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؟چیستگمنامهایالکلی  

انجمنیمتشکلازافرادیاستکهتجربه،نیرو®گمنامهایالکلی

می مشارکت یکدیگر با را خود اُمید مشکلو بتوانند تا کنند

بیماریمشترک بهبودیاز در نیز دیگرانرا و حلنموده شانرا

 الکلیسمیاریدهند.

 لاز مهتنها به توقفِیعضویتتمایل درنوشیدن است. الکل

الکلی گمنام شهریهعضویتحقهای ازو ما ندارد. وجود ای

 طریقاعاناتخودمانخودکفاهستیم.

 

 یاالکلی سازمان سیاست، مذهب، فرقه، هیچ با گمنام های

مایلبهموضعموسسه و بحثایپیوستگیندارد وگیریدر ها

 کند.ییدنمیمشاجراتنیستوهیچجُنبشیراردیاتأ

 

 الکلی دیگر کمکبه و هُشیاری ما اصلی برایکسبهدف ها

هُشیاریاست.
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 چیست؟الکلیسم

داردوجودمتفاوتیعقایدالکلیسمواقعیتماهیَّمورددر توضیح.

کهاستاینگمنامهایالکلیانجمناعضایاکثرمورددرقبولقابل

نشود؛درمانگاههیچدشایکهاستروندهپیشبیمارییکالکلیسم

گرددمتوقفتواندمیهابیماریدیگرماننداما جلوترگامیک.

احساسگمنامهایالکلیانجمنعضوافرادِاکثرکهیابیمدرمی

والکلبهجسمانیحساسیتازترکیبیبیماریاینکهکنندمی

عواقبی،هرگونهازفارغکهاستمشروبنوشیدنبهذهنییوسوسه

 .گرفتراآنجلویتواننمیارادهنیرویازاستفادهباتنهاییهب

کردنمتوقفبهقادرکهییهاالکلیاکثرنظریهاینبیانازپیش

یاهستندضعیفاخلاقیازلحاظکهکردندمیگماننبودندالکلمصرف

 .ندارندروانیتعادلاحتمالاً

هستندبیمارانیهالیالککهاستاینگمنامهایالکلیانجمنیعقیده

کنند،دنبالرااستشدهاثباتآنموفقیتکهسادهبرنامهیکاگرکه

زنومردمیلیوندوازبیشمورددرکهایبرنامه.یابندبهبودتوانندمی

 .استبودهآمیزموفقیت
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 چیست؟گمنامهایالکلیقدمدوازده

آنهاماهیتکهباشندمیاصولدیتعداشاملگمنامهایالکلیگانهدوازدههایقدم

وسوسهتواندمیشود،اجرازندگیدرروشیعنوانبهاگروبودهروحانی

وشادشخصیبهتبدیلاوکهشودموجبوکردهخارجفردازراخواریمشروب

.گرددمفیدکاملاً

 

 چیست؟گمنامهایالکلیسنتدوازده

طرحوباشدمیانجمنکارکردبارابطهدرگمنامهایالکلیگانهدوازدههایسنت

رشد،وحیاتیگانگی،حفظضمنگمنامهایالکلیطریقاینازکهاستجامعی

.سازدمیمنطبقاطرافدنیایباراخود



 چیست؟گمنامهایالکلیمفهومدوازده

کنددوازدهمفهومبرایخدماتجهانیتعدادیازاصولمربوطبههمراعرضهمی

ا الکلیتا خدماتی مختلفساختار اجزای که کنند حاصل درطمینان گمنام های

کنندهموارهپاسخگوومسئولباقیبماند.برابرکسانیکهبهآنهاخدمتمی
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(بانوان)اتحاد 10461665100:مریم()نماینده(01الی03:41)   

سینا،داخلنمازخانهپارکپارکابن،نجاربنیخیابان،حیدرآباد  

شنبهسه دوشنبه یکشنبه شنبه شنبهپنج چهارشنبه   جمعه 

 - - کتابخوانیمشارکت - - - کتابخوانیمشارکت

 

10053511464:شیوا(نماینده)(06:41الی03))بانوان(طلوع  

،سهراهگوهردشت،کویکارمندانشمالی،مسجدامامجعفرصادق)ع(قسمتکانونفرهنگیکرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

مشارکتکتابخوانی - کتابخوانیمشارکت -  - - - 

 

10053101534:علیرضا()نماینده(50:36الی51:06)ن()آقایامهرشهرآرامش  

ولیعصرورزشگاهشرقی،دومخیابانارم،بلوارمهرشهر،،کرج  

شنبهسه دوشنبه یکشنبه شنبه شنبهپنج چهارشنبه   جمعه 

مشارکتکتابخوانی مشارکتبخوانیکتا -  مشارکتکتابخوانی -  مشارکتکتابخوانی -   



(0:41الی8وایامتعطیل8الی7))آقایان(صبحکسری 10054364106:جواد()نماینده   

 کرج،جهانشهر،کسریجنوبی،پشتپاسگاه،اتاقنگهبانی

بهیکشن شنبه  جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه 

مشارکتکتابخوانی مشارکتکتابخوانی  مشارکت-05×05 کتابخوانیمشارکت   کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت 

کتابخوانی

جاذبه-مشارکت
 

 

 

10056101101:مهدی(نماینده)(00الی0:41جمعههاو0الی8))آقایان(صبحامید  

،سهراهگوهردشت،کویکارمندانشمالی،مسجدامامجعفرصادق)ع(قسمتکانونفرهنگیکرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت
مشارکتکتابخوانی  

 جاذبه
مشارکتکتابخوانی  

05×05کتابخوانی

مشارکت-قدمها  
 کتابخوانیمشارکت

05×05کتابخوانی

مشارکت-سنتها  

 



6 
 

10050135864:مهدی(نماینده)(50الی00:41))آقایان(عصرامید  

راهگوهردشت،کویکارمندانشمالی،مسجدامامجعفرصادق)ع(قسمتکانونفرهنگی،سهکرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 - کتابخوانیمشارکت -
05×05کتابخوانی

 مشارکت
- 

 کتابخوانیمشارکت

 جاذبه
مشارکتکتابخوانی  

 

 

10050357506:قاسم()نماینده(51:41الی00))آقایان(حیدرآبادایمان

عباآلتنپنجحسینیه،سبزفضایجنب،ایرانیخیابان،نجاربنیخیابان،حیدرآباد

جمعههپنجشنبچهارشنبهسهشنبهدوشنبهیکشنبهشنبه

 کتابخوانیمشارکتکتابخوانیمشارکت
-قدمها05×05

 مشارکت
 کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت

-سنتها05×05

 مشارکت
 کتابخوانیمشارکت

 

)آقایان(مهرکیانمهر (07الی06:41)  10050168468:مجتبی()نماینده   

پارکنمازخانه،مهربوستان،ساماندهی،کیانمهر،مهرشهر،کرج    

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 کتابخوانیمشارکت
قدمها05×05

 مشارکت
مشارکتکتابخوانی  کتابخوانیمشارکت 

سنتها05×05

 مشارکت
مشارکتکتابخوانی کتابخوانیمشارکت  

 

10463331477:ناصر()نماینده(50:41الی51))آقایان(یاران  

شهداورزشیسالناولطبقه،پارکینگجنب،شهدامدرسهبهنرسیده،شهداخیابان،جنوبیولیعصر،شهرکمال،کرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 - کتابخوانیمشارکت - کتابخوانیمشارکت
-قدمها05×05

 مشارکت
- 

-سنتها05×05

 مشارکت

 

 

10006701134:ایوب()نماینده(50:41الی51))آقایان(خرمدشتامید  

سومطبقه،حسینهداخل،تالارمیردامادروبروی،6و5یاسربین،دشتخرم،کرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

مشارکتکتابخوانی کتابخوانیمشارکت  
-کارگاهسنتها

 مشارکت
مشارکتکتابخوانی مشارکتکتابخوانی  مشارکتکتابخوانی   

-سنتها05×05

 مشارکت
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10051144068:حسین()نماینده(50:41الی51))آقایان(بوتن  

اسکیتپیستجنب،نبوتپارک،نبوتمیدان،کرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

خوانیمشارکتکتاب مشارکت-05×05  مشارکتکتابخوانی  مشارکتکتابخوانی  مشارکت-05×05  مشارکتکتابخوانی -   

 چ

 

10003150477:یوسف(تلفنهماهنگی)(50الی00:41)(آقایان-عصر)سرآسیابمطهری  

رضاامامحسینیهمحلهسرایروبرویکوچه،آخرین،راغببلوارازبعد،(555)سعدیخملارد،جاده  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

کتابخوانیمشارکت - کتابخوانیمشارکت -   - 
جاذبه-05×05

 مشارکت
- 

 

10001138504:فرومن()نماینده(8:41لیا7:41)(آقایان-صبح)سرآسیابمطهری  

رضاامامحسینیهمحلهسرایروبرویکوچه،آخرین،راغببلوارازبعد،(555)سعدیخملارد،جاده  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت
05×05کتابخوانی

مشارکت-سنتها  
تابخوانیمشارکتک  کتابخوانیمشارکت 

05×05کتابخوانی

مشارکت-هادمق  
- 

 

10053143014:محسن()نماینده(00:41الی08))آقایان(گلها  

نمازخانهداخل،پرنیانپارک،گلهامیدان،مارلیکمتریبیست،مارلیکفردیس،کرج  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 - - کتابخوانیمشارکت - - کتابخوانیمشارکت -

 

 

)آقایان(پارکشباندیشه (50الی00:41)  10058147000امیرحسین::(نماینده) 

نهاتوبوسرانی،داخلنمازخانهپارکاندیشه،جنبپایا4کرجابتدایفاز  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

مشارکت-05×05  - - کتابخوانیمشارکت - کتابخوانیمشارکت - 
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10103601051:حسین()نماینده(50:41الی51))آقایان(ملاردچهارراهنشاط  

کیوسکداخل،ملتپارکبازیشهرورودی،ملاردچهارراهملارد،  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 - کتابخوانیمشارکت - کتابخوانیمشارکت
-سنتها05×05

 مشارکت
- - 

 

 

10003630761:سعید()نماینده(51:41الی00))آقایان(جعفریهشهریار  

دکلایرانسلجنب–دربطوسیرنگ141بحرکانال،پلاک32و32جعفریه،بینخیابانشهریار،  

عهجم پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه  

 کتابخوانیمشارکت - - - - - -



10000840074:اکبر()نماینده(00:41الی08))آقایان(آبادخادم  

پارکداخلاتاقک،اصلینهمخنبش،ولیعصربلوار،آبادخادم،باغستان،شهریار  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 - کتابخوانیمشارکت - - - - -

 

 

 

10474407315:یوسف()نماینده(50الی00:41)(بانوان/آقایان)نیروانا  

استخرفجرجنب،ملتپارک،امامیادگاربلوار،رسالتچهارراه،نظرآباد    

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

مشارکت-05×05 کتابخوانیمشارکت  
-ازدیدگاهبیل

 مشارکت
موضوعدارمشارکت مشارکت-05×05 کتابخوانیمشارکت   

-پرسشوتجربه

 مشارکت

 

 

10410458407:مجتبی()نماینده(55:41الی50))آقایان(قزوینآزادی  

بعثتورزشیسالن،شهروندکوچه،قدیمتهرانخیابان،قزوین   

نبهش  جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه 

 - کتابخوانیمشارکت - کتابخوانیمشارکت
جاذبه-کتابخوانی

 مشارکت
- - 
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10007005031:ادجو()نماینده(55:41الی50))آقایان(قزوینحیدریکوثر  

جعفرابنموسیمسجدیحسینه،مهدیکوچه،حیدریخ،حیدریمحله،قزوین  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

مشارکت-05×05 - کتابخوانیمشارکت  
-هشیارزیستن

 مشارکت

جاذبه-کتابخوانی

 مشارکت
 کتابخوانیمشارکت -

 

10001040110:داود()نماینده(50الی00:41))آقایان(ینقزوبادآنصرتآرامش  

حسینیهداخلجهاد،کوچهدرویشی،فلکهآباد،نصرتقزوین،  

نبهدوش یکشنبه شنبه  جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه 

 کتابخوانیمشارکت
-هشیارزیستن

 مشارکت

-ازدیدگاهبیل

 مشارکت
مشارکت-05×05  

جاذبه-کتابخوانی

 مشارکت
 - کتابخوانیمشارکت

 

10417016411حمید:()نماینده(54الی50:41))آقایان(قزویننیایش  

جنباستخرنور،سالنکاراته،فارسورزشیخلیجمجتمعفرهنگی،مینودرکشهر،نقزوی  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت
جاذبه–ابخوانیکت

 مشارکت
 کتابخوانیمشارکت

 

10418703630:لیاصغرع()نماینده(55الی51:41))آقایان(قمسلامت  

سیایدیکتابخانهجنب،وسویمشهیدخیابانازبعد،امامیادگارخیابان،قم  

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

 کتابخوانیمشارکت
-قدمها05×05

 مشارکت
 کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت

-ازدیدکاهبیل

 مشارکت

-سنتها05×05

 مشارکت
آزادمشارکت  

 

10461580356:افشار()نماینده(50الی00:41)باز()ایثارآنلاینجلسه  

 https://join.freeconferencecall.com/isaraa  

نبهپنجش چهارشنبه سهشنبه دوشنبه یکشنبه شنبه  جمعه 

 ازدیدگاهبیل کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت کتابخوانیمشارکت
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    گمنام های الكلی گانه دوازده های وعده

 به رسيدن از قبل نكنيم، اِبا زحمت و رنج تحمل از خود پيشرفتِ از مرحله اين در صورتيكه در

 .شد خواهيم مبهوت راه ی نيمه

  .شد خواهيم آشنا ای تازه یخوشحال و آزادی احساس با ما - ١

 .كرد نخواهيم هم را كردنش فراموش آرزوی و بود نخواهيم پشيمان خود ی گذشته از - ٢

  .شناخت خواهيم را صلح و درک را آرامش مفهوم - ٣

 از ديگران چگونه كه گشت خواهيم راهی لدنبا  به باشيم رفته قعر  به كه هم هرقدر - ٤

  .شوند مند بهره ما ی تجربه

  .شد خواهد ناپديد خود حال به افسوس و ثمری بی احساس  -5

 .داد خواهيم دست از را خودخواهانه علايق -6

 .شد خواهيم مند علاقه همنوعانمان به مربوط مسائل به -7

  .رفت خواهد تحليل خودبينی -8

 .كرد خواهد تغيير كلی به زندگی به ما نگرش و انداز چشم -9

  .رفت خواهد ميان از اقتصادی امنيت و مردم از ترس -١1

  .كرد خواهيم پيدا را كردند می گيجمان قبلاً  كه هايی موقعيت وفصل حل بينش -١١

 انجامش به قادر ما كه دهد می انجام دارد كاری خداوند كه شد خواهيم متوجه ناگهان -١٢

 .يمنبود

 يافتن تَحَقُق حال در ما مورد در آنها. نه ما نظرِ به هستند؟ گزافی های وعده اينها آيا

 خود به آوردنشان دست به برای چنانچه. آهستگی به گاه و سرعت به گاه هستند

 .پيوست خواهند وقوع به هميشه آنها دهيم زحمت
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 را ما ها الكلی ديگر با فشرده كار و كمک ی اندازه به چيز هيچ كه است داده نشان عملاً تجربه

 به ديگر اقدامات كه درجاهايی حتی. دارد نمی نگاه اَمان در خواری مشروب به بازگشت از

 .كند می كار روش اين رسند، نمی نتيجه

 !برسان ديگر های الكلی به را پيام اين: است اين ما پيشنهاد دوازدهمين

 اعتماد توانی می تو. كنی كمک توانی می تو نيست، ساخته كاری كس هيچ دست از كه وقتی

 .بيمارند شديداً آنها كه باشيد داشته خاطر به. توانند نمی ديگران وقتی كنی جلب را آنها

 ديگران با کارکرد هفتم فصل - گمنام های الكلی کتاب از شده برگرفته

 

 

 :بگوييد منجلاب از ما رهايی چگونگی از آگاهی از پس است ممكن شما

 بينم، می كه پرهيزكارانی از بعضی مانند ام زندگی است قرار آيا اما ام آماده من خب، ياربس“

 اما كنم زندگی مشروب بدون بايد كه دانم می من باشد؟ يكنواخت و روح بی و خشک

 ”كند؟ پُر را آن جای بتواند كه داريد بخوری بدرد چيز آيا چطور؟

 آن و بالاتر مراتب به ينیجانش دارد، وجود جانشينی الكل برای بله،

 .است گمنام های الكلی انجمن در عضويت

 و گشايد می پَر تخيلاتتان. شويد می آزاد تشويش و يكنواختی دلواپسی، از شما آنجا در

 در شما زندگی های سال ترين بخش رضايت و بهترين. كند می پيدا مفهوم سرانجام، زندگی

 .كنيم می پيدا انجمنی دو هر شما و ما ترتيب بدين و شماست مقابل

 شما برای اندازی چشم يازدهم فصل - گمنام های الكلی کتاب از شده برگرفته 
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 شماست؟ برای .A.Aآيا

 تواند می نظرتان به آيا كه -خير يا كنيد امتحان را AA خواهيد می آيا كه بگيريد تصميم توانيد می شما تنها

 .كند كمک شما به

 پذيرش از هنوز ما. كرديم رها را خواری  مشروب كنترل برای تلاش سرانجام، چون اينجاييم AA اعضای ما

 كه شنيديم AA اعضای ساير از سپس. بوديم متنفر بخوريم مشروب خطر بدون هرگز توانستيم نمی اينكه

 .ايم بوده بيمار ما

 و تنهايی گناه، ساساتاح همان از افراد از بسياری كه برديم پی!( كرديم می فكر گونه اين ها سال ما)

 را احساسات اين بوديم الكليسم بيماری دچار چون كه دريافتيم. بودند رنج در كرديم تجربه ما كه نااميدی

 .داشتيم

 بعضی ين ا. دهيم انجام بود آورده ما سر بر الكل كه آنچه با شدن روبرو در را خود تلاش گرفتيم تصميم ما

 كه بود معنی بدين بود «آری» پاسخمان بيشتر يا مرتبه چهار اگر. اديمد پاسخ صادقانه كه است سؤالاتی از

 در ناراحتی هيچ باش داشته خاطر به. است چگونه تو برای ببين. داشتيم مشكل خواری مشروب با عميقاً

 .ندارد وجود داری مشكل كه حقيقت اين با رويارويی

 است؟ چنـد شما امتيـاز

 چـرا. داريد مشـكل الكل با شمـا احتمـالاً است، چنين اگـر ايد؟ داده ثبتم پاسـخ بيشتر يا بار چهـار آيا

 زيادی های سختی باتحمـل ها آن. اند گفتـه را اين AA در ها سال طی نفر هزاران چون گوييم؟ می را اين

 .اند شناخته را خود به مربوط حقايق

 بافكری كنيد سعی. خير يا است مناسب شما برای AA آيا كه بگيريد تصميم توانيد می شما فقط بازهم، اما

 چگونه كه دهيم نشان شما به كه شد خواهيم خوشحال است، مثبت پاسخ اگر. بپردازيد موضوع اين به باز

 .بگيريد تماس ما با فقط. برداشتيم الكلی مشروبات نوشيدن از دست ما

 كه دهيم نشان شما به توانيم می اام كند؛ رفع را شما زندگی مشكلات كه دهد نمی قول گمنام های الكلی

 اولی اگر كنيم، می دوری نوشيدنی اولين از. كنيد می تجربه روز يک به روز يک را الكل بدون زندگی چگونه

 خيلی مان زندگی كه دريافتيم شديم، رها الكل شر از كه زمانی و باشد تواند نمی هم دهمی نباشد، كار در

 .بود شده تر اداره قابل
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