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 م،یروبرو هست یادیما با موانع ز یبهبود ریدر مس"

 دشوارتر هستند، یاز آنها آشکار و برخ یبرخ

 "شوند. لیتبد ما ییو دارا هیممکن است به  سرما یحت آنها
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 مقدمه

 موضوع، نیکه هم -ممکن است(  یزیداند )هر چ یپاسخ را م یندارد، چه کس یضرر د؛یذهن خود را باز نگه دار

 ."امروز یفقط برا"دهد،  رییشما را تغ یتواند زندگ یم

سال  20حال،  نیسال در انجمن بوده اند. با ا نیموارد چند یروز و در برخ 90از  شیاست که ب یکسان یکتابچه برا نیا

 .میفاصله دار م،یببند یگریشرط د نکهیتا ا سال، 20که  ستین یمعن نیبه ا یشرط بند کیاز  یدور

ممکن است به   یحت دشوارتر هستند، آنها، یاز آنها آشکار و برخ یبرخ م،یروبرو هست یادیما با موانع ز یبهبود ریمس در

 شوند. لیتبد ما، ییو دارا هیسرما

. میقرار ده ارتانیدر اخت یجان پناه رو، شیموانع در پ نیاز ا یبرخ یبرا میتلاش کرده ا ، کتابچه نیا سندگانینو ،ما

 میدواریقلب،  ام میو از صم دیباز داشته باش یکه ذهن میخواه یخود ما هستند. ما از شما م اتیهمه آنها بر اساس تجرب

 امروز( کمک کند. ی)فقط برا یدور ماندن از شرط بعد یبرا یریگ میدر تصم که به شما،

 یچهارچوب ذهن نیکه هنوز در ا ی. کساندیشن دیخواه GAرا معمولا، در جلسات  هیانیب نیا -. دیخود را باز نگه دار ذهن

 توانندیم یبه راحت ترسند،یآن م یامدهایفقط از پ ایرا انجام دهند،  یبه آنها گفته شود چه کار خواهندیقرار دارند که نم

 دچار سو تفاهم شوند.

 قا  یتمامِ درآمد خود را به همسرشان بسپارند که همسران دق دیجد یکه اعضا میکنیم هیعنوان مثال، ما معمولا، توص به

 نیدارند، ا یکه ذهن بسته ا یکسان یبرا را اجرا کنند. یمناسب یدارند تا بتوانند بودجه بند ییدارا زانیبدانند که چه م

 "وجه! چیبه ه"درنگ است: یاستدلال در جوابشان ب
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داند  یرا برگردانم. همسرم نم تیخواهم آن مسئول یکرده ام. من  من نم یدگیخانه رس یخودم، به امور مال شهیمن هم

 .زدیریکار را انجام دهد و آن را بهم م نیچگونه ا

فراتر  دیبا دیکه شا دیکرده ا افتیدر یامیتا به حال پ ایباشد. آ یو بهبود زیپره نیتفاوت ب رامونیممکن است پ گرید مثال

فکر کرده  ایزده است؟ آ یکردن به داشتنِ ذهن باز، به شما ضربه ا یدشمن ایآ د؟یحرکت کن یبه سمت بهبود زیاز پره

کنم در  یکنم؟ من که حالم خوب است. قمار نم یچگونه زندگ ندیگو یهستند که به من م یاعضا چه کسان نیا» د،یا

 «خواهند؟  یم ،یشتریب زیچه چ گریکنم. آنها د یجلسات شرکت م

 است. «نیهترب»شما  یخواهند برا یم« آنها»که  آنچه

به تلاش  لیتما یبه معنا نیهمچن نیبا طرف مقابل است. ا حق د،یباور کن نکهیا یداشتن برا یآمادگ یعنیباز،  ذهن

 دهند. شنهادیممکن است به شما پ GA یاست که اعضا ییقانع کننده به روش ها یلیبا دل کردن،

بخش بوده  جهینت یاز قماربازان اجبار یاریبس یرا گسترش داده است که برا ییروش ها  GA ،یمتماد انیسال یط

اداره شده است و  رقابلیما غ یو زندگ میکه در قمار ناتوان هست میریپذ ی، م یگام از برنامه بهبود نیاست. در اول

 خود است. یزندگ تیریبازگرداندن مد یرش کمک و برایپذ یآماده بودن برا یبه معنا "ذهن باز"داشتن  نیهمچن

ما اشتباه بوده و  یمیکه طرز فکرِ قد میریتا بپذ میدرمان شدنمان گوش ده رِ یخود در مس یبه صحبت ها دیفقط با ما

 باشد. یشده است، روشِ درست شنهادیکتابچه پ نیهمانطور که در ا GAروش  دیشا
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 فیحافظه ضع

درها  نیشما را از ا یزیمرتبه چه چ نیکه در اول دیکن یادآوریو به خود  دیادامه ده GAگفتنِ داستانِ خود در جلسه  به

زمان از قمار آزاد  نی. ممکن است در ادیرا پشت سر گذاشته ا "روز 90"که شما مرزِ   میکن یعبور داده است. ما فرض م

 .دیشما رها هست هک میفرض کن دییاینه، اما ب ای دیشده باش

زود، اگر مراقب  یلیکند. خ یم دایپ نیآورد، کم کم دارد تسک GAکه شما را به  یبهتر شده است؛ درد یکم یزندگ

مرحله  نیکرد، اگر به ا دی. درد را فراموش خواهریخ ایدرد، وجود داشته است  نیاصلا  ا ایکرد که آ دیتعجب خواه د،ینباش

جلسه  نیکه اعضا در اول میادهی. بارها شندیکسب کن یشتریو دردِ ب دیرگردوجود دارد که به آنجا ب یخطر واقع نیا د،یبرس

تان کم رنگ شد، آن را حافظه ینوار نگه دارم و وقت یدرمان شما را رو توانستمیکاش م»: ندیگویم دیعضو جد کیبه 

 «.پخش کنم تانیبرا

درد  م؟یاست. چند بار تمام پول خود را قمار کرد یقمارباز اجبار یها یژگیاز و یکیرسد که حافظه کوتاه،  ینظر م به

 م؟یبرنده شد یگهگاه ای میگذاشت یشتریپول ب یکه دست خود را رو یتا زمان میرا متحمل شد یشکست و عذاب واقع

به  جهینت کیبا  شهی. همستین نطوریاما هرگز ا"خواهد بود. وتبار متفا نیا"بلافاصله مشکلات گذشته ما فراموش شد. 

 رسد. فلاکت و درد. یم انیپا
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 بودن یاز خود راض

است که احساس  یمورد زمان نی. اول میشود به جا آور یرا که م یتمام احترام یماریب نیا یبرا دیمرتبه است که با سه

ست که ما ناام یرود. مورد دوم زمان یم شیما خوب پ یبرا زیو همه چ میهست یو قو میدار یخوب و اوضاع  میهست دیا

 ن دو مورد است.یا نیب یزمان ها یِ. سوم، تمامستیبه دلخواه ما ن

خود  یلطفا  از جا د،یستین یخود راض یاگر از بهبود": دیسؤال را بپرس نیحاضر در جلسه ا ی، از اعضاGAدر هر جلسه 

شو ض نی. ادیخود خواهند پر یخود از جا یپاها یهمه رو "د؟یبلند  ضع یاز خود را ست! ه یبیعج تیبودن و کس  چیا

ض یقبول نم ست. آ یکند که از خود را ض خوداز  ت،یماه نیا ایا ض دیهرگز باور نکن نکهیا ست؟یبودن ن یرا  یاز خود را

 د؟یکن ییشناسا گرانیآن را در د یاما به راحت د،یهست

 : دیسوالات را از خود بپرس نیا

است که  یپاسخ شما همان ایآ د؟یکنیرا به طور مداوم مرور م یو برنامه بهبود دیکنیسوال نگاه م ستیهمچنان به ب ایآ

شده و د حالا با تجربه یول د،یکردیقبلا  هر روز به آن نگاه م ض همان ن،یا د؟یبه آن ندار یازین گریتر  بودن  یاز خودرا

 است!

ساس م ایآ شناختِ روش  دیکن یاح ضا GAکه در درک و  ست دتریجد یاز اع   د؟یاموزیاز آنها ب دیتوان یو نم دیجلوتر ه

 بودن است! یاز خود راض همان نیا

 زود یِکه آنها بودند که در بهبود دیافراموش کرده د،یآموخته ا شاااتریب تر،یمیقد یاز اعضاااا یکه از برخ دیباور دار ایآ

 بودن است! یاز خود راض ن،همانیهنگام به شما کمک کردند؟ ا
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 صِیاست که تشخ نیبودن، ا ینمونه آشکار در مورد از خود راض کیوجود دارد.  یفتگیاز خودش یمختلف اریبس یگونه ها

 ( آن در خودمان دشوار است.رشیپذ ای) صیاما تشخ -آسان   اریبس گرانیآن در د

 راه میانبری برای بهبودی وجود ندارد 

 .دیامروز( لذت ببر ی)فقط برا ی. از بهبوددیندار ازین چکدامی. شما به هدینباش انبریم یدنبال راه ها به

 شهی. ما هممیخواست یرا م یخوب زندگ یزهایهمه چ روزیاست. ما د یشتاب زدگ یمشترک همه قماربازان اجبار وجهِ

« قمار »  میبلد بود ،کهیراه نیرو ساده تر نیاز ا زها،یبه دست آوردن چ ی... راه آسان برامیبود انبریم یبه دنبال راهها

 .(خوردیرقم م میکردیم ینیب شیکه پ یزیبرعکس چ جهینت یعنی) .میادافت یم صورتمان، یرو شهیو هم میرا انتخاب کرد

 وجود ندارد. یانبری. راه مافتدیشبه اتفاق نم کیدارد و  یبه نگرش متفاوت ازیدر انجمن ما ن یبهبود

آنها خوب  یشما باشد. زندگ یاز آنها، راهنما یکی دیسال است از قمار، رها شده اند. شا نیکه چند دینگاه کن ییاعضا به

دارند و با آرامش  یها پاسخ تیاکثر موقع یرسد که آنها برا یاست و آرامش خاطر دارند. روابط آنها خوب است. به نظر م

. دیآنچه را که دارند بخواه دیتوان یو نم دینکن نیرا تحس ییاعضا نیچن دیتوان یمکنند. شما ن یو اعتماد به نفس، رفتار م

 د؟یانتخاب کرده ا دیآنها هست هیشب نکهیتظاهر به ا یرا برا یانبریراه م ایآ

 بازگشت به قمار است. یبرا انبریم یراه درواقع، نیا
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دور  یریمس مودنیبا دوام، پ یبهبود کیشوند که تنها راه داشتنِ  یکه خوش شانس هستند، متوجه م ییافراد، آنها گرید

 آنها است. یبه زندگ یبرنامه بهبود یابیبه راه لیصادقانه و تما یتلاش ازمندیو دراز، است که ن

داشته است  یواقع یخود بهبود یکه در زندگ یاز هر عضو "شود. ینم سرینابرده رنج،گنج م"گفت:  یزمان یخردمند فردِ

 تینها ،دریرا هرچند طولان راتییرا انتخاب کرده اند. تغ یاآزموده شده  ریو آنها به شما خواهند گفت که مس دیبپرس

را از گام اول، شروع کردند و همه آنها را  یبهبود یکردند.  گام ها تهر جا که ممکن بود،جبران خسار بوجود آورده اند.

 انجام دادند. کیبه  کی

خود  یرا به زندگ یآرامش و شاد یانجمن شدم تا کم نیاما من وارد ا»: دیمرحله ممکن است با خود فکر کن نیا در

 یسال ها سخت کوش ازمندین نیکه ا دییگو یخود. حالا شما به من م یعزت نفس و احترام برا یبازگردانم، کم

 «باشد. یم 

به همراه خواهد داشت.  یشما شاد یهر روز برا د،یباش یبهبود یواقع ریشد که اگر در مس دی. متوجه خواهدینشو دلسرد

 یپاداش ها،تمام بخش ها نیکند و ا یتوانمند م شتریب یانجام کارها یهر چقدر کوچک، اراده شما را برا ،یهر دستاورد

 دهد. یقرار م ریشما را تحت تاث یزندگ

 مشارکت

در آن شرکت کند، آنها  اندتویکه بخواهد م یانجام دادن وجود دارد  که هر کس یبرا یادیز یقماربازان گمنام کارها در

 انجام دهند. خواهند، یکار کوچک را تا هر زمان که م کی توانندیم
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 «دیمشارکت کن»

 «دهد یجواب م مشارکت»

 «د؟یکن یمشارکت نم چرا»

 یاز معنا یکه در آن شرکت ندارند، بدون داشتن اطلاعات ییشود و اعضا یم دهیشن GAکلمات معمولا در جلسات  نیا

چگونه  ست؟یمشارکت کجاست؟ چ نیا"کنند،  یدهند. آنها با خود فکر م یسر تکان م ، به نشان موافقت،"مشارکت"

 "دارد؟ یمن چه سود یبرا رکتمشا" ندیگو یمتأسفانه،با خود م ای "اورم؟یمشارکت را بدست ب

مشارکت داشته باشد، اما  خواستی. او مکردیم فیما تعر یحضورش در انجمن برا هیاول یاز اعضا در مورد روزها یکی

 ییکرد آن دسته از اعضا یداده بود که فکر م رییطرز فکرش را چنان تغ ،یقمارباز اجبار کیاو به عنوان  ینحوه زندگ

شد که اجازه بدهند او  یناشناس، انتخاب شده بودند. باورش نم اناز بزرگ یها شرکت داشتند، توسط تعداد تهیکه در کم

 مشارکت کند. زین

 جلسات آماده شود. یمشارکت استفاده کند. او کمک کرد تا اتاق برا یبرا یجزئ یگرفت تا از روش ها میاو تصم نیبنابرا

را توسط ارتباط با  یکمک کرد. او راه و روش انجام کار در روابط عموم کردن آنجا، زیقهوه درست کرد و بعد از آن به تم

 دیبازد گرید یبه استقبال دوازده گام رفته بود. از گروه ها انجمن، یعضاا گریگرفت. به همراه،د ادیتر  یمیقد یاعضا

از  انجمن شده  یاحساس کرد که بخش نیاو شروع به ا ت،یبرقرار کرد. ماهنامه نوشت. در نها یتلفن یکرد. تماس ها

که انجمن  یبا  هر خدمتیو تقر یروابط عموم سیرئگروه به خزانه دار گروه و  یمنش گاهیاست. با گذشت سالها، او از جا

 داد قرار گرفت. یارائه م
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مشارکت او در انجمن است. او امروز  میمستق جهیدستاورد، نت نیاو همچنان از قمار پاک است و به شما خواهد گفت که ا

 یاست که از هر کس نیکه  بخواهد در دسترس است. تنها کار لازم ا یهر کس یبه شما خواهد گفت که مشارکت برا

 . آنها با آغوش باز از شما استقبال خواهند کرد.دیکنبرد، سوال   یاز مشارکتش در انجمن بهره م دینیبیکه م

 حسادت-سهیمقا

که به دنبال  یکس یبرا یا زهیرقابت است، نه جا یبرا ییانجمن نه جا نیها در مبارزه است، اما در ا بیرق یبرا سهیمقا

 .میما که هنوز، از بندِ قمار رها نشده ا یاخراج برا ای یاست ، و نه برکنار یروزیبه پ دنیرس یبرا دنیجنگ

 سهیهمچنان خودمان را در حال مقا ما م،یاست که از قمار رها گشته ا یچه مدت ایانجمن بوده  و  نیچقدر در ا ستیمهم ن

 .مینیب یم گرانیبا د

اما همه  "دهند. یکار را انجام م نیهمه ا -است  یعیامر طب کی سهیمقا". "ندارد یکار ضرر نیا": دییاست بگو ممکن

 را ندارند. یقمارباز اجبار کی دهیچیپ شیآرا

 یبرا زیرسد همه چ یکه به نظر م میکن یم سهیخوش شانس مقا اریبس یاز آن اعضا یکیما خودمان را با  دیکن فرض

 یبا ثبات در خانه، موفق در کار، و همه جنبه ها یبدون قمار، زندگ یمدت زمان طولان -رود  یم شیخوب پ اریاو بس

 است. یامن ارینقطه بس در گر،یدر خارج از کشور، پول در داخل بانک. به عبارت د لاتیخانه خوب، تعط - یابیکام
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.  هر روز در شغلم کنمی،سخت کار مبرنامه نیچرا؟من در ا»: می، ممکن است از خود بپرس مییایجور در ن گریکدیگر ما با ا

من تمام تلاشم  را  گر،یکنم. به عبارت د یروابط با خانواده ام به شدت کوشش م جادیا یسخت کوش هستم و برا

 ".ستیعادلانه ن نی. اکنمینم افتیدر کند،یم افتیدر گریرا که عضو د یحال پاداش نیو با ا کنمیم

. ما پر از حس تاسف به حال خود می. ما حسودمیهست ی. ما ناراضمیشو یدچار مشکل م مینوع تفکر برس نیبه ا اگر

نعمت  یچشمانمان را به رو دییایکند. در عوض، ب یاز آن دور دیبا یقمارباز اجبار کیهستند که  یطیها شرا نی. امیهست

 .میمقابل کور نشو طرفواز درخشش نقاط قوت  میباز کن میکه دار یادیز یها

  طیرسد شرا یاست و به نظر م فیضع یکه از لحاظ ماد میکن سهیمقا یممکن است خودمان را با عضو گر،ید یسو از

 یزیعضو در چ نیا یاست. حملات مکرر قمار وجود دارد و به طور کل یاز آشفتگ یثابت یاش درالگو یخانوادگ یِ زندگ

عضو  نیخودمان را با ا یوقت م،یهرچند اندک به خرج ده ی. اگر تلاشستیچندان موفق ن مینام یم یبهبودکه ما آن را 

 .میمطلوب ظاهر شو یطیکه در شرا ستیسخت ن یلیخ م،یکنیم سهیمقا

 یو برا میخود لذت ببر یاز دستاوردها دیتر از ما وجود خواهند داشت. ما با نییافراد بالاتر و پا شهیهم دیداشته باش ادی به

که از خودمان کمتر خوش شانس  یکسان یبرا دی. بامیاند خوشحال باش افتهیدست  یبزرگتر یها ییکه به دارا یکسان

 .میتجربه خود را به آنها عرضه کن وو دانش  میرا دراز کن یهستند، دستِ دوست
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 یریپذ تیمسئول

ضرب المثل  کی. میدرست برگرد ریکشد تا به مس یطول م یو مدت میدور بوده ا تیمدت هاست که از احساس مسئول ما

 شما در حالِ حاضر، یبرا زیکه: اگر همه چ یمعن نیبه ا ".ستین شهیهم یبرا زیچ چیه"وجود دارد:  GAدر  یمیقد

شما  یبرا طیر حال حاضر شرااگر د ن،یآورند. علاوه بر ا یمدوام ن شهیهم یآنها برا را،ی. زدیاز آنها لذت ببر خوب است،

 دوام نخواهند داشت. شهیهم یبرا زیآنها ن رای. زدیبد است، نگران نباش

 یبهتر تیکردم کجاست؟ چرا وضع یقمار صرف م یکه برا یهمه پول نیاست که قمار را کنار گذاشته ام، پس ا یمدت«

 «ندارم؟

 هیتغذ یخود برا بندهیفر یو فقط به ابزارها میگرفتیم دهیرا ناد یزندگ یهاتیمسئول تمانیقمار، اکثر یهاطول سال در

 دی( بامیها )اگر آنها را داشتبچه شد،یپرداخت م دیکه قبوض با میغافل بود تیواقع نی. ما از امیعلاقه داشت ادمانیاعت

 .میشد یروبرو م گرید یهاتیبا تمامِ مسئول دیو با دند،یپوشیو لباس م شدندیم هیتغذ

از دست  یمفت و مجان میکرد یقمار استفاده م یکه برا یاز پول یادیکه مقدار ز میگرفته ا دهیرا ناد تیواقع نیما ا ایآ

 یاز بهبود یشد؟ به عنوان بخش یپرداخت قبوض خانه استفاده م یبرا دیبود که با یهمان پول نیا نکهیا ایرفته بود، 

 .میدوباره آموزش ده مانیها تیو مسئول یالبه امور م یدگیخود را در هنر رس دیخود، با

از  یکی ای. همسر میاز کجا و چگونه شروع کن میدانستیکه نم م،یاز ما آنقدر از ماجرا پرت بود یاول، برخ یروزها در

 یکه بهبود یزمان م،یاداره کرد یپول چیخود را بدون داشتن ه یِ از ما بهبود یبود. برخ مانیبرا یکمک بزرگ کانمان،ینزد

 .میدر آن ماهر شد جیدربه ت م،یخود را به صورت روزانه شروع کرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

 کیکه به  میریبگ ادی دی.ما باستین گرانیها بر دوشِ دو انداختن آن مانیهاتیکنار گذاشتن مسئول یبه معنا یبهبود

از حد اعتماد به نفس نداشته  شیکه ب میاول مراقب باش یدر روزها دیاما با م،یشو لیدر جامعه تبد ریپذ تیعضوِ مسئول

 .میریکمک بگ GA یاعضا ریخود و سا ی(، راهنماهمسراز همسرمان )در صورت داشتن  دی. ما بامیباش

 صداقت

 شما خواهد شد. یوارد زندگ صداقت د،یاگر اجازه ده .دیرینگ سخت

که صادق  دیا دهیرا د یفعال یتا به حال قمارباز اجبار ایبه هم هستند. آ کیمرتبط و نزد اریبس ،یو قمار اجبار یناصادق

است که  یلتیفض نی. ادیشنو یم ادیرا ز "صداقت"در سرتاسر جهان کلمه  GA یمشکوک است. در اتاق ها نیا باشد؟

 خود دشوار است. ین حال، وارد کردن آن به زندگیو با ا میآن تلاش کن یبرا دیبا میکن یما احساس م

. در هر جلسه دیکرده ا یزندگ ،راحتیکه چقدر با ناصادق دیفکر کن نی. به استیشما آسان ن یه زندگصداقت ب آوردن

GA هر فرد در مرحله ابدی ی. هرکس با سرعت خودش بهبود مدیابیدرجه متفاوت از صداقت را ب ستیب دیتوان یشما م .

 گر فرق دارد.یبا عضو د یاست و درجات صداقت از عضو یمتفاوت یبهبود

نقطه شروع است.  کیحداقل  نی. امیبا خود صادق باش دیبا زیاست که قبل از هر چ نیا GA یاکثر اعضا ینظر کل

انتظارش  نکهیکه بدون ا میشو یمتوجه م ابد،ی یاز ما به طور روزانه و با سرعت خاص خود بهبود م کیهمانطور که هر 

 گذارد. یم ریما تأث یبر هر بخش از زندگ راتییتغ نی. امیکن یم جادیخود ا یدر زندگ یجیتدر راتییتغ م،یرا داشته باش
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 یدرون رات،ییتغ نیگذارد. ا یم ریصداقت ما تأث تیافکار، نگرش، احساسات و در نها ،یبر هر بخش از زندگ راتییتغ نیا

 مدت هستند. یطولان نیو بنابرا

آمده و قمار را  GAبود که به  یمدت کوتاه یبرا نکه،یپس از ا یو حت کردیقمار م یاز اعضا به ما گفت که وقت یکی

در  یبه ما گفت که نکته اصل نیاز کت شوهرش دست بردارد. او همچن یمتوقف کرده بود، هنوز نتوانسته بود از دزد

 را یدزد تیرفت. در نها یبه دنبال ژاکت او نم گریاست که د شرفتیدر حال پ دیاتفاق افتاد و فهم یاو زمان یبهبود

 متوقف کرد.

روز  کیاز  یلیتخ ییهاداستان رود،یفارغ شده بود به ما گفت شب ها که به خانه م از اعضا که از قمار، گرید یکی

و  یبوده است. کم کم که بهبود یکننده و معمولکسل اریکه، در واقع، روزش بس یدر حال کند،یم فیتعر العادهفوق

 داشت! قتیبار حق نیکرد، ا یم فیروز فوق العاده تعر کیرفت و اگر از  یاش شد، به خانه م یصداقت وارد زندگ

 یتیشخص یتضادها

 یاز خطرات بهبود یکتابچه به برخ نی. تاکنون در امیدار ازین میکن دایپ میتوان یکه م یما به همه دوستان د،یکن باور

 آنهاست. نِیاست،که از خطرناک تر یتیشخص یاز آنها همان، تضادها یکی میباور نی.ما بر امیپرداخته ا

 ریو چه غ یچه واقع گر،یعضو د کیبا  یتیاند و به بهانه تضاد شخصها، انجمن را ترک کردهدر طول سال یاریبس افراد

 اند.برگشته شود،یم یکه منجر به بدبخت یریبه مس ،یواقع
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 دهیچیپ یها تیشخص یقبلا  گفته شد، ما قماربازان اجبار. همانطور که میندار ازیاست که ما به آن ن یزیهمان چ نیا

 میشو یم دهیو از افتادن کلاه رنج میبریرنج م یاز خود دلسوز ،ی. ما گاهمیتجربه باش یب اریبس میتوان ی. ما ممیدار یا

را با هم مخلوط و چند مورد  یتیشخص یکمبودها نیگرفتن( . تمام ا میتصمبلافاصله و بدون تفکر  یبه معنا ی)اصطلاح

 شود؟ یم بتانینص یزیچ چه د،یرا اضافه کن گرید

 همراه با تضاد است. یتیکه به دنبالِ شخص ی:کسپاسخ

ذهن  دیکن یسع دیابتدا با د؟یشو یخطرناک نم تیموقع نیا یکه قربان دیتا مطمئن شو دیانجام ده دیتوان یم یاقدامات چه

و با  دیاست آن را رها نکن ید،کافیاز اعضا موافق نباش گرید یکیخارج از آن با  ای GA. اگر در جلسه دیخود را باز نگه دار

 یعصبان شتریب یممکن است حت دیکار را انجام ده نیاگر ا د،یخود به آن فکر کن دید هیآشفته، چند روز فقط از زاو یحال

تواند به انواع مشکلات منجر  یم نی. ادیریگ یقرار م ،یتیخطِ شخص کیدر وسط  دیمتوجه شو نکهیو قبل از ا دیشو

 شود.

و اگر آن عضو در جلسات  دیکنند اجتناب کن یاعضا در آن شرکت م ریکه سا یکه از جلسات دیریبگ میاست تصم ممکن

حمله  یجلسه برا کیکه در  دیریبگ می. ممکن است تصمدیدار یدر منطقه شما شرکت کند، مشکل بزرگتر یادیز

جلسه بدون  ی. اعضادیاختلال در جلسه موفق شو جادیو فقط در ا دیبه دنبال آن اعضا، بگرد یگری( دی)آزار کلامیلفظ

 کیکه شما  ی. و همچنان ادامه دارد تا زماندیشو ریشک به شما هشدار خواهند داد! سپس ممکن است با کل گروه درگ

 .دیریقرار بگ (هودهی)اشاره به تقابل و مخالفت ب ایدر مقابلِ دن گریبارِ د
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 دیباز داشته باش یذهن د،یبه عضو مراجعه کن یتلفن ای یاست که به صورت حضور نیموضوع ا نیراهِ برخورد با ا نیبهتر

 .دینیو موضوع را از هر دو طرف بب

 باشد. گرانیممکن است حق با د د،یداشته باش ادی. به دیعضو دوست شو نیا با

 (ی)مهربانشفقت

در حال مبارزه،چه  ای دیجد یکه اعضا میدان یم قایو ما دق دیآ یاز دانستن احساساتِ طرف مقابل به وجود م شفقت

 گرفت. دیپاداش خواه شما هم مانندِ ما، دیانتقال ده یبه درست میرا همانگونه که به شما رساند امیپ نیدارند. ا یاحساس

که در  یخود، هنگام یلحظه زندگ نیکه درست در مناسبتر دیباش یخوش شانس اریبس یاز اعضا یکیممکن است  شما

 .دیوارد انجمن شد د،یبه ترک قمار داشت یواقع لیو تما دیممکن بود تیوضع نیبدتر

نادر  یموهبت د،یکه از خودتان خوش شانس ترند منتقل کن یگرانیرا به د دیام دیجد امیپ نیبود که ا دیمشتاق خواه شما

. شما در کفش برادران دیکه پادشاهان، ملکه ها و سران کشورها به ندرت از آن برخوردارند. شما آنجا بوده ا یموهبت د،یدار

. دیدر کفش او راه برو لیما کی د،یرا قضاوت کن یکس نکهیاست: قبل از ا نیا کامل)اصطلاح دیخواهران خود راه رفته ا ای

وگرنه ممکن است آن را از دست  دیموهبت رفتار کن نیبا ا یادیز با دقت است!( یهمدل نیتمر یبرا یادآوریدر واقع، 

 .دیبده

)استفاده از زمان  میبخش یم ندیفرآ نیاز خود را در ا یادیبه هم نوعانِ مبتلا، ما بخش ز امیپ نیرساندن ا یتلاش برا در

 اریبس م،یکن ینم افتیتظار را دربازخوردِ مورد ان یاوقات، وقت ی.(گاهگرانید ییکمک به رشد و شکوفا یو تلاش خود برا

 .میشو یم دیناام
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عضوِ بخصوص  کیکمک به  ییتوانا ش،یکم و ب ایدهد، ما همواره  یم تیخود را به عصبان یجا یدیناام نیکه ا یهنگام

 .میدهیرا از دست م

مختلف  یهمه ما به روش ها .میستین گریبه همد هیفردِ جداگانه است. ما همه شب کی GAهر عضو  د،یداشته باش ادی به

. بدون میشفقت داشته باش دیبا م،یدر حال مبارزه سروکار دار ای دیعضو جد کیبا  ی. وقتمیده یبه مسائل مختلف پاسخ م

متوجه  افتد،یاتفاق م نیا یشود. وقت یمنتقل م گرید ین به اعضایو ا میروح هست یما سرد و ب ،یاتیعنصرِ ح نیا

 .میانکرده یکمک چیاصلا  ه ای میاکرده یکه کمکِ کم میشویم

 یشتریتر است. ممکن است زمان ب دیشد گر،یاز اشخاص نسبت به شخصِ د یدر برخ یماریکه ب دیداشته باش ادی به

کند و به نوبه خود،  یشما رشد م یدرون یروین گران،یآنها اثر کند. در کمک به د یبرنامه در زندگ نیطول بکشد تا ا

 شود. یتر م قیشفقت شما عم

 (جایب ی)برترضیتبع

 شما ثابت و مطمئن خواهد بود. یو بهبود دییرا بگو قتیحق

کمک  GAو از  دیدیخود رس تیوضع نیبه بدتر نکهیشد تا ا یبدتر م جیکه به تدر دیبرد یرنج م یماریب کیاز  شما

 یتیشخص یاست که کمبودها یبدان معن نیاست. ا شرفتیبه صورت روزانه در حال پ جیبه تدر زیشما ن ی. بهبوددیخواست

آنها کار  یامروز( رو یشماست که )فقط برا فهیوظ نیو ا بودرود. آنها همچنان آنجا خواهند  ینم نیشبه از ب کیشما 

 .دیخود دلخوش باش شرفتیو از پ دیکن
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خود را اداره کنند و خود  یچگونه زندگ دییاعضا بگو گریکه به د دیفتین« تله» نیشود که در ا یما به شما هشدار داده ما

مشکلات  نیباور کنند که شما خودتان بر ا دیخلاص کنند و به آنها اجازه ده یتیشخص  یاز کمبودها یرا از شر برخ

 اتی. نظرات خود را بر اساس تجربدیموعظه )پند و اندرز( نکن گرانید یراب دیرا که خودتان ندار ی. صداقتدیغلبه کرده ا

 .دیداشته باش دیدواریکه ام یاتینه تجرب د،یخود قرار ده یواقع یشخص

که آنجا بوده  دیهست ی. شما از جمله افراددیخود با مشکل مواجه هست یاز زندگ یخاص یکه در بخش ها دیکن اعتراف

 یمتوجه شوند که شما دروغ م گرید یاگر اعضا ن،یکنند. همچن یم نیو آنها فقط صداقتِ شما را تحس دیهست ای دیا

توانند از  ی. آنها مدیکن فیکل انجمن را تضع دیتوان یم شما. دیبه آنها وارد کن یصدمات نامحسوس دیتوان یم د،ییگو

 "است؟ یکس ،چهینفر بعد د،یگو یعضو به من دروغ م نیاگر ا"خودشان بپرسند: 

 برتر یروین

(، خدا ناباورها، ی)افراد مذهب روها سایکل -از قمار را دارد باز است  دنیبه دست کش لیکه تما یهرکس یدرها به رو نیا

 ندانم گراها: ای کهایآگنوست

همه اقشار از جمله  یبرنامه برا نی.(. ادانست تواننمی را خدا وجود عدم ای وجود که است باور نای بر گرا،ندانم )انسان

 کند. یکار م یبه خوب اندازه، کیخود شما به 

 نیترساند. چرا؟ خب، ما بر ا یرا م دتریجد یاز اعضا یبرخ ییبرتر، به تنها یروین کی ایرسد اشاره به خدا  ینظر م به

 میموعظه آنها خواه یاست و ما سر انجام به تلاش برا یانجمن مذهب کی GAآنها ممکن است فکر کنند که  م،کهیباور

 .دیرس

بالاتر از خودمان است.  ییرویمنظور ن م،یکن یبرتر صحبت م یروین کیاز  یباشد. وقت قتیتواند دور از حق ینم زیچ چیه

 یگام بهبود نیکردن آن دشوار نخواهد بود. در اول دایپ م،یکن یعبور م GA یاز درها یوقت - میبا آن روبرو شو دییایب

 م،یکه در برابر قمار ناتوان بود میرفتیپذ
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که با هم  میابی یاز مردم م ی، خود را با گروهGAتوانمندتر از ما بود. با ورود به  یواضح است که قمار، قدرت نیبنابرا

 نیبه ا تیدر کار است. در گام دوم، ما در نها ییروین نجایدر حالِ شکست دادن قمار به صورت روزانه هستند. مطمئنا  ا

شود  یگرداند. در گام سوم، از ما خواسته مباز یعاد یتواند ما را به روش تفکر و زندگ یم روین نیکه ا میرس یباور م

 دیممکن است باعث شود شما تعجب کن نی. امیبسپار روین نیخود را به مراقبت از ا یاراده و زندگ میریبگ میکه تصم

 نطور باشد.یهم دیپس بگذار د،یفکر راحت هست نی. اگر با اریخ ایاست  GA ،یقدرتِ واقع نیا ایکه آ

شما  یبرا ییانجمن جا نیدر ا د،یکه داشته باش یشده است. هر اعتقاد یشما طراح یازهایشما و ن یانجمن برا نیا

هم  نیا د،یکار را انجام ده نیاگر ا یحت- دیداشته باش مانیخدا ا کیخواهد که به  یکس از شما نم چیوجود دارد. ه

 کس با شما بحث نخواهد کرد. چیخوب است. ه

 GamAnon-از گمنان رنجش

آنها به او همسر و  رایاز گمنان، سپاسگزار خواهد بود ز شهیهم یگفت که برا میکه با او صحبت کرد ییاز اعضا یکی

است که  یراه همان طور نیم،ایباور نیکند. ما بر ا میخود را به طور برابر با آنها تقس یداده اند که بتواند زندگ یکیشر

 باشد. دیبا

آن قرار گرفته اند.  ریتحت تأث یبه طور جد ایکرده اند  یاست که با مشکل قمار زندگ یمتشکل از کسان یگمنان انجمن 

 ایکه با، رندیگ یم ادیبستگان  شخص قمارباز باشند. در گمنان آنها  ای کیشر ن،یآنها ممکن است همسر، شوهر، والد

 کنند. یدهد زندگ یقرار م ریکه آنها را تحت تأث یبدون شخصِ قمارباز
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 نی. اوستندیبه گمنان پ زیهمسرانمان ن ایبود که شوهران  ازیامت کی نیا م،یوستیپ GAکه به  یاز ما، زمان یاریبس یبرا

 به ما بدهند. یگریخواهند بمانند و فرصت د یبود که آنها م یما نشانه ا یبرا

 نی. امیداشته باش یپربارتر یو زندگ میکه قمار را متوقف کن میصادقانه آمده ا لیتما کیکه ما با  میفرض کن دییایب

ما بود. با  یبهبود یبرا یقدرت اضاف کیخانواده درست پشت سر ما بودند،  یاعضا ایکه همسران، دوستان  تیواقع

حاضر نبودند هر  گریکردند. آنها د یکه در گمنان شرکت م میشد یدر افراد یراتییگذشتِ هفته ها و ماه ها، متوجه تغ

 ایخودپرداز، دسته چک  یحاضر نبودند در مورد کارت ها گری. آنها درندیبدون سوال بپذ میگفت یرا که ما م یکلمه ا

کناره  گرید نهاشدند. آ یما نم یافسردگ کیشر گرید م،ینداشت یاحساس خوب یبه ما اعتماد کنند. وقت یاعتبار یکارت ها

 .رندیپذ یرا نم تیما از مسئول یریگ

. ما میحکم فرما بود ی. بالاخره ما همسرانمیکار عادت نداشت نیبود. ما به ا دیو جد افتهی رییلا تغکام تیوضع کی نیا

ها و چه که باشد چه آن یزیهرچ ای ی،مال یمعنو ،یروح ،یبه هر حال موضوع: جسم م،یکه کارگردان صحنه بود میبود

شده بودند.  لیما تبد تِیهمسرانمان به ادامه شخص م،یکردیکه ما قمار م ی، در حال میریبپذ دیبا مینخواه ای میما، بخواه

موارد، آنها به کودکان  ی. در برخدندیخند یآنها م م،یدیخند یما م یکردند. وقت یم هیآنها گر م،یکرد یم هیما گر یوقت

و احساسات خود اعتماد داشتند.  یبا کنترل اندک، به زندگ ایشده بودند که ساده لوحانه و بدون کنترل  لیتبد یخردسال

 که خواستار حقوق خود در رابطه بودند و میروبرو شد یگرید یاما اکنون با حضور آنها در گمنان با شرکا
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در حال رشد  تیکه از نظر قدرت و شخص یهمسران ن،یچنانسان و هم  کیتر از آن، داشتن حقوقِ خود به عنوان  مهم

. ما نه تنها میشد جیو گ یعصبان د،ینقاط ضعف خود کردند.ما ناام یبوده و شروع به کشف نقاط قوت خود و کار بر رو

گر با ما یانسانِ بالغ د کیکه  میآمدیکنار م تیواقع نیبا ا دیبلکه با میمربوط به خود روبرو شو قیبا حقا میمجبور بود

 که در حال پرورش و ساختنِ ذهن خود بود. یانسان بالغ کیو بدتر از آن،  کردیم یزندگ

 شهینبوده است. ما هم نگونهیکه همسر من قبلا  ا میگفت یشده بود؟ به خودمان م راتییهمه تغ نیباعث ا یزیچ چه

همسرمان آن گمنان بود! آنها بودند که  -. پاسخ آسان بود میکن یاز قبل راه خود را ط یدر مورد هر موضوع میتوانستیم

 کردند.  یرا عوض م

و  یخانوادگ یشد که زندگ لیتبد یمشکل واقع کیبه  نکهیتا ا میخود ادامه داد یگذشت زمان، ما با رنجش به زندگ با

و به بزرگ کردن  م،یمشکل صحبت نکرد نیدر مورد ا یاز ما در ابتدا با کس یاریقرار داد. بس ریما را تحت تأث یبهبود

 یرو ییبود که بتواند به تنها یشد که در حال شکل دادن به انسان ینجمنبه نفرت از ا لیتبد نکهیتا ا میرنجش ادامه داد

 .مینیبب نطوریآن را ا میتوانستیکه نم ،ی. چه پاداش بزرگردیبگ میو مستقل تصم ستدیخودش با یپا

تواند  یم یخود به قمار بازگردانده است.هرکس ادیما را از خانه خارج کرده و به اعت یاز اعضا یمشکل، برخ نیا متأسفانه

 که آنها امروز هستند کجاست. ییحدس بزند که جا
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 میکرد افتیدر ییو پاسخ ها میگمنان صحبت کرد یخود و اعضا انی، با راهنماGAمشکل در جلسات  نیما در مورد ا

 .میکند بر رنجش خود نسبت به گمنان، غلبه کن یکه به ما کمک م

 )پشت گوش انداختن( قیتعو

 کرد: انیجمله را ب نیبار ا کی یاحمق اریاست که وجود دارد. فرد بس یتنها روز نیا رایز د،یامروز دست به کار شو نیهم

 ".دیامروز انجام نده د،یبه فردا موکول کن دیتوان یرا که م یهرگز کار"

از  یبرخ ،یبیبه طرز عج برند. یم رنج ،یمقطع زمان کیاست که به واسطه آن،همه از آن در  یزیچ انداختن، قیتعو به

 یبخش از کتابچه را برا نیکه ا دیهستند )توجه کن یاجبار یقماربازها میشناس یکه ما م ییاهمال کننده ها نیبزرگتر

امر در مورد  نی. هممیکن یفکر م میانجام ده میتوان یبعدا م هک یبه عنوان کار راتییبه تغ شهی(. ما هممیآخر گذاشت

امر معمولا در مورد  نیکرد. متأسفانه، هم میشروع به پرداخت آنها خواه "روز بعد"کند. ما  یصدق م زیما ن یها یبده

  شیپ بیرتت نیخواهد بود و به هم شتر،یجلسه ب کیشرکت در  یبرا یهفته ا نده،یتعداد جلسات صادق است. هفته آ

 .میانداز یم قیبه تعو گریروز د کی یکارها را برا شهی. به طور مداوم، ما همرود یم

که  دیرسیبه نظر م م،یبهتر، فارغ از قمار را داشت یبه زندگ یواقع لیآن دسته از ما که تما م،یوستیپ GAکه ما به  یزمان

که  میو گفت میگرفت دهیرا ناد« کوچک»از ما آن مشکلات  یاری. اما بسمیامقابله کرده یاز همان ابتدا با مشکلات اصل

دارند تا به  یا دهیچیبد و پ یعادتها ،یقماربازان اجبار یمشکلات کوچک، برا اکرد. ام میبعدا  با آنها برخورد خواه

 شوند. ل،یمشکلات بزرگ تبد
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از  گرید یکیاز حد مشغول هستند.  شیب ایاز حد خسته  شیب ای ها، آن کنند،یاستفاده م یاکنندگان از هر بهانهاهمال

را « امروز یفقط برا»من فلسفه »: ندیگویم گرانلهیاز ح یبرخ ی. حت"میستیهنوز آماده ن"است که  نیا جیرا یبهانه ها

 کارها را انجام خواهم داد. نیاز آن عبور کنم و فردا همه ا ،یدردسر چیروز بدون ه کی دی. فقط اجازه دهکنمیم نیتمر

خود را به  ی. کنترل زندگدیمقابله کن دیآ یم شیکه پ یاست که با هر مشکل کوچک نیراه ا نیتر و با ارزش نیبهتر

دائما  از شما  GA یمغز شما را انتخاب کنند . افراد، شرکا، راهنما و اعضا ،آن مشکلات کوچک دی. اجازه ندهدیریدست بگ

 دینخواه یمشکلات کوچک و مهمتر از همه، شما، دیاا آن کار را انجام دادهی دیاکار را انجام داده نیا ایکه آ پرسندینم

احتمال وجود داشته باشد شما  نیکه ا دیبا آنها روبرو شو دینتوان تیشده و درنها لیبزرگ تر تبد یداشت که به مشکلات

 را به سمتِ قمار بازگرداند.

 دیبرنامه داشته باش کیامروز،  یبرا فقط

 یانجام دادن کارها، م یبرنامه روزانه برا کی. با داشتن میندار یترس چیه دمانیجد یدر زندگ م،یکه قمار نکن یصورت در

تا   میمهم است که خودمان را مشغول نگه دار یلی. خمیکن یریو عجله جلوگ یفیبلاتکل ،یاز مشکلات فراموش میتوان

خود را انجام  ستیروز، همه موارد موجود در ل انی. اگر تا پامینباش جانیو با بازگشت به قمار به دنبال ه میخسته نشو

 .رندیبرنامه روز بعد قرار گ ستیل یدر بالا دیبا ماندهیموارد باق م،یانداده
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 .دیو استراحت کن دیرا در خلوت خود بگذران یساعت میامروز، ن یفقط برا

به دست  یاستراحت و تلاش، برا یرا برا یمهم است که هر روز، زمان م،یکن یم یکه در آن زندگ ییاهویپره یایدن در

از  یتا درک درست میتلاش کن میتوانیساعت م مین نی. در طول امیخود اختصاص ده یاز زندگ یبهتر دگاهیآوردن د

بدان معناست که نه تنها به نقاط ضعف،  نی. امیآور دستلازم است به  یمحافظت و بهبود یخود و آنچه برا یماریب

 .مینگاه کن زیبلکه به نقاط قوت خود ن

 .دینترس باش امروز، یبرا فقط

 میشد که بتوان یمانع از آن م میدیترس یم یما را سرکوب کند. وقت یتواند بهبود یاست که م یاحساس منف کی ترس

رسانده  بیکه به آنها آس یفهرست همه کسان هی. ما را از تهمیکن هیکامل از خودمان ته یو اخلاق یفهرست مال کی

اراده  میبتوان نکهیچه رسد به ا م،یریبرتر را بپذ یرویفلسفه ن مینستتوا ی. ما نمداشتیو در واقع جبران از آنها باز م میبود

 یصادق و مهربان بودن در مورد خودمان و برا یما را برا لی. ترس از طرد شدن، تمامیخود را به آن بسپار یو زندگ

 شد. زین یشتریآشکار شد منجر به مشکلات ب قتیکه  حق یزمان تیمختل کرد. در نها انمانیاطراف

 یشرفتیممکن است. به پ زیبرتر خود، همه چ یرویکه با کمک ن دی. مطمئن باشدیامروز روبرو شو یبا مشکلاتتان فقط برا

 .دیبدون ترس استفاده کن برخورد کردن با امروز اما،  یبرا یی. از آن به عنوان مبنادیاه کننگ دیکه قبلا  داشته ا
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 کار خواهد کرد. GAکه برنامه  دیامروز، باور کن یفقط برا

 را ینابالغ و اجبار رمسئول،یغ یقماربازها GAکنند(.  یکه برنامه را کار م یکسان یکند )برا یبرنامه کار م نیا بله،

کار  دیاگر شما بخواه -کند  یانجمن کار م نیکند. بله، ا یم لیو مسئول تبد ستهیشا ییو آنها را به انسان ها ردیگ یم 

 کند.

 کیخودمان به عنوان  ییبه توانا مانیبود ... ا مانیا میکه در زمان اوج قمار کردنمان به وفور داشت ییها ییاز دارا یکی

 یو به زندگ آوردیم رونیقمارباز، ما را از مشکلاتمان ب کیما به عنوان « مهارت»که  میور داشتقمارباز. ما به اشتباه با

ما را از لحاظ  شتریبود که ب ریتزلزل ناپذ مانیا نیاست. ا کینزد یبزرگ بعد بردکه  میو مطمئن هست میرسیم یبهتر

 .دادیعاقل نشان م ،یروان

بازگشت  یبرا ییرفت، به جز قماربازان گمنام، جا نیاز ب مانیا نیا م،یدید یکه ما خود را در اعماق بدبخت یزمان متأسفانه،

 .مینداشت

روابط  نیدر مهمتر یمشکلات نیو همچن یندارند. همه آنها مشکلات مال یزیشگفت انگ یزندگ فعال، یاجبار یقماربازها

 است. تیریمد رقابلیآنها غ یزندگ ،ی. به نوعرندیپذ یرا نم تیواقع ای تیخود دارند. آنها مسئول

رسد که در مشکلات  یبه نظر م ایرسند؟ آ یبه نظر م یآنها ناراض ای. آدیقماربازان گمنام خوب نگاه کن یبه اعضا حالا

 .دیکه نسبت به خود دارند بپرس یروابطشان و احساس ،یخانوادگ یهستند؟ از آنها در مورد زندگ یمال
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به  یحال، وقت نیدارند. با ا یپربار و شاد یبه اتفاق آنها اکنون که قمار روزانه را متوقف کرده اند، زندگ بیقر تیاکثر

 شما آمده اند. یکه آنها از همان جهنم و بدبخت دیشو یمتوجه م د،یده ینحوه درمان شدن آنها گوش م

 خلاصه

همه  . ما پاسخمیپرداخته ا م،یبا آن ها روبه رو هست یبهبود ریمسکه در  یاز موانع یکتابچه ما تنها به برخ نیا در

هنوز  م،یهست یریادگیکه هنوز در حال  میهست یاجبار ی. ما قماربازانمیدانیها را نمهمه پاسخ رایز میامشکلات را، نداده

 .میاز شرط اول دور بمان مینک یم یو همچنان سع میدر حال رشد هست

 یدیصفحات را با د میدواری. اممیانجام داده ا میآنچه را که در نظر داشت م،یاتر کردهآسان یسفر شما را کم یبه نوع اگر

 .دیبه کار ببند دیرا که خوانده ا یو مطالب دیباز مطالعه کرده باش

 شیرایکتابچه را نوشته و و نیا یچه کس" دیعنوان مثال، با مراجعه به فصل مربوط به مشارکت، ممکن است بپرس به

 "کرده است؟

برنامه  یخواستند مشارکت کنند و برا ینوشته شده است که م یعاد یاز اعضا یتوسط برخ نیگفت. ا میبه شما خواه ما

 جبران کنند. یاست، تا حدود دهیبخش یکه به ما جان تازه ا یا
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 (ISO)تایید شده در دفتر خدمات بین المللی قماربازان گمنام 

 www.iranga.org  آدرس سایت :

WEBSITE: www.gamblersanonymous.org 

E-MAIL: isomain@gamblersanonymous.org 

 09395743674 پاسخگویی:تلفن 

 

1401ترجمه شده در تابستان   

 

http://www.iranga.org/
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