصر حیاتی، ما در برخوردردهمحال مبارزه سروکار داریم، باید 

یا اصلاً  میادهکرکمی که کمک  میشویم، متوجه افتدیم. وقتی این اتفاق شودیمسردی به اعضای دیگر منتقل 

کشد تا بیشتر طول بممکن است کمی  که برخی از دیگران بیمارتر هستند و. به یاد داشته باشید میانکردهکمکی 

ود شفقت خو به نوبه  کندیماین برنامه را وارد زندگی خود کنند. در کمک به دیگران، نیروی درونی شما رشد 

 . شودیم ترقیعمی( شما دردهم)

 تبعیض  

ثابت و مطمئن پیش برود. شما از یک بیماری  تانیبهبودکه هست با صراحت بگویید تا  طورهمانهمه چیز را 

کمک خواستید.  GA، تا اینکه به آخر خط رسیدید و از شودیمبد و بدتر  روندهشیپ صورتبهکه  دیبریمرنج 
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ی شخصیت هانقصپیشرفت است. این به این معنی است که  حالروزانه در  صورتبهو  جیتدربهبهبودی شما نیز 

آنها را  روزروزبهاز بین نخواهند رفت، آنها همچنان وجود خواهند داشت و وظیفه شما این است که  بارهکشما ی

که در دام کمک بیش از حد به  شودیمبرطرف کنید و از پیشرفت خود راضی باشید. اما به شما هشدار داده 

ی شخصیتی خلاص کنند و به آنها هانقصکه چگونه زندگی خود را اداره کنند و خود را از برخی  سایر اعضا

، نیفتید. مارک صداقتی را که خودتان دیاکردهاجازه دهید باور کنند که شما خودتان بر این مشکلات غلبه 

که هست  همان گونهیقت را باشید و حق روراستکه چگونه است، بنابراین  دیدانیمندارید تبلیغ نکنید. شما 

ی خاصی از زندگی خود با مشکل مواجه هستید. شما از جمله افرادی هابخشبگویید. اعتراف کنید که در 

. همچنین اگر اعضای دیگر متوجه کنندیمیا هستند و آنها فقط صداقت شما را تحسین  اندبودههستید که آنجا 

کل انجمن را برای آنها  اید و ممکن استکرده واردی را به آنها ارشمیبصدمات  دیاگفتهشوند که به آنها دروغ 

ممکنه دروغ گفته  چه کسانی گرید گویددروغ می عضواگر این » پرسندیمببرید، چون آنها از خود  سؤالزیر 

 ؟ «باشند

  نیروی برتر 

نامه د، باز است. این براز قمار دارن دنیکشدستیرمذهبی( که میل به غ - ی )مذهبیهرکساین درها به روی 

 . دهدیمبرای همه افراد از جمله خود شما یکسان جواب 

. چرا؟ خوب ما معتقدیم که آنها ترساندیمصرف ذکر خدا یا نیروی برتر برخی از اعضای جدید را  رسدیمبه نظر 

آنها خواهیم پرداخت. اما  یمذهبی است و ما در نهایت به موعظهیک انجمن  GAممکن است فکر کنند که 

منظور  میکنیمی برتر صحبت رویندور از حقیقت باشد. وقتی از یک  تواندینم زیچچیهنیست  طورنیاواقعاً 

در اولین  میکردیمعبور  GAبا آن روبرو شویم. وقتی از درهای  میدهیمقدرتی بالاتر از خودمان است و اجازه 

گام بهبودی ما اعتراف کردیم که در مقابل قمار ناتوان بودیم، بنابراین بدیهی است که قمار قدرتی بالاتر از ما 

قمار را شکست دهند و  کنندیمکه در کنار هم تلاش  میابییمخودمان را در میان گروهی  GAبود. با ورود به 

به قمار نزنند، بدون شک اینجا قدرتی در کار است. در گام  بدون این که به فردا فکر کنند همین امروز دست

ما را به طرز فکر و زندگی عادی بازگرداند و در مرحله  تواندیمکه این قدرت  میرسیمبه این باور  سرانجامدوم، 

از  که تصمیم بگیریم اراده و زندگی خود را به مراقبت از این قدرت بسپاریم. شاید شودیمسوم از ما خواسته 

باشد. این  طورنیهم؟ اگر با این راحت هستید پس اجازه بدهید «است GAاین قدرت خود  ایآ»خود بپرسید 
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انجمن برای شما و نیازهای شما طراحی شده است. هر اعتقادی که داشته باشید، جایی برای شما وجود دارد. 

ایمان بیاورید.  دیتوانیمست داشتید که به خدا ایمان داشته باشید. اگر هم دو خواهدینماز شما  کسچیه

 با شما بحث نخواهد کرد.  کسچیه

 انون - رنجش گام 

سپاسگزار خواهد بود زیرا آنها به  GamAnonیکی از اعضایی که با او صحبت کردیم گفت که برای همیشه از 

که بتواند زندگی خود را به طور مساوی با آنها تقسیم کند، و ما باور داریم که  انددادهاو همسر و شریکی 

ی جدیا به طور  اندکردهانجمنی متشکل از کسانی است که با مشکل قمار زندگی  GamAnonدرستش همینه! 

ند. در . آنها ممکن است همسر، شوهر، والدین، شرکا یا بستگان قمارباز باشاندگرفتهآن قرار  ریتأثتحت

GamAnon   یا بدون آن زندگی  گذاردیمکه چگونه در کنار قماربازی که روی آنها تأثیر  رندیگیمآنها یاد

و این گروه از اعضای مرد هستند همسران قماربازان مرد هستند  GamAnonکنند. در حال حاضر اکثر اعضای 

و دیگری که از  GA، نظرات برای هر شریکی که یکی از اعضای حالنیبااکه در اینجا به آنها می پرداریم. 

GamAnon  برای بسیاری از ما زمانی که به کندیماست به شکل خود صدق .GA  پیوستیم، این یک امتیاز

ی بود که آنها قرار است در  کنار ما انشانهپیوستند. این برای ما  GamAnonبود که همسرانمان نیز به 

ت دیگر به ما بدهند. بیایید فرض کنیم که ما با یک میل صادقانه به ترک قمار و داشتن بایستند. یک فرص

. این واقعیت که همسران ما درست پشت سر ما بودند یک قدرت اضافی برای بهبودی ما میاآمدهزندگی پربارتر 

که ما  رای اکلمهند هر متوجه تغییراتی در همسرانمان شدیم. دیگر حاضر نبود هاماهو  هاهفته گذشت بابود. 

. آنها دیگر شدندینمبپذیرند. وقتی احساس خوبی نداشتیم دیگر با افسردگی ما شریک  سؤالبدون  میگفتیم

. این یک بازی کاملاً جدید با توپ بود. ما به این عادت نداشتیم، بالاخره رندیپذینمی ما از مسئولیت را ریگکناره

. چه آنها میزدیمباشد، روحی، معنوی و مالی به هر نحوی حرف آخر را ما  ما شرکای مسلط بودیم خواه جسمی

در حین قمار همسرانمان به ما تبدیل شده بودند. وقتی ما گریه  نهو چه ما دوست داشتیم اعتراف کنیم یا 

. در واقع همسران ما در برخی موارد مانند دندیخندیمآنها  میدیخندیم. وقتی ما کردندیمآنها گریه  میکردیم

کودکان کوچکی شده بودند که کنترل کمی بر زندگی و احساسات خود داشتند یا اصلاً کنترل نداشتند. اما 

یک  عنوانبه، ما با همسرانی مواجه شدیم که خواستار حقوق خود کردندیماکنون در جلسات گمنام شرکت 
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بود و شروع به  رشددرحالیک انسان بودند. همسری که قدرت و شخصیت او  عنوانبهاز آن  ترمهمهمسر و 

 کشف نقاط قوت و کار روی نقاط ضعفش کرد. ما ناامید، عصبانی، سردرگم شدیم. 

که یک  میآمدیمقعیت کنار مجبور بودیم با حقایق مربوط به خودمان روبرو شویم، بلکه باید با این وا تنهانهما 

باعث  ذهنی بود. چه چیزی رشددرحالو بدتر از آن یک انسان بالغ که  کردیمبا ما زندگی انسان بالغ دیگر 

در مورد هر  میتوانستیم نبود. ما همیشه گونهنیاتغییرات شد؟ ما به خود گفتیم که او قبلاً هرگز  همهنیا

 (!GamAnonموضوعی از قبل به نتیجه دلخواه خودمان برسیم. پاسخ آسان بود )

ا ته دادیم ندگی ادام( با گذر زمان، ما با رنجش خود به ز"هر آشنخود ". )دادندیمبودند که او را تغییر آنها 

ر ی از ما د. بسیارقرارداد ریتأثتحتاینکه این به یک مشکل واقعی تبدیل شد که زندگی خانگی و بهبودی ما را 

د ه نفرت شبدیل بادامه دادیم تا زمانی که ت در مورد این مشکل صحبت نکردیم و به ایجاد رنجشابتدا با کسی 

ه ودش تصمیم بگیرد. چخیی بایستد و تنهابه توانستیمبه انسانی بود که  دادنشکلاز انجمنی که در حال 

ز ضای ما اه برخی از اعکببینیم. متأسفانه این مشکل باعث شده است  طورنیاآن را  میتوانستینمموهبتی اما ما 

سی ی کهلیمخدرب خارج شده و به سمت عقب بازگردند )اعتیاد به قمار( جایی که آنها امروز هستند در 

صحبت   GamAnon! ما در مورد این مشکل با اعضای انجمن خود، با راهنمای خود و با اعضای گنجدینم

 نیم. غلبه ک GamAnonیی دریافت کردیم که به ما کمک کرد بر رنجش خود نسبت به هاخپاسکردیم و 

 )طفره رفتن )به تعویق انداختن 

ا راین جمله  بارکی یخردیبهمین امروز این کار را انجام دهید، زیرا این تنها روزی است که وجود دارد. فرد 

 «. ذاری امروز انجام ندهی برای فردا بگتوانیمهرگز کاری را که »بیان کرد: 

 نیتربزرگاز  برخی که. عجیب آن برندیمی همه از آن رنج هرازچندگاهی است که ادهیپدبه تعویق انداختن 

 :انداختن تعویع رددر مو ای از تفکرات آنهانمونهقماربازهای اجباری هستند.  میشناسیممعطل کنندگانی که ما 

  بعداً تغییر خواهیم کرد.  ،تغییرات 

  فردا به آنها رسیدگی خواهم کرد.  ،اهیبده 

  من در هفته آینده یکی را خواهم رفت ،ری دیگاجلسه 

  .و غیره و غیره، همیشه یک روز دیگر 
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نظر  اشتیم، بهملحق شدیم، آنهایی از ما که تمایل واقعی برای زندگی بهتر و بدون قمار د GAزمانی که به 

ه را نادید «کوچک»ت ، اما بسیاری از ما این مشکلامیکردیمکه از همان ابتدا با مشکلات اصلی مقابله  دیرسیم

ی یک برا ککوچگرفتیم و گفتیم که بعداً با آنها برخورد خواهیم کرد. اما این یک عادت است که مشکلات 

لی خسته : من خیکنندیمی استفاده ابهانهقمارباز اجباری به مشکلات بزرگ تبدیل شود. اهمال کنندگان از هر 

 هستم. 

  من خیلی سرم شلوغه؛ 

   .من الان در چارچوب ذهنی درستی نیستم 

   کنمیممرین تمن در لحظه و فقط برای امروز » :ندیگویمو  گرترندلهیحآنها حتی برخی از .» 

ترین و د. بهفقط اجازه دهید یک روز بدون هیچ زحمتی از آن عبور کنم و فردا همه آن را انجام خواهم دا

ترل تحت کن کنار بیایید و زندگی خود را دیآیمسودمندترین راه این است که با هر مشکل کوچکی که پیش 

ما و کا، راهند، شرز بین ببرد. افرامشکلات کوچک را نخواهید داشت که مغز شما را ا در این حالت داشته باشید

از همه  ترو مهم دیاادهدنیا آن را انجام  دیادادهکه آیا این کار را انجام  پرسندینمدائماً از شما  GAاعضای 

حتمالاً ید و ابا آنها روبرو شو دیتواننمشکلات کوچکی نخواهید داشت که به مشکلات بزرگی تبدیل شوند که 

 د. شونشما به قمار باعث بازگشت دوباره 

  ی خواهم داشت ابرنامهفقط برای امروز 

ارها کزانه از مه رودر زندگی جدیدمان مادامی که قمار نکنیم چیزی برای ترسیدن وجود ندارد. با داشتن یک برنا

غول ودمان را مشخ ی جلوگیری کنیم. بسیار مهم است کهزدگشتابی و سردرگماز مشکلات فراموشی،  میتوانیم

د موجود مام موارن روز تبا بازگشت به قمار به دنبال هیجان نباشیم. اگر تا پایااز بیکاری خسته نشویم و کنیم تا 

  ار دهیم.، باید این موارد را در بالای فهرست برنامه روز بعد قرمیاندادهدر لیست خود را انجام 

است در دنیای پرتلاطمی که در  بهترفقط برای امروز نیم ساعت را تنها خواهم داشت و استراحت خواهم کرد. 

دیدگاه بهتری از زندگی  آوردندستبه، هر روز زمانی را برای استراحت و تلاش برای میکنیمآن زندگی 

ظ از بیماری خود و آنچه برای حف تلاش کنیم تا درک درستی میتوانیماختصاص دهیم. در طول این نیم ساعت 

 ضعف بلکه به نقاط قوت خود نیز نگاه کنیم.  تنهانه و بهبودی لازم است داشته باشیم و
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  ترسمینمفقط برای امروز 

یک فهرست  میتوانستینم میدیترسیمبهبودی ما را خفه کند. وقتی  تواندیمترس یک احساس منفی است که 

سیب آبه آنها  فهرست تمام کسانی کهشود تا ما ترس مانع میخودمان تهیه کنیم.  برایمالی و اخلاقی کامل 

 ه رسد بهپذیریم، چبنیروی برتر را  مفهوم میتوانستینمما  را تهیه کنیم و جبران خسارات کنیم.رسانده بودیم 

 ذهن باز ودن ودق بتمایل ما برای صا طردشدناینکه بتوانیم اراده و زندگی خود را به آن بسپاریم. ترس از 

قیقت در نی که ح. این منجر به مشکلات بیشتری شد زماکردیمداشتن در مورد خودمان و اطرافیانمان را مختل 

 نهایت آشکار گشت. 

  دهدیمباور کنید این جواب! 

ه و یی شایستهاانسانه و آنها را ب ردیگیم. قماربازهای اجباری غیرمسئول و نابالغ را کندیماین انجمن کار  بله

ر زمان زهایی که د. یکی از چیکندیم. اگر شما بخواهید اثر کندیم. بله، این انجمن کار کندیممسئول تبدیل 

 داشتیم ایمان بود! وفوربهاوج قمار خود 

به و ما را  دهدیمنونی نجات کیک قمارباز! مهارت ما در قمار ما را از مشکلات  عنوانبهایمان به توانایی خودمان 

مان ، پشتمان به این گرم بود که برد بزرگ بعدی نزدیک است. این ایدهدیمسمت زندگی بهتر سوق 

را  د که خودمانی شکسته ش. برای بسیاری از ما این ایمان زداشتیمبود که بیشتر ما را سرپا نگه  ریناپذتزلزل

یای م. در دنپیوستی د به قماربازان گمنامباش ماندهیباقدر اعماق بدبختی یافتیم، بدون این که جایی برایمان 

نیای ددر «. ندار داراین زندگی باشکوه را از قم»قمار، افراد خیلی اندکی هستند که بتوانید در موردش بگویید: 

 « داردزندگی خوبی »گفت  اشدربارهنیست که بتوان  کسچیهقماربازان اجباری 

ی مسئولیت یا سختبهبیشتر آنها در مشکلات مالی هستند، در روابط خود با مشکلات جدی روبرو هستند و 

اداره است. به قماربازهای اجباری اطرافتان در این انجمن  قابل ریغ، خلاصه زندگی آنها کنندیمواقعیت را قبول 

که در مشکلات مالی هستند؟ از آنها در  رسدیم، آیا به نظر رسندیمخوب نگاه کنید. آیا آنها ناراحت به نظر 

آنها اکنون که  اتفاقبهبیقر تیاکثرمورد زندگی خانگی، روابطشان و احساسی که در درون خود دارند بپرسید. 
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، دیدهیمی آنها گوش هادرمانوقتی به  حالنیباازندگی پربار و شادی دارند.  اندکردهقمار روزانه را متوقف 

 . اندآمده، دیاگذاشتهکه آنها از همان جهنم و فلاکتی که خود شما پشت سر  دیشویممتوجه 

 خلاصه 

. ما به این میاپرداختهروبرو هستیم،  هاآندر این کتابچه ما تنها به برخی از موانعی که در مسیر بهبودی خود با 

. ما قماربازهای اجباری هستیم که هنوز میاندادهرا  سؤالاتپاسخ همه  میدانینمرا  هاپاسخه هنوز همه دلیل ک

از شرط اول دور بمانیم. اگر به نحوی سفر  میکنیم. هنوز در حال بلوغ هستیم و همچنان سعی میریگیمیاد 

هیم داد. امیدواریم صفحات را با دیدی باز آنچه را که در نظر داشتیم انجام خوا میاکرده ترآسانشما را کمی 

، با مراجعه به مقاله در مورد مشارکت، مثالعنوانبهبه کار ببندید.  دیاخواندهرا که  مطالبمطالعه کرده باشید و 

؟ ما به شما خواهیم گفت این توسط برخی از اعضای «این کتابچه را چه کسی نوشته است»ممکن است بپرسید 

برای قدردانی از آنچه دریافت  خواهندیممشارکت داشته باشند و  خواهندیمعادی نوشته شده است که 

 ، تشکر کنند. اندکرده

 آفریدگارا

 که را آنچه دهم تغییر تا شهامتی دهم، تغییر توانمنمی را آنچه بپذیرم تا فرما عطا آرامشی

 . ... بدانم را دو این تفاوت تا خردی و توانممی

 آمین                                                                                                                                          


