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  سفيد
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  شابك فارسي
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  مقدمه

هاي آغازين  در سال. گمنام نشات گرفته استهاي دروني انجمن معتادان  ايده نوشتن اين كتاب از لايه
مان رسيد كه  گانه متعلق به اعضا به دست هاي دوازده هاي متفاوتي ازكاركرد قدم  جزوات و دفترچه1980دهه 

همگي نيزداراي يك درخواست مشترك براي انتشار يك راهنماي كاركرد قدم استاندارد بودند، تا كل انجمن 
NA انجمن تقاضا داشت تا اين پروژه در ليست . دوازده قدم از آن استفاده كند بتواند براي كار كردن

در نتيجه .  قرار گيردNA (WSCLC)هاي كاري كنفرانس مربوط به كميته نشريات خدمات جهاني  اولويت
  .  آغاز نمايد1995 اعلام نمود تا اين پروژه را در كنفرانس سال  WSCLCنهايتاٌ خدمات جهاني به 

اگر چه ما بعداٌ تشخيص داديم كه لغت .  اين پروژه براي چند سالي راهنماي نوشتن قدم بودتيتر كاري
نوشتن براي اعضاي كه ممكن است قادر به نوشتن نباشند يا نوشتن را به عنوان راهي براي كاركرد دوازده 

  .دم تغيير داديمبنابراين نام آن را به راهنماي كاركرد ق. كند ايجاد محدوديت مي. قدم انتخاب نكنند

ها براي  قسمت مربوط به شرح قدم. باشد هر فصل اين كتاب شامل شرح يك قدم و سئوالات مربوطه مي
بين لحن سئوالات و . و قرار نيست كه فراگير و جامع باشداين است كه افكار ما را در مورد سئوالات برانگيزد 

ها از لغت ما استفاده شده تا اتحاد ما در  رح قدمدر ش. هاي مربوط به شرح قدم تفاوت وجود دارد لحن قسمت
در سئوالات از لغت من استفاده شده . مان كه اعتياد و بهبودي است را افزايش دهد راستاي نقطه مشترك

كتاب راهنماي قدم مكمل كتاب چگونگي عملكرد . است تا هر عضو بتواند از اين راهنما استفاده شخصي كند
اطلاعات بيشتري در مورد . باشد  كاملي در مورد هر يك از دوازده قدم مياست كه شامل بحث جامع و

مان نامفهوم  اگر كلمه يا جمله اي در اين كتاب براي.  يافتNAتوان در نشريات ديگر   را ميNAبهبودي در 
  . نامه استفاده كنيم يا ناآشنا است مجاز هستيم تا از لغت

چه اولين بار باشد كه قدم كار . باشد حل مختلف بهبودي مي در مراNAاين راهنما جهت استفاده اعضا 
اين كتاب . ها را زندگي كرده و آنها را سرلوحه زندگي خود قرار داده باشيم ها باشد كه قدم چه مدت. كنيم مي

تري از  واردان بخورد و هم به اعضا با تجربه كمك كند تا درك عميق با اين نيت نوشته شده كه هم به درد تازه
 تنوع و طول مدت پاكي رشد مي كند به همان ، از لحاظ تعدادNAبه هر اندازه كه . دوازده قدم داشته باشند

  . نسبت به نشرياتي نياز دارد كه بتواند به انجمن كمك كند، نشريات هم بايد همگام با انجمن رشد كنند

 اما به اين نتيجه رسيديم كه اگر چه سعي كرديم در نوشتن اين راهنما تا حد امكان رك و جامع باشيم
در واقع، حتي اگر فكر . ها را پوشش دهيم هرگز قادر نخواهيم بود كه تجربه كليه اعضا در رابطه با قدم

اين كتاب شامل راهنماي . كرديم اين كار را انجام دهيم كرديم كه اين كار امكان دارد باز هم سعي نمي مي
بهبودي فقط در تجربه شخصي . است و شامل خود بهبودي نيستكاركرد دوازده قدم جهت نيل به بهبودي 

توانيد طبق دلخواه خود به مطالب اين راهنما بيفزايد  شما مي. شود ها يافت مي عضا در كاركرد قدماهر يك از 
  . حق انتخاب باشماست. گونه كه هست از آن استفاده كنيد از آن كم كنيد يا همان
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و آن به صورت انفرادي و : براي استفاده از اين راهنما وجود دارداحتمالاٌ فقط يك طريق نادرست 
در واقع در انجمن . ها با يك راهنما تاكيد كنيم توانيم بيش از حد بر روي اهميت كاركرد قدم ما نمي. تنهاست

ست اگر هنوز از كسي در خوا. آيد ها بشمار مي ما راهنما به عنوان اولين و بهترين گزينه جهت كاركرد قدم
  . نكرده ايد كه راهنماي شما باشد، لطفاٌ قبل از شروع اين كتاب حتماٌ نسبت به اين كار اقدام كنيد

گانه هرگز به تنهايي قادر نيست كه منتج به  هاي دوازده مطالعه كليه اطلاعات در دسترس در مورد قدم
ها را جزئي از وجود خود  كه قدمهدف ما اين است . مان گردد تغيير واقعي در زندگي ما و رهائي از بيماري

  .توانيم از راهنماي كاركرد قدم استفاده كنيم جهت انجام اين كار بايد آنها را كار كنيم و در اين راه مي. كنيم

ما اميدواريم تا .  اين كتاب هم توسط معتادان و براي معتادان نوشته شده استNAمانند تمامي نشريات 
براي فرصتي . كنند تشويق شده و الهامات تازه اي دريافت نمايند  استفاده ميهر يك از اعضا كه از اين كتاب

و از شما كه به ما اجازه خدمت . گزار هستيم كه به ما داده شد تا بتوانيم در اين پروژه شركت كنيم سپاس
  . كنيم كردن را داديد تشكر مي

    كميته نشريات خدمات جهاني                                                             
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   ما اقرار كرديم كه در برابر"

  مان اعتيادمان عاجز بوديم و زندگي

  ".غير قابل اداره گرديده بود

  قدم يك
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. قدم يك آغاز فرآيند بهبودي است. كند ها نيز صدق مي اين در مورد قدم. براي هر چيز آغازي وجود دارد 
  . توانيم از اين فراتر رويم مگر اين قدم را كار كنيم شود و ما نمي وع ميالتيام از همين جا شر

ند، بعضي ديگر رس ميم دبه دركي مستقيم يا ناگهاني از اين ق بطور حسيبعضي از اعضاي معتادان گمنام 
رت دلايل ما براي كار كردن قدم يك به صو.  كار كنندمند  و هدفمنظمبطوركنند كه اين قدم را  انتخاب مي

دليل بعضي ممكن است اين باشد كه بعد از شكست در نبردي فرساينده و . منظم با يكديگر تفاوت دارد
دشوار با مواد مخدر تازه بهبودي را شروع كرده اند و دليل بعضي از ما ممكن است اين باشد كه مدتي است 

م كه بيماري ما دوباره فعال شده و بر در برنامه هستيم و از مصرف مواد پرهيز كرده اما به اين نتيجه رسيده اي
ديگر مسائل زندگي ما تاثير گذاشته است و ما را مجبور كرده تا باز با عجز خود و غير قابل اداره بودن زندگي 

اكنون ممكن است درست وقت آن باشد كه . انگيزه هر رشدي حتما نبايد درد و ناراحتي باشد. روبرو شويم
  .  كنيم و يك دور جديد از سفر بي پايان بهبودي را آغاز نماييمها را كار بار ديگر قدم يك

فهميم كه يك بيماري و نه يك ضعف اخلاقي، باعث رسيدن ما به آخر خط  بعضي از ما بعد از اينكه مي
   .خواهند كه رهائي يابند دهند كه دليلش چه بوده، و فقط مي بعضي هم اصلاٌ اهميتي نمي. شويم شده آرام مي

 مشغول فعاليتي معين شدن است  كه به معنيها را كار كنيم  چه كه باشد زمان آن رسيده كه قدمدليل هر
اميد ما اين است كه . كند از بيماري اعتيادمان به هر شكلي كه فعلاٌ بروز كرده رهائي يابيم  به ما كمك تا

وتني ، تمايل، صداقت و تر شود و اصول پذيرش، فر اصول قدم يك در دورن ما رسوخ كند، تسليم ما عميق
  . بيني جزئي اساسي از شخصيت ما گردد روشن

ايم  براي بعضي از ما، راهي كه طي كرده. هاي مختلفي براي اين كار وجود دارد اول ما بايد تسليم شويم، راه
 ما شرط تنها راه حلقيد و تا به قدم اول برسيم، آنقدر دشوار بوده تا ما را متقاعد سازد كه تسليم بدون 

بعضي از ما اين فرآيند را شروع مي كنيم، ولي هنوز متقاعد نشده ايم كه معتاد هستيم يا به آخر خط . است
 به آخر خط ، دهيم معتاد هستيم رسيده ايم و فقط از طريق كار كردن قدم يك است كه تشخيص مي

  .ايم و بايد تسليم شويم رسيده

 معتادان گمناماگر در . پاك باشيمو بايد پرهيز كرده  يمتيقبه هر قبل از اينكه قدم يك را شروع كنيم، 
 بكار ،مان مواد مخدر در زندگيبه تازه وارد هستيم و بخواهيم كار كردن قدم يك را درباره تاثيرات اعتياد 

 در رابطه با عجز در برابر ما و قدم يك هستيماگر مدتي است كه پاك . گيريم نياز است كه حتما پاك شويم
 نياز است راهي پيدا كنيم كه براي مدتي آن ،مان گرديده  كه باعث غير قابل اداره شدن زندگياست رفتاري

  . رفتار را متوقف نمائيم تا تسليم ما با ادامه آن رفتار مخدوش نگردد
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  بيماري اعتياد 

. ماري ما استچيزي كه ما را معتاد كرده بيماري اعتياد است نه موادمخدر و نه رفتارهاي ما بلكه فقط بي
 خاص ما را »چيز« همين .شود كه نتوانيم مصرف مواد مخدر را كنترل كنيم چيزي در دورن ما باعث مي

يم كه ي چه زماني مي توانيم بگو.كند كه در ديگر مراحل زندگي از روي وسوسه و اجبار عمل نمائيم مستعد مي
پاياني كه ما را بجائي  خودمحورانه و چرخه بي؟ وقتي كه در دام وسوسه، اجبار، عادات استبيماري ما فعال 

  .شويم  گرفتار مي،رساند  نمياحساسي و ، روحانيي، روانجسمي فساد جز

 مفهوم بيماري اعتياد براي من چيست ؟  
 آيا اخيرا بيماري اعتياد من فعال بوده است؟ به چه صورت؟ 

 حال، افكار من طريقه خاصي را ن آكنم؟ آيا در  وقتي نسبت به چيزي وسوسه دارم چه احساسي پيدا مي
 . كند؟ توضيح دهيد دنبال مي

 كنم؟ به چه  زند آيا فوري و بدون در نظر گرفتن پيامدهايش به آن فكرعمل مي وقتي فكري به سرم مي
 صورت ديگري رفتارهاي من از روي اجبار است؟

 ارد؟ گذ  قسمت خودمحورانه بيماري من چگونه بر زندگي من و اطرافيانم تاثير مي 

 و احساسي بر روي من تاثير گذاشته است؟؟ روحاني؟ رواني؟بيماريم به چه صورت از لحاظ جسمي  

 تازه وارد هستيم مشكل ما حتماٌ معتادان گمنام وقتي كه در . تواند به طرق مختلف بروز كند اعتياد ما مي
  . مان است هاي مختلف زندگي ينهبريم كه اعتياد نيروي مخرب در زم  اما پس از مدتي پي مي.مواد مخدر است

 اخيرا بيماري اعتياد من به چه شكل و فرم خاصي بروز كرده است؟ 

 ه  گونچ اين حالت ، مكان و يا چيزي من را وسوسه كرده است؟ اگر جواب مثبت است،آيا اخيرا شخص
مي ، روحاني جسرواني،  ديگري اين وسوسه از لحاظ شكلروي روابط من با ديگران تاثير گذاشته؟ به چه 

 و احساسي بر من اثر گذاشته است؟

  انكار

كه ما در مرحله انكار هستيم، قادر به  وقتي. گويد بيمار نيستيم انكار آن بخش از بيماري است كه به ما مي
كنيم،  ديگران را سرزنش مي. كنيم تاثيرات آنرا به حداقل برسانيم  سعي مينيستيم ودرك واقعيت اعتيادمان 

خود را با ديگر معتاداني كه اعتيادشان بدتر .  دوستان و رؤساي خود داريم،يلي زيادي از خانوادهانتظارات خ
اگر مدتي .  مخدر خاص را سرزنش كنيممادهممكن است يك نوع يا كنيم  رسد، مقايسه مي از ما بنظر مي

مان مصرف خود مقايسه مان را با ز است كه از مصرف پرهيز كرده ايم ممكن است كه شكل فعلي بروز اعتياد
ها براي  ترين راه يكي از آسان. ها باشد كنيم و توجيه نماييم كه امروز هيچ چيز امكان ندارد به بدي آن زمان

اينكه تشخيص دهيم در مرحله انكار هستيم اين است كه ببينيم آيا دلايل بظاهر موجه ولي غير واقعي براي 
  . آوريم يا نه مان مي رفتارهاي
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 ام؟ آنها چه بوده اند؟  ل موجه ولي غير واقعي براي رفتارهايم آوردهآيا دلاي  
 ام؟  ن صورت رفتار نمودهه آام كه بعدا وانمود كنم طبق نقشه ب اي عمل كرده آيا از روي اجبار به وسوسه

 اند؟ آن مواقع كي بوده

 ام؟ چگونه ديگران را براي رفتار خودم سرزنش كرده 

 ام؟ آيا اعتياد من بدون مقايسه و به اندازه  ا اعتياد ديگران مقايسه كردهبه چه صورت اعتياد خود را ب
 ؟هستساز  كافي بد و مشكل

  آيا من فرم و شكل فعلي ظهور بيماري اعتيادم را با طريقه زندگي قبل از اينكه پاك شوم مقايسه
 دهد؟ آزارم مي» جا بكشد گذاشتم كار به اين نبايد مي«كهكنم؟ آيا اين فكر  مي

 يا من فكر مي كنم كه درباره اعتياد و بهبودي به اندازه كافي اطلاعات و دانش دارم تا بتوانم رفتارم را آ
 قبل از اينكه از كنترل خارج شود، مهاركنم؟

 ترسم كه وقتي با نتايج اعتيادم روبرو شوم خجالت زده  كنم چون مي آيا من از اقدام و عمل اجتناب مي
 ؟كردكنم چون نگرانم كه ديگران چه فكري خواهند  پرهيز ميشوم؟ آيا از اقدام و عمل 

  ياس و انزوا : آخر خط 

همه . مان را انكار كنيم توانيم طبيعت مشكلات  نميرساند كه ديگر جائي مياعتيادمان نهايتاٌ ما را به 
روند و   كنار ميشويم مان رو در رو مي ها و تصورات باطل ما وقتي كه با واقعيت زندگي ها، تمام توجيه دروغ

بريم كه هيچ دوستي نداريم و آنقدر  پي مي. كرده ايم دهيم كه بدون هيچ اميدي زندگي مي تشخيص مي
مان باقي  مان با همه چيز قطع شده كه فقط يك رشته روابط قلابي، و تقليدي از عشق و صميميت براي ارتباط

رفته به نظر بيايد اما حقيقت اين است كه بايد اگر چه ممكن است در اين حال همه چيز از دست . مانده است
  . از اين برهه بگذريم تا بتوانيم سفر بهبودي را آغاز كنيم

 هايي باعث شد به بهبودي روي آورم؟  چه بحران  
  قدم يك را كار كنم؟تا رسماٌچه شرايطي باعث شد  

 ؟ام آنرا اصلاح كنم  كردهاولين باري كه تشخيص دادم اعتياد براي من يك مشكل شده كي بود؟ آيا سعي 
 اگر آري، چگونه ؟ و اگر نه ، چرا؟

  عجز

واژه اي پيدا  دهيم كه  بعضي از ما تشخيص مي. به عنوان معتاد ما برخوردمان با كلمه عجز متفاوت است
شود كه به اين دقت و سادگي شرايط ما را توصيف كند، و به  عجز خود با احساس راحتي و آرامش  نمي

دهند و عقيده دارند  دهند و آنرا با ضعف ربط مي بعضي در مقابل اين واژه واكنش نشان مي. كنيم اعتراف مي
درك مفهوم عجز و اينكه اقرار به آن تا چه حد براي بهبودي ما . كه نشانگر نوعي نقص شخصيتي است

ه باشيم ، رها كند تا از احساسات منفي كه ممكن است در مورد مفهوم اين واژه داشت ضروري است كمك مي
  . شويم
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اعتياد ما مطمئنا شرايط چنين . مان باشد، عاجز هستيم وقتي نيروي محرك ما در زندگي خارج از كنترل
توانيم مصرف مواد يا رفتارهاي اجباري خود را معتدل يا  ما نمي. نيروي پيش برنده و غير قابل كنترلي را دارد

يا حتي وقتي . مان مهم هستند از دست بدهيم ئي را كه برايشوند چيزها كنترل كنيم حتي وقتي كه باعث مي
كنيم كه  بينيم كارهايي را مي مي. كه ادامه آن مطمئنا به صدمات فيزيكي غير قابل جبراني ختم خواهد شد

كنيم  چيز جز اعتيادمان بود امكان نداشت انجام دهيم، كارهائي كه وقتي بعداٌ به آنها فكر مي خاطر هر اگر به
خواهيم مصرف كنيم و اينكه  ممكن است حتي تصميم بگيريم كه ديگر نمي. لرزيم جالت به خود مياز خ

  . بريم كه به سادگي قادر به قطع مصرف نيستيم شود پي مي  وقتي شرايط مهيا مي، امامصرف نخواهيم كرد

پرهيز كنيم و ممكن است سعي كرده باشيم كه از مصرف مواد مخدر و يا انجام رفتارهاي اجباري ديگر 
اي داشته باشيم در اين كار موفق شويم، ولي بعداٌ به اين نتيجه  حتي براي مدتي هم بدون اينكه برنامه

براي كار كردن قدم اول، ما نياز . گرداند مان بر مي رسيم كه اعتياد درمان نشده به تدريج ما را به جاي اول مي
  . بت كنيمداريم كه عجز شخصي خود را عميقاٌ به خودمان ثا

 من دقيقاٌ در برابر چه چيزي عاجزم؟  
 كه بر روي بهبوديم تمركز  ام كه هر گز امكان انجام آنها وقتي من از روي بيماري اعتياد كارهايي كرده

 آنها چه كارهايي است؟. دارم وجود ندارد

 يم بوده است؟ها ام كه كاملاٌ بر خلاف اعتقادات و ارزش براي حفظ اعتيادم، چه كارهايي انجام داده 

 شوم؟  متكبر مي: براي مثال (؟كند كنم تغيير مي شخصيت من چگونه هنگامي كه از روي بيماريم عمل مي
توانم از  شوم كه ديگر نمي اراده مي شوم؟ به حدي فرمانبردار و بي شوم؟ پست و فرومايه مي خود محور مي

 م؟شوم؟ مظلوم نمائي مي كن گر مي  كنم؟ سوء استفادهمحافظتخود 

 كنم؟ چگونه ؟ آيا از ديگران براي ادامه اعتياد سوء استفاده مي 

 تا به حال به تنهايي توانم؟ آيا  آيا سعي كرده ام كه قطع مصرف كنم و به اين نتيجه رسيده باشم كه نمي
ام و بعد به اين نتيجه رسيده باشم كه زندگي بدون مواد مخدر آنقدر دردناك است كه  قطع مصرف كرده

 امكان پرهيز كامل از مواد مخدر برايم وجود ندارد؟ اين مواقع چگونه بودند؟هر گز 

 اعتياد من چگونه باعث آزار رساندن به خودم و ديگران شده است؟ 

  غير قابل اداره 

يكي اينكه در برابر اعتيادمان عاجز هستيم و دوم : خواهد كه به دو چيز اعتراف كنيم قدم يك از ما مي
در واقع اقرار به يكي و رد ديگري ما را تحت فشار زيادي . غير قابل اداره گرديده استمان  اينكه زندگي

غير قابل اداره بودن دو نوع . مان شاهد و مدركي به عجز ماست غير قابل اداره بودن زندگي. خواهد گذاشت
  . شود و ديگري دورني و شخصيتي  دارد، يكي ظاهري و خارجي كه توسط ديگران نيز ديده مي

غير قابل اداره بودن خارجي و ظاهري اصولاٌ از طريق مسائلي مانند زنداني شدن از دست دادن كار و شغل 
اند، بعضي ديگر قادر به  بعضي از اعضاي ما زندان را تجربه كرده. و مشكلات خانوادگي قابل شناخت است
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واده طرد شده و از آنها خواسته شده و بعضي نيز از طرف خان. اند  نبوده مدتاي حتي براي كوتاه ادامه رابطه
  . شان تماس نگيرند بود كه ديگر با خانواده

غير قابل اداره بودن دروني و شخصي، اغلب از طريق اعتقادات غير واقعي و ناسالم در مورد خودمان، 
ن است ما ممك. شود مان وجود دارند، شناسايي مي كنيم، و افرادي كه در زندگي دنيايي كه در آن زندگي مي

چرخد، نه اينكه  ارزشي هستيم، ممكن است فكر كنيم دنيا حول محور ما مي كه اعتقاد داشته باشيم فرد بي
ممكن است باور داشته باشيم كه كار . باور داشتيم ما مركز جهان هستيم، بلكه در واقع اينگونه بود اي كاش

هايي  ممكن است فكر كنيم مسئوليت. ا بكنندما نيست كه از خود مواظبت كنيم، بلكه ديگران بايد اين كار ر
هايمان نسبت به  العمل عكس. كنند، براي ما خيلي زياد است  كه ديگران و افراد معمولي در زندگي قبول مي

ي شناخت غير قابل اداره ت عاطفي اغلب راهي واضح برااعدم ثب. رويدادها ممكن است افراط و تفريط باشد
  .بودن دروني است

 قابل اداره براي من چيست؟مفهوم غير   
 ام كه  آيا تا بحال اعتياد من باعث اين شده كه دستگير شوم و يا مشكل قانوني پيدا كنم؟ يا كاري كرده

 اند؟ شدم؟ آنها چه بوده افتادم به خاطر آن دستگير مي اگر گير مي

  بود؟براي من شدهچه مشكلاتي در محل كار يا مدرسه اعتياد من باعث بروز  

 ي براي من در خانواده شده بود؟د من باعث بروز چه مشكلاتاعتيا 

 اعتياد من باعث بروز چه مشكلاتي براي من در بين دوستان شده بود؟ 

 كنم؟ اين اصرار چه اثراتي بر روي روابط من گذاشته است؟ هايم اصرار مي آيا بر روي خواسته 

 يگران چه اثري بر روي روابطم گذاشته است؟گيرم؟ در نظر نگرفتن نياز د آيا نياز ديگران را در نظر مي 

 بدون آنكه , ام را انجام دهم هاي روزمره  مسئوليتتوانم ميپذيرم؟ آيا  آيا مسئوليت زندگي و اعمالم را مي 
؟ اين مسئله چگونه بر روي زندگيم تاثير ها در حال خرد شدن هستم ت زير بار اين مسئوليماحساس كن

 گذاشته است؟

 ريزم؟ اين مسئله چگونه بر روي زندگيم اثر  رود بهم مي كه مسائل طبق نقشه پيش نميآيا به محض اين
 گذاشته است؟

 كنم؟ اين مسئله چگونه بر روي زندگيم تاثير گذاشته است؟ آيا هر اعتراضي را توهين تلقي مي 

 س نشان العمل از روي هراس و تر كنم، و در برابر هر موقعيتي عكس زا را حفظ مي آيا افكار بحران
 دهم؟ اين مسئله چگونه بر روي زندگيم تاثير گذاشته است؟ مي

 كنم بالاخره  گيرم و فكر مي آيا علائم هشدار دهنده در مورد بيماري خود يا فرزندانم را ناديده مي
 . شود يا همه چيز درست خواهد شد؟ توضيح دهيد جوري مي يك

 ام يا اتفاق افتاده كه  تفاوت بوده ام نسبت به آن بي آيا تا كنون وقتي در معرض يك خطر جدي قرار گرفته
 . ت از خود در برابر خطر نباشم؟ توضيح دهيدظافبه خاطر اعتيادم قادر به ح

 دهيدحام ؟ توضي آيا تا بحال به خاطر اعتياد به كسي صدمه رسانده  . 
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 دهم كه  ي نشان ميالعمل آيا من كج خلقي و يا رفتار خشمگينانه دارم و يا بر اساس احساساتم عكس
 . توضيح دهيدباعث خدشه به احترام به خود و ارزش من بشود؟

 كردم يا از روي  آيا به خاطر تغيير احساساتم و يا اينكه احساسي را در خود سركوب كنم مواد مصرف مي
 كردم چه احساسي را تغيير دهم يا سركوب نمايم؟ گونه مواقع سعي مي نمودم؟ در اين اعتيادم عمل مي

  بهانه، دست آويز

آنها ممكن است . داريم بهانه يا دست آويز، نقاطي است كه ما در برنامه خود جهت لغزش محفوظ نگه مي
بله « :توانيم حداقل كنترل را براي خود حفظ كنيم ساخته شوند، مثل اينكه بگوئيم برپايه اين فكر كه ما مي

يا اينكه فكر كنيم »  توانم كه مواد بفروشم؟ ولي ميتوانم مصرفم را كنترل كنم  پذيرم كه ديگر نمي من مي
يا .  حفظ كنيم ،خريديم كه با ما هم مصرف بوده اند يا از آنها مواد مي  با كساني راتوانيم دوستي خود مي

يا ممكن است فكر كنيم كه با يك رشته . خورد ممكن است فكر كنيم يك رشته از اصول برنامه به درد ما نمي
مانند يك بيماري حاد يا مرگ يكي از عزيزان و . كه پاك هستيم روبرو شويم توانيم در حالي از وقايع نمي

يا ممكن است فكر كنيم كه بعد از رسيدن به هدفي . نقشه بكشيم كه اگر چنين اتفاقي افتادمصرف كنيم
ف مواد را خاص يا ساختن مبلغ مشخصي پول يا بعد از چند سال پاك بودن ديگر قادر خواهيم شد تا مصر

گيرد و ما اغلب بطور كامل  بهانه و دست آويز معمولاٌ در پس فكر ما و ماؤراي افكارمان قرار مي. كنترل كنيم
ضروري است كه ما اين بهانه و دست آويز را آشكار كنيم و آنرا همين جا و همين . درباره آن آگاه نيستيم

  . حالا لغو  كنيم

  ام ؟ پذيرفتهش ا با تمام گستردگيآيا بيماريم را  
 توانم  شناختم رفت و آمد كنم؟ آيا مي توانم هنوز با افرادي كه در زمان مصرف مي كنم كه مي آيا فكر مي

كنم كه عاقلانه است اگر مقداري مواد يا وسائل  رفتم، بروم؟ آيا فكر مي هايي كه مي هنوز به همان مكان
شته يادم نرود يا بهبودي خود را امتحان كنم؟ مصرف آنرا در دسترس خود نگه دارم تا باعث شود كه گذ

 اگر آري، چرا؟

 كه پاك هستم با آن روبرو شوم اتفاقي كه اگر رخ  توانم در حالي آيا شرايطي وجود دارد كه فكر كنم نمي
 دهد آنقدر دردناك باشد كه من مجبور به مصرف باشم تا بتوانم از آن جان سالم به در ببرم؟

 داري زمان پاكي يا شرايط متفاوت زندگي قادر به كنترل مصرف خواهم بود؟كنم با مق آيا فكر مي 

 من هنوز به چه دست آويز يا بهانه اي چسبيده ام؟ 

  

  تسليم 

قبول كردن احساسي است كه وقتي فهميديم . تفاوت بزرگي بين قبول كردن و تسليم شدن وجود دارد
. ايم مان نپذيرفته ودي را بعنوان راه حل مشكلاتكه هنوز بهب دهد در زماني معتاد هستيم به ما دست مي
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احتمالاٌ فكر . ها قبل از اينكه به معتادان گمنام بپيونديم خود را در اين مرحله يافته بوديم خيلي از ما مدت
از طرف ديگر . كرديم سرنوشت ما اين است كه معتاد باشيم و بايد با اعتياد زندگي كنيم و بميريم مي

ت كه براي ما بعد از پذيرفتن قدم يك بعنوان يك واقعيت و پذيرش بهبودي به عنوان راه چيزي اس» تسليم«
مان  خواهيم احساسات ديگر نمي. خواهيم به طريق گذشته زندگي كنيم ما ديگر نمي. افتد حل اتفاق مي

  . مانندگذشته باشد

 ترسم، از چه چيز آن؟ آيا از مفهوم تسليم شدن مي  
 توانم با موفقيت مصرف كنم؟ سازد كه ديگر نمي چه چيز مرا متقاعد مي 

 هاي طولاني پرهيز باز هم كنترلي نخواهم داشت؟ ام كه بعد از مدت آيا پذيرفته 

 توانم بهبوديم را بدون تسليم كامل شروع كنم؟ آيا مي 

 اگر كاملاٌ تسليم شوم زندگي من چگونه خواهد بود؟ 

 مه دهم؟توانم بدون تسليم كامل به بهبوديم ادا آيا مي 

  اصول روحاني 

تمرين اصل صداقت از . پردازيم در قدم يك، ما به صداقت، روشن بيني ، تمايل ، فروتني و پذيرش مي
شود، و با تمرين صداقت در مسائل روزمره، ادامه پيدا  طريق اعتراف به  اعتيادمان در قدم يك شروع مي

 به احتمال زياد اولين حقيقت صادقانه اي است كه »من معتاد هستم«گوئيم كه  كه در جلسه مي وقتي. كند مي
از آنجا شروع مي كنيم تا بتوانيم با خودمان و نهايتاٌ از اين طريق با ديگران . ايم ها به زبان آورده بعد از مدت
  . صادق باشيم

 ر آيا هر زمان كه فكر مصرف يا عمل از روي اعتياد به من دست داده آنرا با راهنمايم يا كس ديگري د
  ام؟ ميان گذاشته

 ام، بدون در نظر گرفتن اينكه، چه مدت زماني است كه از اعتياد  آيا در تماس دائم با واقعيت بيماريم بوده
 ام؟ فعال رهايي يافته

 ام كه ديگر نيازي ندارم مثل گذشته  اكنون كه مجبور نيستم روي اعتيادم سرپوش بگذارم، آيا توجه كرده
هايي در بهبوديم شروع به  اين رهايي و آزادي سپاسگزار هستم؟ با چه روشدروغ بگويم؟ آيا به خاطر 

 ام؟ داشتن صداقت كرده

 ممكن است راه ديگري نيز براي ،بيني در قدم يك بدين شكل است كه ما باور كنيم تمرين اصل روشن
لاعات كاملي راجع مهم نيست كه ما اط. دهيم كه آنرا  آزمايش كنيم زندگي وجود داشته باشد و تمايل نشان 

ايم فرق داشته باشد،  ، يا اينكه اين راه ممكن است كاملاٌ  با هر چيزي كه قبلاٌ شنيدهنداريمبه اين نوع زندگي 
هايي از طرف  بعضي مواقع ممكن است حرف.  محدود نسازيم را افكارمان ياماناين مهم است كه ما ديگر خود

يا پيشنهاد دعا » تسليم شو تا پيروز شوي«ايد، حرفهائي مثل  بشنويم كه به نظر ما احمقانه بيNAاعضاي 
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ايم مردود نمي  وقتيكه چيزهايي را كه هنوز امتحان نكرده. كردن براي كسي كه از او رنجش و نفرت داريم
  .شماريم، روشن بيني خود را نشان مي دهيم

 راهنمايم يا كسي كه آن حرف م؟ آيا از رام كه براي باور كردنش مشكل دا  چه چيزي در بهبوديم شنيده
 ام كه اين مسئله را برايم توضيح دهد؟ را به من زده خواسته

 كنم؟ بيني را تمرين مي  روشنبه چه شكل 

كنيم تا  ما وقتي كه تازه شروع مي. هاي مختلف تمرين كرد توان به راه اصل تمايل نهفته در قدم يك را مي
تقاد نداريم كه بهبودي براي ما نيز امكان دارد، يا اينكه اصلاٌ به بهبودي فكر كنيم، خيلي از ما واقعاٌ اع

اين اولين تجربه . نمائيم توانيم درك كنيم عملكرد آن چگونه است اما در هر صورت قدم يك را آغاز مي نمي
. اقدام به انجام هر كاري كه به بهبودي ما كمك كند نشانگر تمايل است. ما در رابطه با تمايل خواهد بود

زود به جلسه رفتن و تا آخر وقت در آن ماندن، كمك به چيدن اتاق جلسات، شماره تلفن ديگر اعضا : انندم
  . را درخواست كردن و تماس گرفتن با آنها

 آيا تمايل به انجام رهنمودهاي راهنمايم دارم؟ 

 آيا تمايل به شركت منظم در جلسات را دارم؟ 

 هايي؟  كوشش را براي بهبوديم بكنم؟ از چه راهآيا تمايل دارم كه بهترين سعي و بيشترين 

فروتني . شود اصل فروتني، كه در قدم يك نقش محوري دارد، بيشتر از همه در تسليم شدن ما شكوفا مي
نه بدتر و نه بهتر از آنچه كه در . كند به راحتي و بيشتر از همه در پذيرش اينكه ما چه كسي هستيم بروز مي

  .م، فقط يك انسانكردي ميفكر زمان مصرف 

  كنم   مسموم كرده؟ يا فكر مي خودهيولايي هستم كه تمام دنيا را توسط اعتياداين است كه من تصور  آيا
 آمد و تاثيري در جامعه اطراف من نداشته است؟ يا چيزي بين اين دو تا؟ كه اعتيادم هيچ پي

 جامعه چطور ؟ آن احساس كنم؟ در كل  آيا احساس اهميت نسبي در حلقه دوستان و خانواده مي
 چيست؟

 كنم؟ در رابطه با كار كردن قدم يك چگونه اصل فروتني را تمرين مي 

. مايه بگذاريم جهت تمرين اصل پذيرش ما بايد بيشتر از اينكه فقط اقرار كنيم كه معتاد هستيم از خود
يم كرد كه توسط احساس پذيريم تغييري ژرف و عميق را در درون خود حس خواه كه اعتياد خود را مي وقتي

با اعتياد و بهبودي و . دهد همچنين به ما احساس آرامش و صلح دست مي. شود اميد فزاينده همراه مي
اي  از آينده. شويم نيزهمين طور با مفهومي كه اين دو واقعيت در زندگي ما پيدا خواهند كرد، روبرو و آشنا مي

ها خواهد بود بيم و ترسي نخواهيم داشت و  و كاركرد قدمكه همراه با شركت در جلسات، تماس با راهنما 
بجاي آن به بهبودي به عنوان يك هديه ارزشمند نگاه خواهيم كرد و كارهايي را كه به بهبودي مربوط است 

  . بي دردسر مانند ساير عادات زندگي مي پذيريم
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 ام؟ آيا با اين واقعيت كه من يك معتاد هستم آشتي نموده 

 ام؟ يي كه بايد انجام دهم تا پاك بمانم، آشتي نمودهآيا با كارها 

 چرا براي ادامه بهبودي لازم است تا بيماريم را بپذيرم؟ 

  حركت به جلو

شويم احتمالاٌ شك داريم كه آيا به اندازه كافي قدم يك را خوب كار  حال كه آماده رفتن به قدم دوم مي
اي كه ديگران وقت صرف اين قدم  سيده؟ آيا به اندازهآيا مطمئن هستيم كه وقت حركت به جلو ر. ايم كرده

ايم  ايم؟ خيلي از ما پي برده ايم؟ آيا واقعاٌ درك و فهم كاملي از اين قدم پيدا كرده كرده اند، وقت صرف نموده
كه اگر در مورد درك خود از هر قدم قبل از اينكه قدم بعدي را شروع كنيم مطلبي بنويسيم خيلي مفيد 

   .خواهد بود

 دانم كه حالا وقت آن است كه به پيش بروم؟ چگونه مي  
 درك من از قدم يك چيست؟ 

 دانش و تجربه گذشته من چگونه بر روي كار كردن اين قدم تاثير گذاشت؟ 

ايم كه نياز به روش  ايم و پذيرفته ما به جايي رسيديم كه نتايج روش زندگي كردن خود در گذشته را ديده
.  بهبودي چه قدر غني است درتوانيم درك كنيم كه زندگي م اما احتمالاٌ هنوز نميجديدي براي زندگي داري

كنيم خلايي را كه توسط  درحال حاضر ممكن است رهائي از اعتياد فعال كفايت كند اما به زودي درك مي
هاي  مكار كرد قد. كرديم نياز به بر طرف شدن دارد مواد مخدر و يا ديگر عادات وسواسي و اجباري پر مي

  .  استمان ، قدم دو بعدي از سفر بهبوديمرحله .  آن خلاء را پرخواهد كردمانده باقي
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   ما به اين باور رسيديم كه يك "

  نيروي برتر مي تواند سلامت

  ".عقل را به ما بازگرداند

  قدم دو
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قدم . بخشد  م دو به ما اميد به بهبودي ميقد و ;سازد مان در مورد اعتياد رها مي قدم يك ما را از تصورات
ايم به معناي آخر راه و پايان داستان  گويد كه آنچه در مورد اعتيادمان در قدم يك كشف كرده دو به ما مي

توانيم  ما مي. اند كرديم كاملاٌ غير ضروري بوده گويد كه درد و ديوانگي كه با آن زندگي مي قدم دو مي. نيست
گيريم كه كاملاٌ از آنها  شويم و به وقتش از طريق كاركرد دوازده قدم معتادان گمنام ياد مياز شر آنها خلاص 

  .رها شويم و بدون آنها زندگي كنيم

وقتي به قدم دو . برد كنيم را از بين مي قدم دوم خلاءيي كه پس از كار كردن قدم يك احساس مي
يك نيروي برتر از ما وجود داشته باشد، نيرويي كه كنيم كه شايد، فقط شايد  رسيم شروع به اين فكر مي مي

هاي روحي ما، آرام كردن روان سر در گم ما و بازگرداندن سلامت عقل به ما را  توان و ظرفيت التيام زخم
  . دارد

وارد بوديم اكثرمان از مفهوم اين قدم كه دلالت بر نداشتن سلامت عقل  كه ما در برنامه يك تازه وقتي
از تشخيص دادن عجزمان تا اقرار به نداشتن سلامت عقل به نظر يك خيزش و پرش . ب بوديمكرد، متعج مي

اگر چه پس از اينكه مدتي در برنامه مانديم شروع به درك مفهوم واقعي اين قدم . خيلي بزرگ مي آمد
نتيجه تكرار يك اشتباه و انتظار "در كتاب پايه نداشتن سلامت عقل به اين شكل معني شده . كنيم مي

بالاخره خود ما چند بار سعي . توانيم با اين مفهوم رابطه برقرار كنيم  ما به راحتي مي".متفاوت داشتن
آمدش انجام دهيم و موفق نشده ايم؟و هربار به  ايم كه كار خلافي را بدون تقبل مسئوليت و تحمل پي كرده

ي اصول اين قدم را براي ساليان متمادي به وقت. اين يعني ديوانگي. كند ايم كه اين دفعه فرق مي خود گفته
كنيم كه ديوانگي ما واقعاٌ چقدر عميق است و اغلب به اين نتيجه  كار گيريم و زندگي كنيم تازه كشف مي

  . رسيم كه گفته كتاب پايه فقط يك خراش كوچك بر روي سطح است مي

 آن مذهبي بودن است، كه اين فكر از كرديم لازمه كرديم، چون فكر مي بعضي از ما از اين قدم اجتناب مي
 وجود ندارد كه لازمه انجام آن براي يك عضو NA هيچ چيز مطلقاٌ هيچ چيز در برنامه .حقيقت به دور است

و مذهبي بودن يا نبودن ... انجمن ما از اين ايده كه هر كس عليرغم . نياز به مذهبي بودن او داشته باشد
كنند تا ضامن اين اصل  ا مياعضا ما نهايت سعي خود ر. كند ت دفاع ميتواند به ما ملحق شود، به شد مي

گونه مصالحه و سازشي را در مورد حق بلاشرط هر معتاد براي رسيدن به فهم شخصي خود از   و هيچباشند،
 .اين يك برنامه روحاني است و نه مذهبي. كنند نيروي برتر تحمل نمي

كنيم كه نيروي برتر ما چه و چگونه  ود كه شروع به اين فكر ميش زيبايي و شكوه قدم دو آنجا متجلي مي
تر، قادر باشد كه  شويم كه نيرويي را انتخاب كنيم كه عاشق و مهربان باشد و از همه مهم ما تشويق مي. است

كه گويد كه به مرور به يك نيروي برتر از خودمان باور آورديم، بل قدم دو نمي. سلامت عقل را به ما بازگرداند
بنا بر اين . تواند سلامت عقل را به ما بازگرداند گويد به اين باور رسيديم كه يك نيروي برتر از خودمان مي مي

تواند براي ما انجام  باشد، بلكه بر كاري كه اين نيرو مي تكيه و پافشاري بر اينكه اين نيرو كي يا چيست نمي
همين طور اصول نهفته در دوازده .  برتر بودن را داردگروه شرايط كافي براي يك نيروي. كند دهد، تكيه مي
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هر قدر به مدت پاكي ما افزوده شود و به . كند البته درك شخصي هر عضو از نيروي برتر نيز كفايت مي. قدم
كنيم كه عليرغم طول اعتيادمان و عمق ديوانگي ما هيچ محدوديتي  ها ادامه دهيم، بهتر درك مي كاركرد قدم
  . يروي برتر جهت بازگرداندن سلامت عقل به ما وجود ندارددر توانائي ن

  اميد

كرديم  هربار كه فكر مي. شود  توسط كاركرد قدم دو به اميد تبديل مي،ياسي كه ما با آن وارد برنامه شديم
يجه  در نهايت به اين نت–هايي مانند دارو، مذهب يا روانكاوي   راه–ايم  راهي براي خروج از اعتياد پيدا كرده

هايي را كه  به مرور همه راه. توانند به ما كمك كنند ست و فقط تا حدي ميكافي نيرسيديم كه كمك آنها  مي
مان تمام شد و سر در گم بوديم كه آيا هرگز  به فكرمان مي رسيد امتحان كرديم تا كليه منابع در دسترس

در . اه حلي در دنيا براي اين مسئله وجود داردو آيا اصلاٌ ر. توانيم راه حلي براي اين مشكل بغرنج بيابيم مي
كرديم كه اين هم شايد   ما وقتي كه به معتادان گمنام پيوستيم در مورد آن هم شك داشتيم، و فكر ميواقع

يك روش ديگر است كه كارآيي ندارد و يا حداقل براي ما كار نخواهد كرد و باعث تغيير و تحولي در ما 
  . نخواهد شد

در آنجا معتادان ديگري . ن چند جلسه اول حضورمان، اتفاقي خارق العاده برايمان روي داداما ظرف هما
ما آنها را باور كرديم و . كرده اند و حالا پاك بودند هم بودند كه درست مثل خود ما مواد مخدر مصرف مي

ايم را  مان بوده رفآنها جاهايي كه ما در طول زمان مص. توانيم به آنها اعتماد كنيم دانستيم كه مي مي
آوري را كه روح ما  هاي مختلف را بلكه نقاط وحشتناك و ياس ها و اماكن و محل  نه فقط پاتوق–شناختند  مي

 ملاقات كرديم همگي NAمعتادان در حال بهبوديي كه ما در . زد كرديم سري به آنجا مي هر بار كه مصرف مي
  . اند د نيز در آنجا بودهشناختند براي اينكه روزي خو ها را مي آن مكان

اند پاك بمانند و رهايي پيدا كنند  وقتي فهميديم كه اعضاي ديگر كه مانند خود ما معتاد هستند توانسته
شايد در آن . آوريم ها به ياد مي آن لحظه را همگي ما حتي پس از سال. براي اولين بار اميد را تجريه كرديم 
كرديم يا شايد در جلسه به داستان كسي  ه ايستاده بوديم و صحبت ميلحظه با تعدادي از اعضاء بعد از جلس

  . هر حال آن لحظه براي همه ما وجود داشته است ولي به. كرديم كه دقيقاٌ مشابه داستان خودمان بودگوش مي

مان  هربار كه كشف جديدي درباره بيماري. شود تجديد ميبارها در طول پاكي هم اين اميد براي ما 
علي رغم اين كه فرآيند . شود  درد و ناراحتي از اين كشف جديد، توسط موجي از اميد همراهي ميكنيم مي

 ي آن رااما هر بار چيز ديگري در درون ما جا. ريزش و فروريختن انكار ممكن است بسيار درد آور باشد
 داريم كه حتي در باورما . يم دارباوررا حتماٌ برنامه .  نداريمباورحتي اگر احساس كنيم كه به چيزي . گيرد مي
  . ها و در بيمارترين حالات خود باز هم سلامت عقل مي تواند به ما بازگردانده شود آورترين زمان ياس

 امروز من به چه چيزهايي اميد دارم؟ 
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  نداشتن سلامت عقل 

رور مجدد  م.اگر ما شكي در مورد نيازمان به برگشت سلامت عقل داريم با اين قدم مشكل خواهيم داشت
حال زمان مناسبي براي بررسي نداشتن سلامت .  كمك كندمان برطرف شدن شكتواند به  قدم يك مي

  . مان است عقل

 توانم مصرفم را كنترل كنم؟ چند مثال در مورد تجربه خود با كنترل كردن و  آيا اعتقاد داشتم كه مي
   ؟تان بزنيد چگونگي ناموفق بودن

 شود كه من واقعاٌ چنين كاري كرده  كنم، باورم نمي  وقتي به آنها نگاه ميام كه حالا چه كارهاي كرده
ام كه حالا از  ام؟ آيا رفتارهاي كرده باشم؟ آيا خود را در شرايط خطرناكي جهت تهيه موادمخدر قرار داده

 زده باشم؟ چگونگي آن شرايط را توضيح دهيد؟ آن خجالت

 ام  مصرف، كاري را رها كردهادامه ام؟ آيا به خاطر  ر گرفتهوا آيا به واسطه اعتيادم، تصميمات ديوانه
 ام؟ اي را بهم زده ام، يا دست از هدفي برداشته دوستي يا رابطه

 ام؟ آيا در زمان مصرف به خود يا ديگران صدمه جسمي و فيزيكي رسانده 

كن است كه فكر براي مثال مم. نداشتن سلامت عقل به معني از دست دادن جنبه ، تناسب و اعتدال است
در واقع ممكن است ما نياز ديگران را اصلاٌ . تر از مشكلات ديگران است كنيم مشكلات شخصي ما خيلي مهم

. مان از تعادل خارج شود و بدين طريق زندگي. در نظر نگيريم ولي مشكلات كوچك خود را يك فاجعه بدانيم
يا اينكه فكر كنيم . توانيم پاك بمانيم م به تنهائي ميوار اين است كه فكر كني يك نمونه بارز از افكار ديوانه

در . مصرف مواد مخدر تنها مشكل ما است و حالا كه پاك هستيم همه چيز خوب است و مشكلي نداريم
شود اعتقاد به اينكه چيزي خارج از ما  معتادان گمنام نداشتن سلامت عقل اغلب به اين شكل تعريف مي

تواند مشكلات دروني ما را از بين ببرد و احساسات ناخوشايند ما  س يا غذا ميمانند مواد مخدر، قدرت، سك
  . را تغيير دهد

 ام؟ العمل افراطي يا تفريطي از خود بروز داده چگونه در برابر مسائل و چيزهاي مختلف عكس  
 تعادل زندگي من چگونه بر هم خورده است؟ 

 تواند مرا كامل كند و  ه چيزي خارج از خودم ميگويد ك هايي نداشتن سلامت عقل به من مي از چه راه
 ام را حل نمايد؟ مصرف مواد مخدر؟ قمار، غذا خوردن ، يا سكس؟ يا چيزهاي ديگر؟ مشكلات

  چه به صورت مصرف مواد مخدر ، چه (آيا قسمتي از نداشتن سلامت عقل من اين باور است كه اعتياد من
 تنها مشكل من است؟) به هر شكل ديگري

ايم، ممكن است دريابيم كه يك لايه جديد از انكار باعث گرديده تا تشخيص،  راي مدتي پاك بودهاگر ب
نياز است به همان شكل كه در اوايل . مان خيلي مشكل شود نداشتن سلامت عقل در زندگي فعلي براي

نداشتن سلامت عقل عقلانه و از روي  ها و انواع كارهاي مختلفي كه طي آن بي بهبودي عمل كرديم اول با راه
، از آنچه در كتاب پايه ايم كه درك ما از نداشتن سلامت عقل اكثر ما دريافته. رفتار كرده ايم آشنا شويم
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كنيم حتي وقتي كه كاملاٌ از نتايج آن  ما يك اشتباه را بارها و بارها تكرار مي. است فراتر بسيار تعريف شده،
دهيم، يا فكر  آمدهاي آن اشتباه اهميت نمي اد است كه به پيشايد درد و رنج ما آنقدر زي. آگاه هستيم

  .  را داردشكنيم كه عمل از روي وسوسه ارزش مي

  احساسات و افكار من، قبل از اينكه عليرغم آگاهي از نتيجه به كاري از روي وسوسه دست بزنم چه
   آن كار را انجام دهم؟شد تا به هر حال  چه چيز باعث مياند؟  بوده

   نور رسيدبه با

ممكن . كند مبحث فوق چندين دليل براي اينكه ممكن است با اين قدم مشكل داشته باشيم را مطرح مي
 مهم است كه هر مشكل و مانعي كه بر سر راه به باور رسيدن ما .است دلايل ديگري نيز وجود داشته باشد

  . قرار دارد را شناسايي كنيم و بر آن فائق آئيم

  كردن ترسي دارم؟ آنها چه هستند؟آيا در مورد باور  
 سازند ؟ آنها چه هستند؟ آيا موانعي بر سر راه من وجود دارند كه باور كردن را برايم مشكل مي 

 براي من چه مفهومي دارد؟... جمله به اين باور رسيديم 

 مهم است اما. باره اتفاق بيفتد به عنوان معتاد، ما همگي مستعد اين هستيم كه بخواهيم همه چيز به يك
براي هيچ يك از ما به اين شكل نبوده كه . به خاطر داشته باشيم كه قدم دوم يك فرآيند است و نه يك اتفاق

تواند سلامت عقل را  دفعه يك روز صبح از خواب بيدار شويم و قبول كرده باشيم كه يك نيروي برتر مي يك
البته اين مسئله به آن معني نيست كه ما فقط . سيمر ما كم كم ودر طول مدت به اين باور مي. به ما بازگرداند

  . بلكه خودمان نيز بايد به آن كمك كنيم. بنشينيم و منتظر باشيم تا اين باور در ما به وجود آيد

 ام، بدون اينكه براي اثبات آن چيز دليل و مدرك مشهودي وجود داشته  آيا هرگز چيزي را باور داشته
  ؟اي بود باشد؟ آن چگونه تجربه

 ام؟ آيا هيچ يك از  چه تجاربي از ديگر معتادان در حال بهبودي در مورد فرآيند به باور رسيدن شنيده
 ام؟ آنها را در زندگي خود امتحان كرده

 ي را باور دارم؟يچه چيزها 

 باور من از شروع بهبوديم چگونه رشد كرده؟ 

  نيروي برتر از خودمان 

اين سابقه تا حد زيادي . كنيم  بهبودي خود را آغاز مي، زندگيف مختلاي از تجارب هر يك از ما با سابقه
در اين قدم لازم نيست كه ما ايده مشخصي درباره . تعيين كننده نوع درك ما از نيروي برترمان خواهد بود

. اين درك و فهمي است كه بعداٌ به آن دست پيدا خواهيم كرد. ذات يا مشخصات نيروي برترمان داشته باشيم
كه ما از نيروي برترمان در قدم دو، بيشتر به آن نياز داريم، درك و فهمي است كه بتواند به ما كمك دركي 
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در اين قدم ما نگران تعريف فلسفي و يا تز مشخصي از نيروي برتر نيستيم و فقط خواهان دركي هستيم . كند
  . مان كار كند كه براي

بدون شك اعتياد ما يك . ؟ جواب اين سوال ساده استآيا اين نيروي برتر بايد تا چه حد قدرتمند باشد
اعتياد ما را به طرف نداشتن سلامت عقل سوق داده بود و باعث گرديده . نيروي منفي و برتر از خودمان بود

حال به چيزي نياز داريم كه با اين نيروي منفي به مبارزه . خواستيم بود كه رفتارهاي ما غير از آن باشد كه مي
  . يرويي كه حداقل به قدرتمندي اعتيادمان باشدبرخيزد، ن

 آيا من براي پذيرش نيرويي برتر از خود مشكل دارم؟  
 ؟نام ببريدرا  از خودتان هستند تربعضي از چيزهايي كه قدرتمند 

 تواند به من كمك كند تا پاك بمانم؟ چگونه؟ آيا يك نيروي برتر از خودم مي 

 به من كمك كند تا بهبود پيدا كنم؟ چگونه؟تواند  آيا يك نيروي برتر از خودم مي 

 كه هيچ ايرادي هم ،بعضي از ما ممكن است يك ايده مشخص درباره ذات نيروي برترمان داشته باشيم
ايم، بايد  در واقع قدم دوم ، قدمي است كه اگر ما تا كنون ايده مشخصي در مورد نيروي برتر نداشته. ندارد

تر است كه اول تشخيص دهند   براي خيلي از معتادان راحت.يدا كنيمروي آن كار كرده و به آن دست پ
در ضمن . هاي نيست تا بخواهند مشخصات آن را براي خود تعيين كنند نيروي برتر آنها داراي چه مشخصه

كند تا بيشتر اين  بررسي اين موضوع كه نيروي برتر قادر است چه كارهايي براي ما انجام دهد به ما كمك مي
  . را درك كنيمنيرو 

تواند  ، درك ما از نيروي برتر ميداشته باشيمهاي متفاوتي از نيروي برتر براي خود  برداشتتوانيم   ما مي
 باشد و يا يك راه مستقيم و درست و يا هر چيز ديگري كه NA اصول روحاني يا نيروي موجود در انجمن

رو مهربان، بخشنده و بزرگتر از خودمان باشد، مشكلي تا جايي كه اين ني. پذير باشد و براي ما كار كند امكان
در واقع نياز نيست كه ما حتماٌ دركي از نيروي برتر داشته باشيم تا بتوانيم از آن نيرو براي پاك ماندن . نيست

  . و بهبودي در خواست كمك كنيم

 چه شواهدي دارم كه نيروي برتر در زندگي من كار كرد دارد؟  
 هايي ندارد؟ خصهنيروي برتر من چه مش 

 ي دارد؟يها نيروي برتر من چه مشخصه 

  برگشت سلامت عقل 

اي كه ديگر  رسيدن به نقطه: در كتاب چگونگي عملكرد برگشت سلامت عقل به اين گونه تعريف شده
گونه كه از دست  يابيم كه به همان ما درمي. ي كه به همراه دارد زندگي ما را كنترل نكنديها اعتياد و ديوانگي

بيني و  ، به همان نسبت روشناستدهنده نداشتن سلامت عقل  دادن جنبه فكري و حس تناسب نشان
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ما در مي يابيم كه . باشد گيري شاهدي بر برگشت سلامت عقل ما مي داشتن حس تناسب و تعادل در تصميم
 اينكه تمامي جوانب  كم كم بلوغ و عقلانيت لازم براي.براي نوع رفتار و اعمال مان داراي حق انتخاب هستيم

  . كار را قبل از عمل كردن بسنجيم پيدا خواهيم كرد

اكثر ما وقتي كه زمان مصرف خود را با اوايل بهبودي، اوايل بهبودي را . طبيعتاٌ زندگي ما تغيير خواهد كرد
برنامه ها است در  طور اواسط بهبودي را با وقتي كه مدت با زماني كه مدتي است در برنامه هستيم و همين

اين همه يك . مان نخواهيم داشت كنيم مشكلي براي تشخيص برگشت سلامت عقل هستيم مقايسه مي
  . باشد فرآيند است و نياز به برگشت سلامت عقل در ما نيز نسبت به زمان متغيير مي

گر لازم وقتي كه در برنامه تازه وارد هستيم، احتمالاٌ برگشت سلامت عقل براي ما به اين معني است كه دي
مان دارد  افتد، مقداري از ديوانگي ما كه رابطه مستقيم با مصرف زماني كه اين اتفاق مي. نيست مصرف كنيم
داريم و ديگر خود را براي به  ما از خلاف كردن براي دسترسي به مواد مخدر دست برمي. از بين خواهد رفت

  . دهيم دست آوردن و مصرف مواد مخدر در شرايط تحقيرآميز قرار نمي

 اينكه يك نيروي برتر كردن باوراگر مدتي است كه در حال بهبودي هستيم، ممكن است دريابيم كه براي 
تواند به ما كمك كند تا پاك بمانيم مشكل نداشته باشيم، اما ممكن است هنوز ندانيم كه  از خودمان مي

خيلي مهم است كه در همان . اردبرگشت سلامت عقل به غير از پاك ماندن چه معني و مفهومي براي ما د
  . كنيم، درك ما از داشتن سلامت عقل نيز رشد كند حال كه در بهبودي رشد مي

 ي از داشتن سلامت عقل بزنيد؟يها چند مثال به عنوان نمونه  
 چه تغييراتي در افكار و رفتار من نياز است تا سلامت عقل به من باز گردد؟ 

 م نياز به سلامت عقل دارم؟ا ي از زندگييها امروز در چه قسمت 

  ؟استبرگشت سلامت عقل به چه دليل يك فرآيند 

 ها چگونه كمك خواهد كرد تا سلامت عقل به من بازگردد؟ كاركرد باقي قدم 

 سلامت عقل چگونه در طول دوران بهبودي به من بازگشته است؟ 

ممكن است فكر كنيم . شيمبعضي از ما ممكن است انتظارات غيرواقعي از برگشتن سلامت عقل داشته با
يا اينكه به محض كاركردن اين قدم رفتارمان كامل و بي عيب و نقص  . كه ما ديگر هرگز عصباني نخواهيم شد

ممكن است اين . خواهد شد و ديگر با وسوسه، اغتشاش افكار و عدم تعادل در زندگي مشكل نخواهيم داشت
مان در بهبودي ناراضي هستيم يا اينكه  اما اگر از رشد شخصي. اوصاف كمي زياده از حد و افراطي به نظر آيند

توانيم يكي از اين حالات  از مدت زمان طولاني كه نياز است تا سلامت عقل به ما بازگردد دلخوريم احتمالاٌ مي
ايم  كه اگر از انتظارات و توقعات خود در مورد پيشرفت  اكثر ما دريافته. را در خود تشخيص دهيم

  . ان دست برداريم تا سر حدامكان به آرامش دست پيدا خواهيم كردم بهبودي

 گرايانه هستند يا نه؟ من چه توقعاتي از برگشتن سلامت عقل دارم؟ آيا اين توقعات واقع  



WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

 26

 كنم كه  گرايانه من در مورد پيشرفت بهبوديم به واقعيت پيوسته يا نه ؟ آيا درك مي آيا توقعات واقع
 افتد و نه يك شبه؟ اق ميبهبودي در طول زمان اتف

 توانيم  ايم، اكنون مي اينكه ببينيم در شرايطي كه قبلاٌ هرگز با آن به درستي و با موفقيت روبرو نشده
اي به  آيا تجربه. اي از برگشت سلامت عقل است حتي براي يك بار از روي سلامت عقل عمل كنيم، نشانه

 ند؟؟ آنها چه بوديداين شكل در بهبودي خود داشته ا

  اصول روحاني 

اصل روشن بيني كه در . كنيم بيني ، تمايل ، ايمان ، اعتماد و فروتني تمركز مي در قدم دوم ما روي روشن
توانيم بهبود يابيم و به كمك احتياج  درك اين مسئله است كه به تنهايي نميكنيم، بر اثر  قدم دوم پيدا مي

بدانيم مهم نيست كه ما . كند ي ما وجود دارد، تداوم پيدا مي به اين مسئله كه كمك براتوسط باور كه .داريم
مهم اين است كه فقط باور داشته باشيم كه كمك او به ما خواهد به ما كمك كند،  چگونه مي نيروي برتر ينا

  . ممكن است 

 چرا داشتن يك فكر بسته براي بهبودي من ضرر دارد؟  
 دهم؟ ميبيني نشان  امروز در زندگي چگونه از خود روشن 

  تغيير كرده؟ آيا باور دارم كه تغييرات بيشتري هم ام بهبوديشروع  زمان اززندگي من به چه طريق 
 امكان دارد؟

در ابتدا ممكن است . تمرين كردن اصل روحاني تمايل در قدم دوم ممكن است كه خيلي ساده شروع شود
وش كنيم و تجربه آنها را در مورد اين قدم كه فقط به جلسات برويم و به مشاركت معتادان در حال بهبودي گ

 البته از ايم در بهبودي شخصي خود به كار گيريم و سعي كنيم چيزهاي را كه شنيدهپس از آن .بشنويم
  . كنيم راهنمايمان هم درخواست كمك مي

 ي انجام دهم تا سلامت عقل به من بازگردد؟يمن تمايل دارم چه كارها  
 ه به انجام آن تمايل نداشتم اما اكنون اين تمايل را پيدا كرده باشم؟ آن آيا كاري هست كه من در گذشت

 كار چيست؟

ما بايد روي آن كار . توانيم فقط بنشينيم و منتظر باشيم كه ايمان نهفته در قدم دو را احساس كنيم ما نمي
مان كنيم، اين به آن  اين است كه تظاهر به داشتن اي،كنيم، يكي از پيشنهاداتي كه براي اكثر ما كار كرده

معني نيست كه با خود ناصادق باشيم و نيازي هم نيست كه به راهنماي خود يا كس ديگري در مورد آن دروغ 
تظاهر به ايمان فقط به اين . دهيم كه به نظر خوب و با ايمان بيايم ما اين كار را به خاطر آن انجام نمي. بگوئيم

ثل اينكه باور داريم آن چيز كه آرزويش را داريم اتفاق خواهد افتاد و اي زندگي كنيم م معني است كه به گونه
در قدم دو به اين معني است كه به گونه اي زندگي كنيم مثل اينكه منتظر هستيم تا سلامت عقل هر آن به ما 

ا اكثر اعضاي م. شخصي خود بكار گيريم در زندگي را اين راهكار تاي وجود دارد عونراههاي مت. بازگردد
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مان اين فرآيند را  توانيم با شركت منظم در جلسات و گوش كردن به راهنماي كنند كه ما مي پيشنهاد مي
  . شروع كنيم

 من چه اعمالي انجام داده ام كه نشانگر ايمان من است؟  
 ايمان من چگونه رشد كرده است؟ 

 مانع ايجاد آن اعتيادم بر سر راه ام انجام كاري را برنامه ريزي كنم و ايمان داشته باشم كه آيا قادر بوده 
 نخواهد كرد؟

حتي اگر . مان در مورد فرآيند برگشت سلامت عقل دارد تمرين اصل روحاني اعتماد نياز به غلبه بر ترس
ايم و ممكن  مدت كوتاهي است كه پاك هستيم احتمالاٌ تجارب دردآوري را در رشدمان در بهبودي داشته

براي اينكه دردهاي . به نوعي هم اين مسئله درست است.  در راه باشداست بترسيم كه دردهاي بيشتري
بيشتري در راه است اما هيچ يك از آنها بيش از حد تحمل ما نيست و نياز نيست كه آنها را به تنهائي تحمل 

از اين توانيم  اگر ما اعتمادمان را به فرآيند بهبودي و به يك نيروي برتر از خودمان ارتقاء دهيم، مي. كنيم
دانيم كه در انتهاي اين دوران چيزي كه منتظر ماست ، بيش  ما مي. مان عبور كنيم دوران دردآور در بهبودي

تر  از يك شادي مصنوعي است بلكه يك تغيير بنيادين خواهد بود كه زندگي ما را از لحاظ رضايت عميق
  . خواهد كرد

 هاي دارم كه سد راه اعتماد من است؟ چه ترس  
 ها رها شوم؟ ي نياز است انجام دهم تا از اين ترسياچه كاره 

 دهم كه نشانگر اعتماد من به فرآيند بهبودي و يك نيروي برتر از خودم است؟ چه اعمالي انجام مي 

براي ما دست . اصل فروتني از تشخيص اينكه نيرويي برتر از خودمان وجود دارد سرچشمه مي گيرد
ودمان و درخواست كمك يك مجادله بزرگ خواهد بود اما زماني كه موفق خافكار برداشتن از اتكاء كردن به 

  . كنيم به انجام اين كار شويم اصل روحاني فروتني نهفته در اين قدم را تمرين مي

  ز يك نيروي برتر از خودم درخواست كمك كرده ام؟ چگونه؟اامرور آيا  
 ر دسترس ديگر معتادان در حال بهبودي ام يا د ام يا به جلسات رفته آيا از راهنمايم كمك خواسته

 ام؟ نتايج آن چه بود؟ بوده

  حركت به جلو 

شويم تا به قدم سه برويم بايد چند لحظه صبر كنيم و ببينيم كه از كاركرد قدم دو چه  وقتي كه آماده مي
كند  كمك مياينكه پس از كاركردن هر قدم درك خود از آن قدم را بر روي كاغذ بياوريم . ايم به دست آورده

  . براي ما جا بيفتدل روحاني نهفته در آن قدم وتا بهتر اص

 تواند به من در فرآيند به باور رسيدن كمك كند؟ انجام چه اعمالي مي  
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 دهم تا بر توقعات غير واقعي خود در مورد پيدا كردن سلامت عقل غلبه كنم؟ من چه اعمالي انجام مي 

 درك من از قدم دو چيست؟ 

 من چگونه بر كار كردن اين قدم اثر گذاشت؟دانش و تجربه  

حتي اگر در بهبودي . آيد شويم، احساس اميد در ما به وجود مي وقتي كه براي شروع قدم سه آماده مي
كنيم، اين آگاهي كه در بهبودي رشد و تغيير نه تنها  ها مي جديد نباشيم باز هم وقتي شروع به كار كرد قدم

بينيم كه امكان رهايي از عدم سلامت عقلي كه  ما مي. بخشيم  است را قوت ميممكن بلكه غير قابل اجتناب
احتمالاٌ همه ما تا به اين جا حدي از . ايم وجود دارد اخيراٌ به واسطه اعتيادمان با آن دست به گريبان بوده

گي رفتن دست كنيم تا از كوركورانه به سوي ديوان ايم و از اين جا به بعد شروع مي رهايي را تجربه كرده
ما نداشتن سلامت عقل خود را كشف كرديم و شروع به اعتماد كردن به يك نيروي برتر از خودمان . برداريم

كم كم از تصورات باطل خود رهايي . نموديم تا به ما كمك كند كه ديگر مجبور نباشيم در اين راه قدم برداريم
ه عنوان يك راز نگه داريم و يا خود را منزوي كنيم تا كسي كنيم و ديگر نياز نداريم كه اعتيادمان را ب پيدا مي

كنيم كه براي  ايم كه برنامه براي ديگران چگونه كار كرده و درك مي ما ديده. به عدم سلامت عقل ما پي نبرد
  . م را كار كنيكنيم كه اقدام نمائيم و قدم سوم مياز طريق ايمان نوپاي خود تمايل پيدا . ما نيز كار خواهد كرد
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   ما تصميم گرفتيم كه اراده و"

  زندگيمان را به مراقبت خداوند،

  بدان گونه كه او را درك 

  ".مي كرديم ، بسپاريم 

  قدم سه
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هاي   تسليم شديم و تمايل خود براي بكارگيري راه-ايم قدم يك و قدم دو را با راهنماي خود كار كرده
اما اگر اين اميد را سريع به عمل تبديل . عث بوجود آمدن اميد در ما شدها با كه اين. جديد را نشان داديم

 كاركرد قدم سوم لازماقدام . از بين خواهد رفت و ما دوباره به سر جاي اول خود باز خواهيم گشت. نكنيم
  . است

گيري ممكن است باعث  حتي فكر كردن به اين تصميم. گيري است اقدام اصلي در قدم سوم تصميم
تصميم گرفتن، . كنيم خواهيم بگيريم تعمق مي كه در مورد تصميمي كه مي  ما شود، بخصوص وقتيوحشت

براي ما هميشه تصميم گرفته . ايم حال هر تصميمي كه باشد كاريست كه اكثر ما مدتهاست كه انجام نداده
خواستيم   نميوقت  زيرا ما هيچ– توسط اعتيادمان، توسط مقامات يا طبق قرار و قرارداد –شده است 

مان به نيروي كه  وقتي به اينها مفهوم واگذاري اراده و زندگي. مسئوليت تصميم گرفتن براي خود را بپذيريم
ممكن است احساس كنيم كه اين همه خارج از توان . در اين مرحله درك درستي از آن نداريم را اضافه كنيم

اين افكار خطرناك است زيرا . هت كار كردن برنامه بگرديمبر ج تر و ميان ما است و بخواهيم به دنبال راه ساده
  . ايم بر بزنيم در اصل براي بهبودي خود كم گذاشته كه بخواهيم ميان وقتي

ترس ما از . تصميم گيري در قدم سوم ممكن است آنقدر بزرگ باشد كه نتوانيم آنرا به يكباره انجام دهيم
توان از طريق قسمت كردن اين قدم به  دهد را مي ا بدان سوق ميقدم سوم و افكار خطرناكي كه اين ترس ما ر

تصميم گرفتن . تقدم سوم فقط بخش ديگري در راه بهبودي از اعتياد اس. تر تخفيف داد هاي كوچك بخش
تغييرات . مان كاملاٌ تغيير دهيم باره همه چيز را در زندگي  به اين معنا نيست كه بايد به يكدر قدم سوم لزوماً

افتد، كه اين تغييرات همگي  مان اتفاق مي ادي در زندگي ما به آهستگي از طريق كاركردن بر روي بهبوديبني
ما نبايد ترس داشته باشيم كه اين قدم براي ما كاري خواهد كرد كه ممكن . نياز به حضور و فعاليت ما دارند

  . است ما هنوز براي آن آماده نباشيم يا آنرا نپسنديم

مان را به مراقبت  كند كه اراده و زندگي توجه در اين قدم اينست كه به ما پيشنهاد ميمسئله قابل 
از طريق كار كردن قدم سوم ما . اين كلمات بسيار مهم هستند. كنيم بسپاريم خداوندي كه خود درك مي

. ه جاي ما بچرخاندكه ما را كنترل كند يا زندگي را ب دهيم كه كسي يا چيزي ما را حمايت كند، نه اين اجازه مي
گويد كه ما بايد به آدمكي بدون فكر تبديل شويم و تواني براي زندگي كردن نداشته باشيم و در  اين قدم نمي

دهد كه در اين مقوله افراط  ينماجازه به آن عده از ما كه مسئوليت نپذيرفتن برايشان جذاب است ضمن 
گيريم كه مسيرمان را عوض كنيم و از جنگيدن و  يها ما فقط يك تصميم ساده م به جاي همه اين. كنيم

دهد دست برداريم و خودمان  مان رخ مي مقاومت در برابر اتفاقات و رويدادهاي طبيعي و منطقي كه در زندگي
را براي اينكه باعث روي دادن اتفاقات و يا تغيير آنها به شكل دلخواه خود شويم خسته نكنيم و از اين فكر 

تواند از  ما مي پذيريم كه نيرويي برتر از خودمان خيلي بهتر مي. ن هستيم دست بر داريمكه ما مسئول جها
ما در فرآيند روحاني بهبودي از طريق تعمق در اينكه درك شخصي . اراده و زندگي ما مراقبت كند تا خودمان
  . كنيم ما از كلمه خداوند چيست پيشرفت مي
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درك . اي در مورد اينكه خداوند براي ما به چه معنايي است برسيم به نتيجه در اين قدم هر يك از ما بايد
ممكن است .  نياز نيست كه حتما مشابه درك شخص ديگري باشد.ما حتما نبايد كامل و يا پيچيده باشد

دانيم كه خداوند چه  هايي از نظر ما دارد بيشتر مي ببينيم كه به جاي اينكه بدانيم خداوند چه شاخصه
تنها مسئله ضروري اين است كه جستجو و . دارد، كه اين مسئله مشكلي نيست و ايرادي نداردهايي ن شاخصه

هر قدر در بهبودي رشد . تر شود مان ادامه دارد، عميق كاوشي را آغاز كنيم تا درك ما در حاليكه بهبودي
بيم كه چه چيزي براي كند تا دريا كاركرد قدم سوم به ما كمك مي. كند كنيم، فهم ما از خداوند نيز رشد مي

  .كند ما بهتر كار مي

  تصميم گيري 

. طور كه قبلا گفتيم، اغلب ما ممكن است از فكر اينكه بايد يك تصميم بزرگ بگيريم مرعوب شويم همان
شايد . ممكن است احساس ترس و دستپاچگي كنيم و يا از نتايج و تعهداتي كه بهمراه خواهد داشت بهراسيم

بار و هميشه است و بترسيم از اينكه آنرا درست انجام ندهيم  گيري اقدامي براي يك ميمفكر كنيم كه اين تص
مان به مراقبت خداوندي كه خود درك  ه و زندگيداراما تصميم به سپردن ا. يا فرصت تكرار آنرا نداشته باشيم

 به احتمال زياد به اين واقعدر . كنيم كنيم تصميمي است كه بارها و در صورت نياز هر روز آنرا تكرار مي مي
نتيجه خواهيم رسيد كه بايد اين تصميم را دائما تجديد كنيم، و گرنه خوشنودي از خود بهبودي ما را به 

  . مخاطره مي اندازد

اگر چه لغت تصميم اين عمل را بعنوان اتفاقي كه در فكر .  اين تصميم را بگيريم و روحاًلازم است كه قلباً
مي كند اما بايد بدانيم كه براي ما اقدام و عمل نيز مورد نياز است تا اين تصميم ما دهد تداعي  ما روي مي

  . باطني و در حد سلولي باشد

  ؟استچرا تصميم گيري در اين قدم محور اصلي  
 توانم اين تصميم را فقط براي امروز بگيرم؟ آيا ترس يا بهانه اي در مورد آن دارم؟ آنها چه  آيا مي

  ؟هستند

توانيم يك  براي مثال، ما نمي. معني است انيم كه تصميم گرفتن بدون اينكه با عمل همراه باشد بيبايد بد
چون اين كار . روز صبح تصميم بگيريم كه به جا يا محلي برويم ولي در خانه بنشينيم و تا شب خارج نشويم

  . آورد  تصادفي پايين ميفكركند و آنرا تا حد يك  معني مي تصميم ما را بي

 ام؟ چه عملي جهت اجراي تصميم خود انجام داده  
 هائي از زندگيم مشكل دارم؟ چرا مهم است كه بهر حال آنها را به خداوندي كه  براي سپردن چه قسمت

 كنم، بسپارم؟ خود درك مي
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  اراده شخصي 

حق ايم و از داشتن  ها طبق اراده خود عمل كرده قدم سوم بسيار حساس و مهم است چون ما همگي مدت
اراده شخصي دقيقا به چه معنا است؟ بعضي مواقع به معني . ايم گيري سوء استفاده كرده انتخاب و حق تصميم

بعضي . شود ما در زندگي كاملاٌ مجذوب خود و تنها باشيم كه باعث مي. كنار كشيدن و انزواي كامل است
كنار گذاشته و فقط به دنبال خواسته گونه ملاحظه و مراعاتي را  شود كه ما هر مواقع اراده شخصي باعث مي

گيريم و با تمام قدرت هركس كه بخواهد اين حق ما كه  احساسات و نيازهاي ديگران را ناديده مي. خود باشيم
ما به مانند طوفان و تند بادي . توانيم انجام دهيم را زير سوال ببرد زير پا له خواهيم كرد هر كار بخواهيم مي

زنيم و كاملاٌ از خرابي كه در پشت سر  ها تازيانه مي  دوستان و حتي غريبه،د خانوادهرحم به زندگي افرا بي
كنيم به هر نحو ممكن آن را بگونه  دلخواه ما نباشد سعي ميطبق اگر شرايط .  نا آگاه هستيم،گذاريم باقي مي

 چنان سرگرم تعقيب .حاضريم به هر قيمتي به خواسته خود برسيم. اي تغيير دهيم تا به اهداف خود برسيم
. گردد مان و نيروي برتر قطع مي هاي آني و اجباري خود هستيم كه كاملاٌ رابطه ما با وجدان افكار و خواسته

هاي را كه از آن طريق طبق اراده شخصي خود عمل  براي كار كردن اين قدم نياز است كه هر يك از ما راه
  . ايم را تشخيص دهيم كرده

  شخصي خود عمل كرده ام؟ انگيزه هايم چه بودند؟من چگونه طبق اراده  
 عمل از روي اراده شخصي چگونه بر روي زندگي من اثر گذاشته است؟ 

 اراده شخصي من چگونه بر ديگران اثر گذاشته است؟ 

گيري نكنيم يا سعي در تغيير خود يا  مان را پي هاي سپردن اراده شخصي به اين معني نيست كه هدف
يا به اين معني نيست كه منفعلانه هر بي عدالتي را درحق خود يا كساني كه . مائيممان نن محيط اطراف

لازم است كه بين اراده شخصي مخرب با رفتار سازنده تفاوت قائل . شان با ما است را بپذيريم مسئوليت
  . شويم

 شود؟ چگونه؟ گيري اهدافم باعث صدمه به ديگران مي آيا پي  
 امكان دارد بصورتي عمل كنم كه نتيجه معكوس براي خودم يا ديگران خود،هاي  خواستهگيري  آيا در پي 

 . داشته باشد؟ توضيح دهيد

 براي مثال(ام؟  وقت براي رسيدن به هدفي مجبور به مصالحه يا سازش در مورد اصول گرديده آيا هيچ :
 )وفا باشم؟  يا بي؟رحم  بي؟مجبور شوم كه ناصادق 

ايم، احتمال دارد گيج شويم كه  تازه شروع به كار كرد قدم سوم كردهاگر در برنامه جديد هستيم و 
در . را پيدا كنيم خواهد كه آن خواست و اراده خداوند براي ما چيست و فكر كنيم كه اين قدم از ما مي

كنيم اما  حقيقت ما قبل از قدم يازده رسما توجه خود را بر روي آگاهي از خواست نيروي برتر متمركز نمي
  . كنيم سازد را از قدم سوم آغاز مي يندي كه ما را بدان سو رهنمون ميفرآ
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اما فعلا . بريم  به آن پي ميها خواست خدا براي ما، چيزي است كه ما به تدريج از طريق كار كردن قدم
اين خواست . اي درباره خواست خدا كه براي ما كاربرد داشته باشد بسنده كنيم توانيم به نتايج ساده مي
كند تا پاك بمانيم  خواست خدا براي ما انجام كارهاي است كه كمك مي. يروي برتر است كه پاك بمانيمن

  . مانند رفتن به جلسات يا تماس منظم با راهنماي خود

 مثلا با نيروي اراده خودم  (.ي نيروي اراده خودتان جهت انجام كاري كافي نبودهيها توضيح دهيد چه زمان
  )انمتوانستم پاك بم نمي

  ؟چيستتفاوت بين نيروي اراده من با نيروي اراده خداوند 

بعضي مواقع در بهبودي ممكن است ببينيم كه ناخودآگاه به جاي اينكه سعي كنيم خواست خود را با اراده 
اين اتفاق آنقدر آهسته و نامحسوس  . نمائيم خداوند منطبق كنيم داريم آنرا با اراده شخصي خود منطبق مي

رسد كه وقتي اوضاع بر وفق مراد است ما  به نظر مي. هد كه ما به سختي ممكن است متوجه آن شويمد رخ مي
مان با فروتني و صداقت  ما از حد و مرز دنبال كردن اهداف. پذيرتر هستيم  ضربهراده شخصي خوددر برابر ا
بينيم كه در  مي .شويم ي منتايج تحميلي خودكنيم و براحتي وارد وادي سؤاستفاده و رسيدن به  عبور مي

يا مي . مي نمائيم  كنيم و بر روي نظر خود پافشاري  روي مي بحث با اشخاص براي مجاب كردن آنها زياده
ها است با راهنما خود تماس  شويم كه مدت باره  متوجه مي به يك. ايم بينيم به چيزي زياده از حد چسبيده

كه از بهبودي فاصله گرفته ايم به  اي ، احساس ناراحت كنندهاگر درست به درون خود گوش كنيم. نگرفته ايم
  . سراغمان خواهد آمد

 ام؟ چه چيز باعث  هاي بوده كه احساس كنم كه اراده و زندگيم را به دست خود گرفته آيا در بهبودي زمان
  هشدار به من شد؟ چه اقدامي كردم تا خود را  دوباره به قدم سوم متعهد كنم؟

  كنيم كه او را درك ميه خداوند بدانگون

كنيم، پيشروي  مان به خداوندي كه خود درك مي قبل از اينكه عميقاٌ در فرآيند سپردن اراده و زندگي
 كار ، داريم"خداوند"كنيم، بايست بر روي  غلبه كردن به اعتقادات منفي يا مفاهيم نادرستي كه از لغت 

  . كنيم

  شود؟ منبع اين ناراحتي چيست؟ اراحتي من مي يا حتي مفهوم آن باعث ن"خداوند"آيا لغت  
 كند؟ آنها  ام كه خدا باعث اتفاقات وحشتناك براي من شده يا اينكه مرا تنبيه مي آيا هرگز اعتقاد داشته

 اند؟ چه بوده

تر از  ، مهربان ، و بزرگمحبت باكند كه دركي از نيروي برتر براي خود برگزينم كه   پيشنهاد ميپايهكتاب 
تواند هر تعداد درك مختلفي كه ازخداوند در انجمن وجود دارد را  ميساده اين دستورالعمل . باشدخودمان 

 همان نيروي حاضر در برنامه باشد، اين "خداوند"اگر درك ما از . و كسي را حذف نكند شامل گردد
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 دسنورالعمل كار ، اين همان اصول روحاني برنامه باشد"خداوند"اگر درك ما از . دستورالعمل صدق مي كند
توانيم با او ارتباط برقرار كنيم، باز  موجود باشد كه مييك  يا نيرويی شخصی" خداوند"اگر درك ما از . كند مي

. مان را ارتقاء دهيم ضروري است كه ما شروع به تفحص كرده و درك. كند هم اين دستورالعمل صدق مي
  . ادي بكندتواند در اين فرآيند به ما كمك زي مان مي راهنماي

  ؟چيستدرك من امروز از نيروي برتر از خود  
 كند؟ نيروي برتر من چگونه در زندگيم كار مي 

تر اين است كه با آن نيرو  خيلي مهم است كه ما دريابيم نيروي برترمان چه مفهومي برايمان دارد اما مهم
با اين به نوعي اول از همه نياز است كه .  مختلف انجام داداز راههايتوان  كار را مي اين. ارتباط برقرار كنيم

گذاريم و بعضي ديگر آنرا چيز ديگري  كار را دعا مي بعضي از ما اسم اين. نيروي برتر ارتباط داشته باشيم
  . نياز نيست كه اين ارتباط حتما رسمي يا حتي لغوي باشد. ناميم مي

توان  كار را مي اين. نيز با ما ارتباط برقرار كنددوم اينكه، ما بايست باز باشيم و اجازه دهيم نيروي برترمان 
دهد،  مان رخ مي مان، و اتفاقاتي كه در درون يا اطراف مان، عكس العملهاي از طريق توجه كردن به احساسات

ممكن است . يا ممكن است طريقه شخصي براي وصل شدن به نيروي برتر ازخودمان داشته باشيم. انجام داد
  .  با ما صحبت كند يا به ما كمك كند كه راه درست را ببينيمNAريق اعضا ديگر نيروي برترمان از ط

كنيم، احساس داشته  سوم اينكه، لازم است ما به خود اجازه دهيم تا نسبت به خداوندي كه خود درك مي
گزار  ما ممكن است عصباني شويم ممكن است عاشق شويم ممكن است بترسيم ممكن است سپاس. باشيم
كند تا  اين به ما كمك مي.  ايرادي ندارد كه كل احساسات بشري را با نيروي برترمان درميان بگذاريم.باشيم

  .  اعتماد نمائيمبه آنايم احساس نزديكي بيشتر كنيم و  با نيروي كه به آن اتكاء كرده

 كنم؟ با نيروي برتر چگونه رابطه برقرار مي  
 د؟كن نيروي برتر چگونه با من رابطه برقرار مي 

 چه احساسي نسبت به نيروي برتر دارم؟ 

. كنيم مان از نيروي برتر از خود كار مي مانيم بر روي ارتقاء درك كه براي مدتي پاك مي خيلي از ما وقتي
رسيم كه به ما صلح و آرامش  ما به بلوغي در درك خود از خداوند مي. استگر تجربه ما  رشد درك ما نشان

احساس خواهيم كرد . كنيم و نسبت به زندگي خوشبين هستيم  اعتماد ميبه نيروي برترمان. بخشد مي
  . زندگي ما توسط چيزي وراء فهم ما لمس گرديده و ما به خاطر اين مسئله خوشنود و شكرگزار هستيم

كشد يا ما را  باره اتفاقي رخ خواهد داد كه همه اعتقادات ما نسبت به نيروي برترمان را به چالش مي به يك
 اين اتفاق ممكن است مرگ عزيزي يا يك . سازد  به اصل وجود اين نيرو در كل مشكوك و دودل مينسبت
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آورد مثل اينكه  هر اتفاقي كه باشد در ما احساسي به وجود مي. بي عدالتي يا از دست دادن چيزي باشد
  . لگدي در شكم ما خورده و ما از درك آن عاجزيم

گونه موارد ما بيشتر از هميشه به نيروي برتر  كشيم ولي در اين ار مياگر چه ما از روي غريزه خود را كن
نياز است كه ما دائم دست . گيرد درك ما از نيروي برتر در آستانه تغييرات اساسي قرار مي. احتياج داريم

 كمك به سوي نيروي برتر دراز كنيم و از او درخواست كنيم كه اگر امكان درك دليل آن اتفاق وجود ندارد
به تدريج . لازم است كه از او درخواست نيروي ادامه دادن را بكنيم. را به ما بدهد حداقل قدرت پذيرش آن

  . رابطه خود را با نيروي برتر برقرار خواهيم كرد اما احتمالاٌ با شرايطي جديددوباره 

 ود در حال كشمكش دهد با خ آيا به خاطر تغييراتي كه در اعتقاداتم در مورد ماهيت نيروي برتر رخ مي
  . توضيح دهيدهستم؟

 كند؟ به چه تغييراتي ممكن است نياز داشته  آيا فهم كنوني من از نيروي برتر هنوز هم برايم كار مي
 باشد؟

يابيم كه نسبت به اتفاقات  يابد درمي كند و تغيير مي به همان نسبت كه درك ما از نيروي برتر رشد مي
ممكن است ببينيم با اتفاقات و شرايطي كه در گذشته باعث . دهيم شان مي متفاوتي نهاي  عكس العمل زندگي

هاي كه داريم خيلي بهتر و  ممكن است با محروميت. شويم گرديد با شهامت روبرو مي ترس و دلهره ما مي
يم   كار يا عملي بزنيم مي توانممكن است دريابيم كه قادر هستيم قبل از اينكه دست به. تر كنار بيائيم متين

توانيم  گيريم و بهتر مي  تصميم مياز روي اجبارتر هستيم، كمتر  احتمالا آرام. يمكنو فكر كرده مل تاً
  . نگر باشيم آينده

  ) واگذاري(سپردن 

كنيم  مان را به خداوندي كه خود درك مي شويم تا اراده و زندگي ترتيبي كه ما از آن طريق آماده مي
اول : كنيم ترتيبي كه در قدم سوم مطرح شده را حفظ مييابيم  ر ما درمياكث. تسليم كنيم بسيار مهم است

توانيم  تر مي آيدكه راحت به نظر مي. مان را ايم و بعد كم كم در طول مدت زندگي اراده خود را به او سپرده
تر  طبيعت مخرب اراده شخصي خود را تشخيص دهيم و نياز به سپردن آن را درك نمائيم قسمت مشكل

  . نياز به سپردن زندگي و فرآيند تسليم كردن آن استدرك 

مان باشد نياز داريم تا اعتماد  تر بتوانيم به نيروي برتر خود اجازه دهيم تا مراقب زندگي براي اينكه راحت
ممكن است براي سپردن اعتيادمان مشكلي نداشته باشيم اما بخواهيم كنترل . خود را بسط و توسعه دهيم

 خود را به كاريممكن است به نيروي برتر اعتماد كنيم تا مسائل .  را در دست خود نگه داريممان باقي زندگي
ممكن است به نيروي برتر اعتماد كنيم كه . او بسپاريم اما اعتماد نكنيم كه روابطمان را به او بسپاريم 

كن است به نيروي برتر اعتماد مم. همسرمان را به او بسپاريم ولي اعتماد نكنيم كه فرزندمان را به او بسپاريم
ما  .اكثر ما براي رها كردن كامل مشكل داريم. مان را به او بسپاريم اما مسائل مالي خود را نه كنيم كه سلامتي
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مان را به او بسپاريم،  هاي خاصي از زندگي توانيم به نيروي برتر خود اعتماد كنيم تا قسمت كنيم مي فكر مي
پيش نرود فوري كنترل را دوباره به دست خود ما ما غالب شود يا مسائل به دلخواه اما به محض اينكه ترس بر 

  . كنيميلازم است كه ما پيشرفت خود در اين فرآيند را بررس. گيريم مي

 باشد؟ مفهوم مراقبت براي من چه مي  
 كنم براي من چه مفهومي دارد؟ سپردن اراده و زندگي به خداوندي كه خود درك مي 

 ه چه شكل ممكن است تغيير كند اگر كه تصميم بگيرم آنرا به نيروي برتر بسپارم؟زندگي من ب 

 دهم تا در زندگي من تاثير گذارد؟  نيروي برتر اجازه ميهچگونه ب 

  ؟استنيروي برتر چگونه مراقب اراده و زندگي من 

 اري به او اعتماد كنم؟ آيا مواقعي بوده كه من قادر نبوده ام از سر راه خداوند كنار روم و براي نتيجه ك
 . توضيح دهيد

 و نتيجه كار را به او بسپارم؟ توضيح دهيدرها كنم ام  آيا مواقعي بوده كه قادر بوده . 

ايم  اكثر ما دريافته. مان به نيروي برتر ما بايد يك رشته كارها را انجام دهيم جهت سپردن اراده و زندگي
ممكن است كه ما بخواهيم از اين جمله كتاب پايه .  تجديد كنيمكه بهتر است بطور مداوم اين تصميم را رسما

سپارم مرا در بهبوديم راهنمائي كن و به من نشان بده كه چگونه  اراده و زندگيم را به تو مي"گويد  كه مي
اگر چه ما . تواند خلاصه درك خيلي از ما از مفهوم قدم سوم باشد اين جمله مي.  استفاده كنيم"زندگي كنم

اكثر ما اعتقاد . ر حتم آزاديم كه لغات خاص خود را استفاده كنيم يا راه ديگري جهت اقدام انتخاب كنيمبطو
پذيريم در واقع جهت به عمل در  مان را مي كنيم يا پيشنهاد راهنماي داريم هر روزي كه از مصرف پرهيز مي

  . ايم م كردهمان به نيروي برتر اقدا آوردن تصميم خود براي سپردن اراده و زندگي

 ؟كنم؟ آنها چه هستند كنم؟ آيا از لغات خاصي بطور منظم استفاده مي چگونه براي سپردن عمل مي  

  اصول روحاني 

بينيم  پس از آن مي. كنيم با توجه به ذات روحاني قدم سوم، ما در ابتدا بر روي تسليم و تمايل تمركز مي
به چگونه شويم كه اصل روحاني تعهد  و در نهايت متوجه ميگردد  كه اميد چگونه به ايمان و اعتماد تبديل مي

  . قدم سوم گره خورده است

. رود تمرين اصل روحاني تسليم  آسان است خواهيم پيش مي گونه كه مي كه همه چيز همان براي ما وقتي
يار و كنترل احتمالاٌ اين باور كه همه چيز تحت اخت. رود در واقع وقتي كه همه چيز به نرمي و خوبي پيش مي

زنده نگه داشتن اصل روحاني تسليم و . آيد مان پيش مي براي. ماست و به تمرين اصل تسليم نيز نياز نداريم
 حتي است،كنيم در روح و فكرمان براي ما ضروري  واگذاري به مراقبت خداوند به آنگونه كه او را درك مي

  . رود وقتي كه همه چيز خوب و درست پيش مي
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 ام به مراقبت نيروي برتر  هت تقويت و تحكيم، تصميمي كه براي سپردن اراده و زندگيچه كارهاي ج
  دهم؟ گرفته ام، انجام مي

 ام را تقويت كنم و  كند تا اصل تسليم كه در قدم يك و دو تمرين كرده قدم سوم چگونه به من كمك مي
 توسعه دهم؟

تمايل اغلب به دنبال احساس ياس يا . كنيم ما معمولاٌ بيشترين تمايل را پس از تسليم شدن تجربه مي
توانيم اصل روحاني تمايل را قبل از اينكه به آن نياز  اگر چه ما مي. آيد درگيري براي كنترل نيز بوجود مي

  . پيدا كنيم تمرين نمائيم تا در حد امكان از تجربه دردهاي غير لازم اجتناب كنيم

 ام؟  بهبودي نشان دادهدوراندر را  تمايل خود ،ييها تا كنون به چه راه  
 كنم چه اتفاقي بيفتد اگر تمايل پيدا كنم كه بگذارم  جنگم؟ فكر مي آيا در بهبودي خود بر عليه چيزي مي

 بهبودي بر آن قسمت از زندگيم مستولي شود؟

 ما با اميدي كه توسط قدم دو. وجود داردپيشرفتي روحاني از اميد به سوي ايمان و اعتماد در قدم سوم 
اميد از اين آگاهي و دانش كه زندگي ما سرشار از امكانات . مان به وجود آمده قدم سوم را شروع كرديم  براي

هاي حاكي از  بيني و توسط اولين نجواها و پيش. و احتمالات است و هيچ چيز  يقين و ابدي در آن وجود ندارد
شك و دو دلي ما در . آيد يدا كنيم به وجود ميتوانيم به آرزوهاي نهفته در قلب خود دست پ آن كه ما نيز مي

دهد ما در واقع كارهايي را كه  ايمان ما را به سوي عمل سوق مي. رود فرآيند تبديل اميد به ايمان از بين مي
خواهيم دست پيدا  دهيم تا به آن چيزهاي كه مي گويند انجام مي افرادي كه به آنها ايمان داريم به ما مي

اعتماد نيز . دهد م ايمان ظرفيت لازم براي تصميم گرفتن و عملي ساختن آن را به ما ميدر قدم سو. كنيم
احتمالاٌ پيشرفت زيادي در راه رسيدن به . كند پس از اينكه ايمان را به كارگرفتيم شروع به اجراي نقش مي

و سازنده بر روي توانيم از طريق عمل مثبت  ايم و حالا براي ما مشهود است كه ما مي اهداف خود داشته
  . زندگي خود تاثير بگذاريم

 اند؟  ايمان و اعتماد در زندگي من تبديل به نيروهاي مثبت گرديده،چگونه اميد  
 توانم انجام دهم تا اصول روحاني اميد ، ايمان، و اعتماد را در بهبودي خود بكار  چه اعمال بيشتري مي

 گيرم؟

 م با دلگرمي به بهبودي خود اعتماد كنم؟توان چه مشهودات و مداركي دارم كه ديگر مي 

تصميم گرفتن براي واگذاري و سپردن به خداوند و . استاصل تعهد اوج فرآيند روحاني در قدم سوم 
دهد مفهوم كلي اين قدم  تكرار و تكرار اين تصميم به دفعات حتي اگر به نظر آيد كه اتفاق مثبتي رخ نمي

 را با تاييد و تكرار تصميم خود به صورت مداوم و منظم و به عمل در توانيم اصل روحاني تعهد ما مي. است 
  . براي مثال باقي قدم ها را كار كنيم.  تمرين كنيم،بخشد آوردن آن، كه به تصميم ما معنا و مفهوم مي
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 آيا : براي مثال(ام كه نشان دهنده تعهد من به بهبودي و به كارگيري برنامه باشد؟  اخيراٌ چه كاري كرده
ام كه راهنماي ديگر معتادان در حال بهبودي  ام؟ آيا موافقت كرده  قبول كردهNAپست خدماتي در 

ام؟ آيا به كار كردن با  ام، ادامه داده باشم؟ آيا به رفتن جلسات عليرغم هرگونه احساسي كه داشته
نهاد كرده باشد كه راهنماي خود حتي اگر او حقيقت تلخي را به من گفته باشد يا راهكاري را به من پيش

  )ام؟ ام؟ آيا راهكار او را انجام داده مورد پسند من نبوده ادامه داده

  حركت به جلو 

ايم  شويم تا به قدم چهارم برويم بايد نگاهي به آنچه در قدم سوم به دست آورده در حاليكه آماده مي
كند تا  عدي برويم به ما كمك مينوشتن درباره درك خود از هر قدم قبل از اينكه به قدم ب. داشته باشيم

  . اصول روحاني مربوط به آن قدم را بهتر و در حد سلولي درك كنيم

 جهت واگذاري و سپردن اراده و زندگي خود به يريگ تصميم  عدمآيا هيچ بهانه و دستاويزي براي 
  مراقبت خداوند دارم؟

 كنم كه اكنون آماده هستم تا به او بسپارم؟ آيا احساس مي 

 كند؟  تسليم در قدم يك به من در قدم سوم كمك ميچگونه 

 ها  چه اعمالي را در نظر دارم كه جهت به كار گرفتن تصميم خود به اجرا در آورم؟ كار كردن باقي قدم
 گنجد؟ چگونه در اين مقوله مي

و كامل اگر اين قدم را دقيق . ما كار خود در قدم سوم را با افزايش احساس آزادي خود به پايان مي بريم
كار كرده باشيم عميقاٌ از درك اين موضوع كه دنيا بدون دخالت ما هم به خوبي به كار خود ادامه خواهد داد 

مسئوليت گرداندن و اجرا همه كارها يك وزنه بسيار سنگين است و ما خوشحال هستيم كه . يابيم تسلي مي
كند و از  دي مهربان از اراده و زندگي ما مراقبت ميما از اينكه خداون. ايم اين بار را به زمين بگذاريم توانسته

ما به حقيقت و . نمائيم دهد كه در راه درستي قرار داريم احساس آسايش مي راههاي مختلف به ما نشان مي
ايم و حال تمايل داريم كه از آنها دست برداريم و اجازه دهيم تا  هاي قديمي خود پي برده ذات افكار و ايده

حتي ممكن است دريابيم كه تمايل داريم ريسك كنيم و كارهاي انجام دهيم كه هيچ . يير كندمان تغ زندگي
كند، احساس اطمينان و  ايم، چون از اينكه نيروي برتر، از ما مراقبت مي وقت شهامت انجام آنها را نداشته

  . كنيم امنيت مي

ما . ندگير ميقوت قلب  وحانيت خود از ر و درنگ كرده قبل از اينكه تصميم مهمي بگيرند  از مردمبعضي
كنيم تا در زندگي ما كاركند و  كنيم، و از نيروي برتر از خودمان دعوت مي به منبع نيروي خود مراجعه مي

حال نياز است كه ما يك قدم . كنيم شويم در راه درست قرار داريم به جلو حركت مي وقتي كه مطمئن مي
حال زمان آن است كه . آورد ه تصميم قدم سوم ما را به واقعيت در ميديگر در راه بهبودي برداريم، كاري ك

  . يك ترازنامه اخلاقي جستجوگرانه و بي باكانه تهيه كنيم
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   ما يك ترازنامه اخلاقي بي باكانه"

  ".و جستجوگرانه از خود تهيه كرديم

  قدم چهار
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ما احتمالاًٌ درباره اينكه . يم به معتادان گمنام آمديمخواستيم مصرف مواد مخدر را قطع كن اكثر ما چون مي
 در حال شروع چه كاري هستيم و يا در آستانه آغاز يك برنامه بهبودي هستيم زياد فكر NAبا آمدن به 
مل ايد شايد الان وقت آن باشد كه تاً آوردهاي اين برنامه توجه نكرده اما اگر تاكنون به دست. نكرده بوديم
  . ين باره فكر كنيدكرده و در ا

دهيم كه  گونه پاسخ مي  اكثر ما به اين سوال اين.ابتدا بايد از خود بپرسيم كه از بهبودي چه توقعي داريم
خواهيم كه بتوانيم خودمان را دوست داشته  ما فقط خواهان آسايش، نشاط و آرامش هستيم يا فقط مي

  دانيم كه كي هستيم؟ م وقتي كه حتي نميتوانيم خود را دوست داشته باشي اما چگونه مي. باشيم

. دهد  و اطلاعات مورد نياز براي دوست داشتن خود را به ما مي،قدم چهارم ابزار لازم جهت شناخت خود
  . طور چيزهاي ديگري كه ما از برنامه توقع داريم مانند آسايش، نشاط، و آرامش همين

توان  از قدم چهارم تا قدم نهم را مي.  استقدم چهارم به وجود آورنده دوره جديدي در بهبودي ما
براي كار كردن . آوريم ما از اطلاعاتي كه در قدم چهارم به دست مي. فرآيندي در درون يك فرآيند ناميد

اين فرآيند قرار است كه بارها و بارها در . كنيم هاي پنجم، ششم ، هفتم ، هشتم، و نهم استفاده مي قدم
  . بهبودي ما تكرار شود

ما همانند يك پياز هستيم و هر بار كه قدم چهار . باشد الي براي اين فرآيند هست كه بسيار مناسب ميمث
هر يك از . شويم تر مي نمائيم و به مغز و اصل خود نزديك كنيم يك لايه پوست را از خود دور مي را كار مي

 شخصيتي و خساراتي است كه به بار گر يك لايه از انكار، بيماري اعتياد، نواقص هاي پوست پياز نشان لايه
هدف ما در .  وجود همه ما موجود مي باشدقمغز پياز نشانگر روح سالم و نابي است كه در اعما. ايم آورده

هربار كه اين راه را . شويم  است و با شروع اين فرآيند به آن نزديك ميروحانيبهبودي رسيدن به بيداري 
  .شود  ميبيدارتر ما روحكنيم  طي مي

كند تا ذات  قدر كه به ما كمك مي قدم چهارم روشي براي پيدا كردن شناخت از خود است و همان
فرآيند . هاي خود آشنا شويم كند تا با نقاط قوت و داشته قدر هم كمك مي خطاهاي خود را ببينيم همان

ايم شايد حتي در  م بودهها محرو ما از آزاد بودن براي مدت. باشد ترازنامه نويسي نيز راهي بسوي آزادي مي
كنيم كه مشكلات ما از زماني كه براي اولين بار مواد مخدر مصرف  اكثر ما كشف مي. تمام طول عمر خود

ممكن .  كرديم شروع نشد بلكه خيلي قبل از آن و وقتي كه دانه اعتياد در وجود ما كاشته شد آغاز گرديد
مخدر مصرف كنيم  احساس انزوا و متفاوت بودن را تجربه كه براي اولين بار مواد  است ما خيلي قبل از آن

 اعتياد ما در دامراند كاملاٌ  كرديم و نيروهائي كه ما را به جلو مي  آنچه كه ما احساس ميواقعدر . كرده باشيم
مان و مطيع كردن آن نيروها بود كه ما را به اولين بار مصرف   ما براي تغيير احساساتاشتياق بود و اسير
سازد تا ديگر در اختيار  هاي حل نشده گذشته را براي ما عريان مي ترازنامه دردها و درگيري. مون ساخترهن

  . يافتخواهيم  و تا حدي به آزادي دست خواهيم داشتما ديگر حق انتخاب . آنها نباشيم
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مائي ما در قسمت اول  از طريق راهن. باشد  قسمت مجزا مي2كرد قدم در واقع راين قسمت از راهنماي كا
آماده چهار كند تا براي كاركرد قدم  هايمان براي كار كرد اين قدم و درك مفهوم آن كمك مي كاوش انگيزه

  .كند باكانه و جستجوگرانه راهنمايي مي بياخلاقي قسمت دوم ما را براي نوشتن يك ترازنامه . شويم

  انگيزه ها

زه خود كار كردن اين قدم اهميت ندارد اما ممكن است اگر چه انگيزه ما براي كار كردن قدم چهارم به اندا
  و.كردن اين قدم داريم مفيد استناي كه براي كار  آويز و بهانه دريابيم كه پيدا كردن و دفع هرگونه دست

  . فكر كنيمدرباره منافع كاركرد اين قدم بيشتر  بهتر است

  ؟ آنها چه هستند؟كردن اين قدم دارمنآيا هيچ دستاويز يا بهانه اي براي كار  
 باكانه و جستجوگرانه برايم حاصل شود  منافعي كه ممكن است از طريق نوشتن يك ترازنامه اخلاقي بي

 باشند؟ چه مي

 چرا نبايد كاركرد اين قدم را به تعويق بياندازم؟ 

 داختن آن چيست؟ينمنافع به تعويق ن 

  جستجوگرانه و بي باكانه 

كنيم كه جستجوگرانه چه  ما احتمالاٌ درك مي. كند  از هر چيز گيج مياين عبارتي است كه اكثر ما را بيش
هايمان غالب شويم؟ ممكن است فكر  توانيم بر همه ترس باكانه را چطور؟ ما چگونه مي دهد اما بي معني مي

  . كنيمكه لازم است ما فوري به نوشتن ترازنامه اقدام ها وقت نياز داريم، در صورتي كنيم براي اين كار به سال

هايمان اين كار را شروع  نوشتن يك ترازنامه بي باكانه به اين معني است كه ما بايد عليرغم همه ترس
به . را داشته باشيم به اين معني است كه عليرغم احساسي كه نسبت به اين كار داريم شهامت انجام آن. كنيم

خوريم آنچه  پيچيم و قسم مي ه خود مياين معني است كه شهامت صادق بودن حتي در مواقعي كه در درون ب
به اين معني است كه عزم كرده باشيم كه آن را . نويسيم بايد با خود به گور ببريم را داشته باشيم را كه مي

به اين معني است كه . ايم آيد به اندازه كافي نوشته كه به نظر مي كامل و فراگير به اتمام رسانيم حتي وقتي
د به اين فرآيند و اعتماد به نيروي برترمان را داريم، و اينكه او توانائي لازم براي گذر از ايمان لازم جهت اعتما

  . اين برهه و فرآيند را به ما خواهد داد

. و اينكه پاياني بر تكميل آن متصور نيست. بايد اين واقعيت را پذيرفت كه اين قدم به كار زيادي نياز دارد
تنها مسئله مهم اين . كم انجام دهيم تا به پايان رسد  ي مختلف و منظم كمها توانيم آن را در قسمت ما مي

  . تداوم داشته باشيم است كه در اين كار

مثلاٌ وقتي كه ما از تشخيص ترس خود از ترازنامه . تواند بر عليه ما كار كند ها مدت پاكي ما مي بعضي وقت
ايم با اينكه مي دانيم كار كردن آن  بارها كار كردهخيلي از ما كه  قدم چهارم را . كنيم نويسي اجتناب مي
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 دانيم اين  ميممكن است كه ما فكر كنيم چون . زنيم تواند يك موهبت باشد باز هم از انجام آن سرباز مي مي
اما لازم است كه ما به خود .  ديگر نبايد از انجام دادنش هيچ ترسي داشته باشيماست،خوب چقدرفرآيند 

  . م بدهيم، اگر واقعا اين احساسي است كه داريماجازه ترسيدن ه

دانيم  ما مي. هاي داشته باشيم كه ريشه در تجارب قبلي ما از قدم چهارم داشته باشد ما ممكن است ترس
دانيم كه اگر نوشتن ترازنامه خصوصيات مخربي  ما مي. استمان  نويسي به معناي تغيير در زندگي كه ترازنامه

بعضي مواقع .  ادامه دهيم،توانيم به آن رفتار بدون اينكه درد بسياري را تحمل كنيم  نميرا آشكار سازد ديگر
كنيم بدون آن  مثل رفتاري كه فكر مي. مان خواهد بود اين كار به معني رها ساختن چيزي در زندگي

 از آن به شدت مثلا يك رابطه يا شايد يك رنجش كه آن را با خود حمل كرده و: توانيم ادامه حيات دهيم نمي
ايم تا جايي كه در واقع به شكل بيمارگونه اي براي ما به صورت يك منبع اطمينان خاطر و  مراقبت كرده

چقدر ايم، عليرغم اينكه  ترس از رها ساختن چيزي كه به آن وابستگي پيدا كرده. آسايش در آمده است
توانيم اجازه دهيم كه ما  اما نمي.  است باز هم يك ترس واقعي، مشكوك باشيم چيزآنمفيد بودن نسبت به 

  . ما بايد با آن روبرو شويم و با شهامت عمل كنيم. را متوقف كند

مان براي آشكار شدن ابعاد بيشتري از  ما همچنين ممكن است مجبور شويم بر مانعي كه توسط عدم تمايل
گويند  هاي خود مي ارند در مشاركت اعضا ما كه مدتي پاكي دخيلي از. بيماريمان رشد كرده باشد غلبه كنيم

كه پس از مدتي پاكي نوشتن ترازنامه باعث شده تا پي ببرند كه اعتياد آنها ريشه دوانيده و بر روي زندگي 
اين تشخيص در ابتدا . ها سايه انداخته به شكلي كه در واقع هيچ قسمت از زندگي آنها در امان نبوده است آن

. قدر بيمار باشيم كنيم كه چطور امكان دارد ما هنوز اين ما تعجب مي. ددگر باعث احساس بهت و وحشت مي
   اين همه كوشش براي بهبودي فقط به درماني ظاهري ختم گرديده؟يعني

راهنماي ما خوشحال خواهد شد كه به ما . ست ما فقط به زمان نياز داريم تا بخاطر آوريمنيالبته كه چنين 
كند  مان آشكار مي به اندازه كافي زمان داشتيم تا مواردي را كه ترازنامه برايبعد از اينكه ما . يادآوري كند

نويسي  بهرحال ترازنامه. گردد كنيم كه به آرامي اميد جايگزين بهت و وحشت مي بپذيريم، احساس مي
  . گذار يك فرآيند تغيير و آزادي است هميشه بنيان

 ست؟ترسم؟ ترس من از چي آيا از كار كردن اين قدم مي  
 باك چه مفهومي دارد؟ براي من جستجوگر و بي 

 دهم تا  كنم؟ چه اقدامات ديگري انجام مي كنم و با ديگر معتادان صحبت مي آيا با راهنمايم كار مي
 شود روبرو شوم؟ توانم با مسائلي كه در ترازنامه بر من آشكار مي اطمينان حاصل كنم كه مي

  ترازنامه اخلاقي 

اين لغت براي ما به معني . ايند متعددي در رابطه با مفهوم لغت اخلاقي داريماكثر ما سوابق ناخوش
يا ممكن است باعث شود ما به بعضي افراد كه . چسبيدن به يك سري معيارهاي خشك و بي روح رفتاري بود
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يدن اين لغت شن. دانيم كساني كه آنها را بهتر و برتر از خود مي. دانيم، فكر كنيم آنها را متقي و با اخلاق مي
ممكن است اشتياق ما براي سركشي و آشوب بر عليه اخلاقيات اجتماعي و يا رنجش ما از مقامات كه هرگز از 

اينكه كدام يك از اين موارد درباره شخص ما صدق . شدند را بيدار و زنده كند اخلاق و رفتار ما راضي نمي
اگر هر يك از موارد مذكور در مورد ما حقيقت . كند مسئله اي است كه ما بايد شخصا آنرا تعيين كنيم مي

  .توانيم ناراحتي خود را از طريق نگاهي متفاوت به اخلاق كاهش دهيم داشته باشد مي

 معيارهاي اجتماعي و ، هاي رفتاري در معتادان گمنام و در اين قدم لغت اخلاقي هيچ ربطي به محدوديت
ها  كنيم تا اخلاقيات، ارزش  چيزي است كه ما از آن استفاده ميترازنامه اخلاقي. هاي مقامات ندارد يا قضاوت

ما مجبور نيستيم كه به هيچ وجه آنها را با ارزشها و . و اصول شخصي خودمان را شناسايي و كشف كنيم
  . اصول مورد قبول ديگران ربط دهيم

 دهد ؟ چرا؟ آيا لغت اخلاقي مرا آزار مي  
 ترسم كه نتوانم هيچ وقت خود را با آن تطبيق دهم؟ دهد و مي زار ميآيا تفكر درباره توقعات جامعه مرا آ 

 ها و اصولي براي من مهم هستند؟ چه ارزش 

  ترازنامه اي از خودمان 

اما وقتي كه شروع به . خواهد تا ترازنامه خودمان را بنويسيم نه تراز نامه ديگران را قدم چهار از ما مي
يابيم كه   در مي، اندازيم مان مي اعتقادات و رازهايرفتارها، ها،  ترسها،  كنيم و نگاهي به رنجش نوشتن مي

مهم است تا بدانيم كه ما آزاد . ها و نهادها مربوط هستند ها به سازمان اكثر آنها به افراد ديگر، و يا بعضي وقت
 خودمان هستيم تا هر چه كه نياز است در مورد ديگران بنويسيم به شرطي كه ما را به پيدا كردن نقش

 راهنماي ما در .توانيم نقش خود را از نقش ديگران  تميز دهيم در حقيقت اكثر ما ابتدا نمي. رهنمون سازد
  . خواهد كرداين مورد به ما كمك 

  اصول روحاني 

. خوانيم ايم را فرا مي در قدم چهارم ما همه اصول روحاني كه در سه قدم گذشته شروع به تمرين آنها كرده
نياز است كه ما بطور دقيق و حتي وسواسي با . ه ما بايد تمايل داشته باشيم تا قدم چهار را كار كنيماول از هم

نويسيم فكر كنيم و از خود بپرسيم كه آيا حقيقت را  بايد در مورد هر چيزي كه مي. خودمان صادق باشيم
مان روبرو شويم و از ميان  با ترسهاينياز است كه ما به اندازه كافي شهامت داشته باشيم تا . ايم يا نه نوشته

شويم و   در نهايت ايمان و اعتمادمان به ما كمك مي كنند تا در مواقعي كه با مشكل روبرو مي.آنها بگذريم
  . مان ادامه دهيم خواهيم دست از نوشتن برداريم، باز هم به راه مي

 و تمايل من ؟ صداقت؟ ايمان؟ اعتماد؟گر شهامت تصميم به كار كردن قدم چهار به چه شكلي نشان 
  است؟
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  ترازنامه

. ايد را آماده كنيد تان جهت نوشتن ترازنامه موافقت كرده دفترچه يا هر وسيله اي كه بر سر آن با راهنماي
براي . هر چيز كه ممكن است باعث انحراف افكارتان شود را از محيط دور سازيد. در مكاني راحت بنشيند

فراموش نكنيد كه در طي دوران اين فرآيند با . باك و دقيق باشيد دعا كنيد ، بيداشتن توان اينكه جستجوگر
در نهايت براي اينكه از محدوده سئوالات اين كتاب فراتر هم برويد و به هر . راهنماي خود در تماس باشيد

ن كار را انجام توانيد اي كنيد ارزش نوشتن در ترازنامه را دارد بپردازيد آزاد هستيد و مي چيزي كه فكر مي
  . دهيد

  رنجش ها

توانيم چيزي كه ما  كنيم و قادر نيستيم رها كنيم يا وقتي كه نمي مياگر كه احساسات كهنه را دوباره حس 
هايمان را در   ما به دلايل مختلفي رنجش.كند را ببخشيم و فراموش كنيم مطمئناٌ رنجش داريم را ناراحت مي

هاي قديمي را كه بر زندگي  كند خشم و عصبانيت كه كمك مي خاطر ايناول به . كنيم قدم چهارم ليست مي
هاي را كه از آن  كند تا راه دوم كاوش در رنجش هايمان كمك مي. گذارند را رها كنيم امروز ما هم تاثير مي

شديم بخصوص در مواقعي كه توقع بيش از حد از   ميمانطريق خود باعث به وجود آمدن دلخوري براي خود
ها و الگوهاي كه باعث در دام  هايمان، راه و در نهايت ليست كردن رنجش. ايم را شناسايي كنيم ان داشتهديگر

  . سازد شدند را بر ما آشكار مي افتادن و گيركردن ما در چرخه خشم و تاسف به حال خود مي

  توضييح دهيد چه اتفاق يا شرايطي باعث اين رنجش شد(از چه كساني رنجش دارم؟(  
 توضييح دهيد چه اتفاق يا (رنجش دارم؟ ) مدرسه ، دولتي ، مذهبي ، اصلاحي، مدني(هاي  ه سازماناز چ

 )شرايطي باعث اين رنجش شد

 ها و اعتقاداتي كه باعث شد تا من در آن شرايط به اين شكل عمل كنم چه بودند؟ انگيزه 

 ها افزوده است؟ ناصادقي من چگونه به شدت اين رنجش 

 باعث به وجود آمدن رنجش تئي يا عدم تمايل من براي تجربه كردن بعضي از احساساچگونه عدم توانا 
 شد؟

 هايم كمك كرد؟ رفتارهاي من چگونه به افزايش رنجش 

 ترسم؟ چرا؟ آيا از نگاه به نقش خود در شرايطي كه باعث بوجود آمدن رنجش شده مي 

 رتر تاثير گذاشته؟هاي من چگونه بر روي روابطم با خود، ديگران و نيروي ب رنجش 

 بينم كه بارها تكرار شده ؟ اي را مي زمينهيا هايم چه طرح  در رنجش 

  احساسات 

اين به : هايمان را بررسي كرديم، بررسي نمائيم  كه رنجشدلايليمان را به همان  خواهيم احساسات ما مي
غاز پاكي خود بكلي احساس بعلاوه اكثر ما تا آ.  كشف كنيم خود را در زندگيمان كند تا نقش ما كمك مي
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هاي مختلفي هستيم  حتي اگر مدتي است كه پاكيم اما هنوز در حال كشف راه. كردن را فراموش كرده بوديم
  . كرديم ميكه از آن طريق احساسات خود را سركوب و خفه 

  كنم؟  ميشناسايياحساسات شخصي خود را چگونه  
  را دارم؟براي احساس كردن مجدد چه احساسي بيشترين مشكل 

 نمودم كه احساسات خود را سركوب و خفه كنم؟ چرا سعي مي 

 كردم؟ ي جهت انكار احساسات واقعي خود استفاده ميياز چه ابزارها 

 ؟ نقش شرايط چه بودندانگيخت؟ آن احساسات چه بودند؟  چه كس يا چه چيزي احساسي را در من برمي
 من در هر يك از آن شرايط چه بود؟

 يا چه اعتقاداتي داشتم كه باعث شدند من در آن شرايط بدانگونه عمل كنم؟ها و  چه انگيزه 

 كنم و در مورد آن چه كاري انجام  كنم، چگونه رفتار مي من با احساساتم وقتي كه آن را شناسايي مي
 دهم؟ مي

  گناه و خجالت

 آن مستقيم از وجدان اولين نوع. يكي واقعي، و يكي غير واقعي: در واقع دو نوع گناه و خجالت وجود دارد
كنيم چون كاري را بر خلاف اصول موردقبول خود   ما احساس گناه مي–كند  گيرد و رشد مي ما نشأت مي
اما نوع غير واقعي آن ممكن است . كشيم ايم كه از بابت آن خجالت مي ايم يا به كسي صدمه زده انجام داده

نياز است تا ما به . ايم آنها هيچ نقش يا تقصيري نداشتهتوسط شرايط گوناگوني  به وجود آمده باشد كه ما در 
لازم است ما فقط آن .  جدا سازيم  را از هماحساس گناه و خجالت خود نگاه كنيم تا بتوانيم اينگونه شرايط

  . چيزي كه متعلق به ما است را تصاحب كنيم، و از شر چيزهاي كه مال ما نيستند رها شويم

 كنم؟ شرايطي كه باعث به وجود آمدن اين  زي احساس گناه يا خجالت ميدر مورد چه كسي يا چه چي
  . احساسات شد را توضيح دهيد

  كداميك از اين شرايط بدون آنكه من در بوجود آمدنش نقشي داشته باشم، باعث احساس خجالت در من
 شده؟

 باوري باعث شد كه به هايم چه بودند، و يا چه اعتقاد و ام، انگيزه درشرايطي كه من در آن نقش داشته 
 آنگونه عمل كنم؟

  ؟كردرفتار من چگونه به افزوده شدن احساس گناه و خجالت در من كمك 

  ترس 

 به اين معني كه به آن –اگر ما بتوانيم به بيماري اعتياد عريان شده از علائم اوليه و ظاهري آن نگاه كنيم 
 ،يمنمائهاي آنرا حذف   آشكارترين شاخصهو -كنيمجدا از مصرف موادمخدر يا رفتارهاي اجباري ديگر نگاه 

ما از آزار شدن يا تحت فشار احساسي شديد قرار گرفتن . رسيم به باتلاقي مملو از ترس خودمحورانه مي
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بدون اينكه دهيم،  هاي زنده را انجام مي اعمال انسانكنيم،  ترسيم و بنا بر اين نصفه و نيمه زندگي مي مي
كشيم و  ترسيم پس عقب مي مان شود مي ما از هر چيزي كه باعث برانگيختن احساسات. كاملاٌ زنده باشيم

كنيم تا  ترسيم كه ديگران ما را دوست نداشته باشند پس مواد مخدر مصرف مي ما مي. شويم منزوي مي
اشته مان هزينه د  قرار گيريم كه براييترسيم از اينكه در شرايط ما مي. تر باشيم حداقل با خودمان راحت
رسانيم تا خودمان  دهيم و به آنها صدمه مي زنيم يا ديگران را آزار مي گوئيم، كلك مي باشد بنابراين دروغ مي
ها را استثمار  كنيم و آن ترسيم بنابراين از ديگران استفاده مي ما از تنها شدن مي. را حفظ و حمايت كنيم

ترسيم كه از هر چيزي به اندازه كافي  ما مي. ناب كنيمكنيم تا از احساس تنهائي ، انزوا و مطرود شدن اجت مي
كنيم، بدون اينكه  خواهيم تعقيب و پيگيري مي نداشته باشيم پس بنابراين خودخواهانه آن چيزهاي را كه مي

بعضي اوقات در زمان بهبودي اگر چيز . زنيم  مي به ديگراندر نظر داشته باشيم كه در اين فرآيند چه لطماتي
ممكن است ترس ازدست دادن آن باعث شود تا بر سر اصول مصالحه .  قابل اهميتي به دست آوريمبا ارزش و

ما لازم است كه ترس خودمحورانه و خودخواهانه را از وجودمان ريشه كن كنيم تا ديگر . يا سازش كنيم
  . نيروي براي انهدام و خرابي نداشته باشد

 ترسم؟چرا؟ از چه چيز يا چه كسي مي  
 ؟ام دادههايم انجام  اي براي پوشيده نگه داشتن ترسچه كاره 

 ام؟ هايم عكس العمل منفي و مخرب داشته چگونه در برابر ترس 

 آورد؟ فكر  ، بيشترين ترس را در من به وجود مي در مورد خودمنگاه كردن به ، يا افشاء شدن چه چيز
 كنم در اين صورت چه اتفاقي رخ خواهد داد؟ مي

 ام؟  چگونه خود را فريب دادههايم، به خاطر ترس 

  روابط 

 تا – انواع روابط، و نه فقط روابط رومانتيك –مان نيز بنويسيم  نياز است كه ما در قدم چهارم درباره روابط
ها، اعتقادات و رفتارهاي ما باعث شكل گرفتن روابط ناسالم و مخرب  بتوانيم دريابيم كه درچه مواقعي انتخاب

مان با فاميل، همسر يا معشوقه، دوستان يا دوستان قديم، همكاران يا   كه ما به روابطلازم است. اند گرديده
 مسئولان  وها سازماننهادهاي مدني، ها،  ، باشگاهههمكاران قديم، همسايگان، افراد مختلف در مدرس

د رابطه ما در ضمن باي. رسد بپردازيم  پليس، زندان و يا هركس و هرچيزي كه به فكرمان ميمثلمملكتي 
 لممكن است كه ما وسوسه شويم تا روابطي كه مدت زيادي بطو. خود را با نيروي برتر بررسي كنيم

بار با   مثلاٌ رابطه جنسي كه فقط براي يك شب بوده، يا مشاجره اي كه يك–نينجاميده را از قلم بيندازيم 
 اما اين روابط هم مهم –ايم  ا انداختهايم يا آن درس ر ايم كه بعد هم، كلاس خود را عوض كرده معلمي داشته

ها احساسي داريم، پس مطلبي در آن مورد وجود دارد  كنيم يا نسبت به آن اگر ما درباره آنها فكر مي. هستند
  . كه بايد در ترازنامه نوشته شود

 سازد؟ چه تضادهاي در شخصيت من حفظ دوستي يا يك رابطه رومانتيك را براي من مشكل مي  
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 ها و روابط رومانتيك من اثر گذاشته است؟ ار شدن چگونه بر روي دوستيترس از آز 

  ام؟  قرباني روابط رومانتيك كردهاي را رابطه دوستانه و صميمانهآيا تاكنون 

 ام؟ اي شده ي از روي اجبار خواستار برقراري رابطهيها به چه شكل 

 هيچ   چرخه معيوب و تكرار مكررات بيكنم كه در يك در روابطم با خانواده، آيا بعضي مواقع احساس مي
 ها چه بوده است؟ ها چه بوده اند؟ نقش من در تداوم آن ام؟ آن اميدي براي تغيير گير كرده

  م؟ا هكرد چگونه از ايجاد صميميت با دوستان، شركاء، همسران، و خانواده خود اجتناب 

 م؟ توضييح دهيدا شتهآيا براي ايجاد تعهد مشكل دا. 

 ام، با اين فكر كه بهرحال از اين رابطه صدمه خواهم خورد، پس بهتر  اي را از بين برده  رابطهآيا تا بحال
 . توضيح دهيداست كه زودتر آن را به هم بزنم؟

 گيرم؟ به اندازه احساس خودم؟ بيشتر از احساس  تا چه حد احساسات ديگران را در روابطم در نظر مي
 گيرم؟ گران را در نظر نمي؟ يا اصلاٌ احساسات دياهميتخودم؟ كم 

 هدف از اين سوال اين است كه بتوانيم : مهم(ام؟  آيا در هيچ يك از روابطم احساس قرباني بودن كرده
جا و زياده از حد ما  ايم و يا چگونه توقعات بي كرده دريابيم كه چگونه خود را بعنوان يك قرباني عرضه مي

ظور آن نيست كه مواردي را كه در واقع مورد سوء استفاده و من. شدند از ديگران باعث سرخوردگي ما مي
 . توضيح دهيد.) قرار گرفته ايم را بنويسيم 

  رابطه من با همسايگان چگونه بوده است؟ آيا الگو يا فرم خاصي وجود دارد كه عليرغم اينكه كجا زندگي
 كنم، مرتب تكرار شود؟ مي

 ام، چه احساسي دارم؟ چگونه افكار، اعتقادات و  كرده  ميدرباره افرادي كه براي آنها و يا با آنها كار
 گرديدند؟ رفتارهايم باعث بروز اشكال براي من در محيط كارم مي

 چه احساسي دارم؟ آيا خود را از آنها بهتر يا كمتر )  حاليادر زمان كودكي، (هايم  در مورد هم كلاسي
ا نظر معلم را بخود جلب نمايم؟ به مسئولان ت كردم كه بايد با آنها رقابت كنم ديدم؟ آيا فكر مي مي

 شوريدم؟ گذاشتم يا بر عليه آنها مي مدرسه احترام مي

  ام؟  عضو بودهانجمني  يا تشكلآيا هرگز در)NAدر مورد افراد ديگر ).  هم يك سازمان داراي عضو است
ا هرگز با توقعات زياد ام؟ آي ن چه احساسي داشتم؟ آيا با كسي در آنجا دوست شدهانجم يا تشكلدر آن 

ام كه بعد هم خيلي زود آنجا را ترك كنم؟ توقعات من چه بودند و چرا برآورده  ي عضو شدهتشكلدر 
 نشدند؟ نقش من در آن شرايط چه بوده است؟

 ام؟ تاثير آن بر روي  ام يا عليرغم ميل خود حبس شده آيا تابحال در بيمارستان رواني يا در زندان بوده
ا را ج به چه شكل بوده است؟ آيا قوانين آنكزمرآن ه بوده است؟ رفتار من با مسئولان شخصيت من چ

افتادم از مسئولين بدان خاطر رنجش پيدا  كردم و چون گير مي كردم؟ آيا قانون شكني مي رعايت مي
 كردم؟ مي

 آيا تجربه د؟ توضيح دهيد من با اعتماد كردن و صميمت دردآور بوده و باعث انزواي من شدنهاي اوليه . 

 چرا؟ام؟ اي را حتي اگر امكان اصلاح و حفظ آن وجود داشته به هم زده آيا رابطه  
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 كرد و آدم متفاوتي  آيا نسبت به افرادي كه با آنها نشست و برخواست داشتم شخصيت من تغيير مي
 . شدم؟ توضييح دهيد مي

 كه از آن راضي نباشم و به همين )  قبليشايد در ترازنامه (ام  آيا مسائلي را در مورد خود كشف كرده
 يبراي مثال، ممكن است كشف كرده باشم كه به كس(خاطر سعي كنم كه آنرا بيش از حد جبران نمايم؟ 

توضييح .) ديگر زياده از حد وابسته هستم، و حال براي جبران آن سعي كنم بيش از حد خود كفا باشم
 . دهيد

 عدم صداقت، خودخواهي، كنترل ، سوء استفاده( روابط من دارد كدام نقص اخلاقي بيشترين نقش را در 
 ؟...) غيرهو

 توانم رفتارم را  تغيير دهم تا شروع به برقراري روابط سالم كنم؟ چگونه مي 

 ام؟ در طول زندگي اين رابطه چگونه تغيير كرده؟ امروز چگونه رابطه اي با  آيا با نيروي برتر رابطه داشته
 نيروي برتر دارم؟

  روابط جنسي 

در حقيقت ممكن است كه . كنيم اي است كه اكثر ما در آن احساس راحتي نمي اين قسمت محدوده
ايم و ديگر حاضر نيستيم كه  وسوسه شويم تا كار را همين جا با اين فكر كه بيش از اندازه پيشروي كرده

يد سعي كنيم كه سريعاٌ بر اين اما با. رفتارهاي جنسي خودم را هم به معرض نمايش بگذاريم، متوقف كنيم
كار را انجام دهيم به ما كمك  تفكر در مورد اينكه به چه دليل نياز است كه ما اين. عدم تمايل غلبه كنيم

خواهيم كه با تمايلات جنسي خود در صلح  ما مي: گونه كه در كتاب چگونگي عملكرد آمده همان. خواهد كرد
مهم است در . پردازيمتا به رفتارها و باورهاي جنسي خود در ترازنامه ببه همين خاطر ما نياز داريم . باشيم

نويسيم تا خود را با رفتارهاي كه ديگران بعنوان رفتار نرمال قبول   به يادآوريم كه ما ترازنامه نمياينجا مجدداً
ت خود را شناسايي ها، اصول و اخلاقيا دارند مقايسه كنيم بلكه اين كار را فقط به خاطر اينكه بتوانيم ارزش

  . دهيم كنيم انجام مي

 رفتارهاي جنسي من به چه گونه بر اساس خودخواهي بودند؟  
 چه بود؟سردرگمي گرفتم؟ نتيجه اقدام بر روي اين  آيا روابط جنسي را بجاي عشق اشتباهي مي 

 ؟كردم از روابط جنسي به چه شكل براي اجتناب از تنهائي و پركردن خلاء روحاني استفاده مي 

 شدم؟ به چه شكل از روي اجبار خواستار داشتن و يا نداشتن رابطه جنسي مي 

  بودند؟ چرا اينگونه چه اتفاق افتاده كه احساس خجالت يا گناه كنم؟ آنها ،رابطه جنسيايجاد آيا پس از 
 كردم؟ احساس مي

 آيا هيچ يك از روابط جنسي من باعث آزار خودم يا ديگران شده؟ 

  خودم راحت هستم؟ اگر نه، چرا؟ جنسيگرايشآيا با  

  جنسي ديگران راحت هستم ؟ اگر نه چرا ؟گرايشآيا با  
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 همه و يا اكثر رابطه هاي من       آيا روابط جنسي و سكس يك پيش شرط و يا شرط لازم  در برقراري  
 مي باشد؟

  ؟چيست منيك رابطه سالم را از نظر  

  سوء استفاده 
را تا زماني در واقع ممكن است لازم باشد ما اين قسمت . ط زيادي شروع كنيم ما بايد اين قسمت را با احتيا

ما بايد از همه منابعي كه در دسترس داريم استفاده . كه چند وقت از بهبودي مان گذشته به تعويق اندازيم 
ه با راهنمايمان به اين معني ك:  كنيم يا نهعكنيم تا بتوانيم تصميم بگيريم كه آيا اين قسمت را هم اكنون شرو

صحبت كنيم، دعا نماييم، و بسنجيم كه آيا آمادگي تحمل دردي كه كاركرد اين قسمت براي ما به همراه 
كه راهنمايمان قادر باشد كه به ما براي طي اين طريق كمك كند، يا شايد شايد . خواهد داشت را داريم يا نه

  .كمك مضاعفي را درخواست كنيملازم باشد كه 
كه كار كردن اين قسمت از قدم چهارم، م گرفته ايم كه اين قسمت را انجام دهيم، بايد آگاه باشيم اگر تصمي

نوشتن در مورد مواقعي كه . دهيم مياحتمالا دردآور ترين كاري است كه ما در طول مدت بهبودي انجام 
مطمئنا ه و آزار ديده ايم، توسط كساني كه قرار بود ما را دوست داشته باشند و از ما حمايت كنند، رانده شد

اگرچه مهم است كه ما . دردناكترين احساساتي كه در طول مدت عمرمان تجربه كرده ايم را زنده خواهند كرد
تا زماني كه ما يك درد را در درون خود به شكل يك راز نگه . اين كار  را هر وقت كه آماده ايم، انجام دهيم

 شود كه نمي خواهيم انجام دهيم، و يا تصور منفي كه از خود داريم را داريم، ممكن است باعث انجام كارهايي
ابراز حقيقت آغازگر فرايندي است كه مي تواند ما را به . تقويت كند، يا باعث تقويت اعتقادات مخرب ما گردد

  .يستيمما مستحق سرزنش ن. سوي رهايي از دردهايمان رهنمون سازد
 رفته ام ؟ توسط چه كسي؟ چه احساسي در اين رابطه داشتم يا دارم؟ آيا هرگز مورد سوء استفاده قرار گ 

 آيا مورد سوء استفاده قرار گرفتن بر روي روابط من با ديگران تاثير گذاشته ؟ چگونه؟ 

  اگر به خاطر سوء استفاده اي كه از من در دوران كودكي شده، در طول مدت عمرم احساس قرباني شدن
ي خود بكنم ؟ آيا نيروي برترم مي تواند  روحاني توانم براي برگشت تماميت مي كرده ام، چه اقداماتي م

 كمك كند ؟ چگونه ؟

يادآوري . در ضمن ممكن است كه ما به صورت كلامي، رواني ، فيزيكي از ديگران سوء استفاده كرده باشيم 
ازه دهيم كه اين احساس ما نبايد اج. زمان ها، مطمئنا باعث مي شود كه احساس خجالت فراواني كنيم  اين

مهم است كه ما با رفتارهاي خود روبرو شويم، مسئوليت آنها را بپذيريم، و براي . خجالت تبديل به يأس شود
به ما كار كردن باقي قدم ها . نوشتن در باره آنها، اولين قدم براي انجام اين كار است . تغيير آنها بكوشيم 

  .ده ايم جبران خسارت نماييمكمك مي كند تا از آنچه با ديگران كر
 آيا هرگز از ديگران سوء استفاده كرده ام ؟ از چه كسي و چگونه ؟ 

 افكار و احساسي كه درست قبل از خسارت زدن به كسي داشتم ، چه بوده اند ؟ 

  ؟ توضيح دهيد منك ا رفتار خود را توجيه انداختم ت ميقرباني خود تقصير را گردن آيا . 
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  خود اعتماد مي كنم تا در زندگي من كار كند و ابزاري را كه به آن نياز دارم تا ديگر به برترنيروي آيا به 
م  را برايم فراهم كند ؟ آيا تمايل دارم كه با اين احساسات دردناك زندگي كنم تا زماني نكسي خسارت نز

 كه اين احساسات از طريق كاركرد قدم ها تغيير كند ؟

  داشته ها
ه منظور كمك به ما براي شناخت ذات و طبيعت واقعي اشتباهاتمان بودند ، اطلاعاتي كه اكثر سوالات قبلي ب

اما مهم است تا به كارهاي درستي كه انجام داده ايم و تاثير خوبي . به آنها در قدم پنجم نياز خواهيم داشت 
اول اينكه .  مي دهيم ما اين كار را به دو دليل انجام. روي خودمان يا ديگران داشته اند نيز بپردازيم 

دوم . ، تصوير كاملي از خود بدست آوريم ، نه فقط تصويري يك جانبهخواهيم توسط كاركرد قدم چهارم مي
  . مان داشته باشيم  اينكه بدانيم ، بيشتر چه ويژگي هاي شخصيتي و رفتارهايي را مي خواهيم در زندگي

 را مي پسندم ؟ كه ديگران آنها را مي پسندند ؟ من چه نكات مثبت يا كيفيت هايي دارم، كه خودم آنها 
 كه براي من كار مي كنند ؟

 چگونه براي خود و ديگران اهميت قائل مي شوم؟ 

 ل روحاني را در زندگي تمرين مي كنم ؟ اين كار چگونه زندگي مرا تغيير داده است؟وچه اص 

  ايمان و اعتقاد من به نيروي برتر چگونه رشد كرده است ؟ 

 ن با راهنمايم بر چه اساسي است ؟ چگونه اين رابطه مثبت به ديگر روابطم تعميم پيدا كرده رابطه م
 است؟ 

  آيا هدفهاي ديگري دارم كه به دنبال تحقق آنها باشم ؟ آنها به كدام يك از اهدافم دست پيدا كرده ام ؟
 م ؟هستي براي تحقق آنها اتچه اقدامدر حال انجام چه هستند، و من 

 مورد قبول من چه مي باشند ؟ خود را در زندگي به كداميك متعهد مي بينم ، چگونه ؟ارزش هاي  

 چگونه شكرگزاري خود را براي بهبوديم نشان مي دهم ؟ 

  رازها
آيا مواردي را عمداً يا غير : را به پايان ببريم، بايد صبر كنيم و تعمق نماييم كه قبل از اين كه قدم چهارم 

ايم ؟ آيا مواردي وجود دارد كه فكر كنيم آنقدر بد است كه امكان ذكر آن در ترازنامه عمدي از قلم انداخته 
 اين قدم را كار كرده اند ، و NAاز اعضاي وجود ندارد ؟ اگر چنين است ، بايد مطمئن باشيد كه جمع كثيري 

 لفظ خاصي براي كه ما اصطلاح ياتا كنون موردي در قدم چهار هيچ يك وجود نداشته كه آنقدر خاص باشد 
تا وقتي رازي را در درون خود  . است اسرار براي بهبودي ما تهديد كننده ري دا نگه. توصيف آن بوجودآوريم 

  .  دستاويز و بهانه اي براي خود ، جهت كار نكردن برنامه هستيم ساختننگه مي داريم، در واقع در حال 
  باشم ؟ آنها چه هستند ؟آيا اسراري وجود دارد كه هنوز در باره آن ننوشته 

سئوال ديگري كه اكنون ما بايد از خود بپرسيم اين است كه ، آيا در ترازنامه من موردي وجود دارد كه در 
 NAاصلاً حقيقت نداشته باشد ؟ تقريباً همه ما وقتي كه به چيزي وجود دارد كه باره آن غلو كرده باشم يا 

اكثر ما . ز خيالات و داستان ها در زندگي خود مشكل داشتيم آمديم ، براي تشخيص و جدا كردن واقعيت ا
آراسته بوديم، كه به ندرت حداقلي  فراواني براي خود جمع كرده بوديم و آنقدر آنها را "داستانهاي جنگي"

ما فكر . ما آنها را ساخته بوديم چون مي خواستيم ديگران را تحت تأثير قرار دهيم . حقيقت را در بر داشتاز 
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 وجود ندارد ، ، كرديم چيزي كه حقيقت داشته باشد و ما بتوانيم در باره آن احساس خوبي داشته باشيممي
اما ديگر نياز نيست كه به اين كار . خود را بزرگ جلوه دهيم  پس از خودمان دروغ مي ساختيم تا توسط آن 

ي واقعي براي خود هستيم ، نه آن ما در فرايند كاركرد قدم چهار در حال ساختن يك خود ارزش. ادامه دهيم 
حال وقت آن است كه حقيقت را درباره خود . خود ارزشي ، دروغيني كه بر اساس تصورات باطل باشد 

  .بگوييم 
  آيا در اين ترازنامه ، موردي وجود دارد كه حقيقت نباشد ، يا داستاني غيرواقعي وجود دارد كه من بارها و

 بارها تكرار كرده باشم ؟ 

   به جلوحركت
 مثلاً احساس يأس و تحقير، احساس ،به پايان رساندن قدم چهارم، ممكن است باعث خيلي چيزها شود

اگرچه در كنار اين ها ، بايد احساس خوبي براي اينكه توانسته ايم . نشاط و شادماني، يا احساس ناراحتي 
 ايم ، شالوده كاري است كه در قدم پنج تا كاري كه در اين قدم انجام داده. كاري را كامل كنيم ، داشته باشيم 

حال زمان آن است كه با راهنماي خود تماس بگيريم و ترتيب كاركردن قدم پنج . قدم نه انجام خواهيم داد 
  .  را بدهيم 
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   چگونگي دقيق خطاهايمان را به"

  خود، يك شخص ديگر و خداوند

  ".اقرار كرديم

  قدم پنج
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دانيم كه خواندن قدم چهار براي   اما مي.گويد قدم پنجم فقط خواندن قدم چهار نيست ما ميكتاب پايه 
باشد،  پس بقيه آن كه فقط شامل خواندن تنها نمي. باشد شخصي ديگر مطمئناٌ قسمتي از قدم پنجم مي

  . چيست

 كه باعث دست كنيم،  مي– خداوند ، خودمان ، و شخصي ديگر– است كه ما نزد يمانده آن اقرار باقي
ما اقرار . ما از قبل تجاربي در رابطه با اقرار كردن داريم. گردد يافتن ما به رشد روحاني نهفته در اين قدم مي

ايم كه نيروي  ايم كه به كمك نياز داريم، ما اقرار كرده م، ما اقرار كردهتيايم كه داراي يك بيماري هس كرده
 استفاده از تجربه حاصل از اين اقرارها به ما در قدم پنجم كمك .تواند به ما كمك كند وجود دارد كه مي

  . كند مي

ايم احساس  اكثر ما پس از به پايان رساندن قدم چهارم، با اين باور كه قسمت سخت كار را انجام داده
تازه زمان شروع . ايم   اما سريعاٌ دريافتيم كه ما هنوز قدم پنجم را بر نداشته،راحتي خاصي كرديم

  . مان بود سهايتر

بعضي ديگر دو دل . مان ما را از خود براند يا در موردمان قضاوت كند ترسيديم كه راهنماي بعضي از ما مي
توانيم  ما مطمئن نبوديم كه آيا مي. مان شويم خواهيم زيادتر از حد مزاحم راهنماي شديم، با اين فكر كه نمي

  . زد خود نگه داردمان اعتماد كنيم كه اسرارمان را ن به راهنماي

ممكن است چيزي از . ما احتمالاٌ نگران آن هستيم كه ترازنامه ما ممكن است چه چيزهاي را آشكار كند
مان خيلي راحت روي آن انگشت گذارد، كه احتمالاٌ مورد خوبي هم نخواهد  نظر ما پنهان بماند، و راهنماي

كرديم كه زير و رو   دوباره زنده شوند، و فكر ميترسيديم كه احساسات قديمي بعضي از ما از اين مي. بود
كه ترازنامه خود را با صداي بلند  كرديم تا وقتي بعضي از ما احساس مي. كردن گذشته اصلاٌ چه فايده اي دارد

  . نخوانيم محتويات آن واقعي نخواهد بود

 انگيزه ادامه اين فرآيند  ممكن است دريابيم كه،مان را درباره قدم پنجم بررسي كنيم اگر كليه احساسات
اند، فكر  دانيم قدم پنجم را كار كرده ما در مورد كساني كه مي. با اميد به بهبودي بيشتر نيز در ما وجود دارد

آنها هميشه فقط درباره . كنيم ما اصالت و توانايي آنها در برقراري رابطه با ديگران را ستايش مي. كنيم مي
شوند و به جوابي كه مي شنوند واقعاٌ اهميت  احوال ديگران هم جويا ميآنها از . كنند خود صحبت نمي

اگر از آنها بپرسيم كه چگونه اين همه در مورد ايجاد رابطه با ديگران آموخته اند آنها احتمالاٌ جواب . دهند مي
  . اند از زماني كه شروع به كار كرد قدم پنجم نموده: خواهند داد

. گردد دانيم كه اين فرآيند هميشه باعث ايجاد تغيير مي ايم مي  و پنج را كار كردهاكثر ما كه قبلاٌ قدم چهار
بايست از رفتار قديم خود دست برداريم حتي اگر مطمئن نباشيم كه تمايلي به اين كار  به زبان ديگر ما مي

  . ه نتوانيمم كديترسي يم كه بايد تغيير كنيم، اما ميستدان از طرف ديگر، اكثر ما مي. داريم يا نه
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ما به دو چيز نياز داريم تابتوانيم شروع به كار كرد قدم پنج كنيم، شهامت و حس اعتماد به فرآيند 
مان روبرو شويم و  تر با ترسهاي ها را داشته باشيم قادر خواهيم بود بهتر و مشخص اگر ما هر دو اين. بهبودي

  . آن اقراري كه لازمه اين قدم است را انجام دهيم

  ها  و شدن با ترسروبر

ي كه درباره آنها صحبت شد يا ترسهاي ديگري را داشته باشيم كه ما را آزار يما ممكن است همه ترسها
مان را بشناسيم و عليرغم آنها به جلو حركت كنيم تا قادر باشيم به  ضروري است كه ما ترسهاي. دهند مي

  . بهبودي خود ادامه دهيم

 د كار نكردن قدم پنجم دارم؟آويزي در مور چه بهانه يا دست  
 آيا در اين نقطه ترسي دارم؟ آنها چه هستند؟ 

گيرند اكثر اعضا ما از يك شيوه براي غلبه بر آنها استفاده  ها از كجا سرچشمه مي عليرغم اينكه ترس
كنيم بخش مربوط به قدم پنجم از كتاب چگونگي  ما براي داشتن شهامت و تمايل دعا مي. اند كرده

اغلب ما اين تجربه را داريم كه انگار هر . شويم خوانيم و خواهان قوت قلب از ديگر اعضا مي را ميعملكرد 
اگر سعي كنيم آنچه . ها رفته ايم تصادفاٌ موضوع جلسه قدم چهار و پنج است بار كه به جلسه كاركرد قدم

ريم را از ديگر اعضاء دريافت گذرد به مشاركت بگذاريم بطور حتم حمايتي كه به آن نياز دا را كه بر ما مي
ايم به ما كمك  هاي قبلي به دست آورده بكارگيري منابع روحاني كه از طريق كاركرد قدم. خواهيم كرد

 .كند تا به قدم پنج خود بپردازيم مي

 دهم؟ ي انجام مييبراي غلبه بر ترس از كاركرد قدم پنجم چه كارها 

  كرد قدم پنج آماده كرده است؟كاركرد چهار قدم قبلي مرا چگونه براي كار 

  اقرار به خداوند 

مان را  بخش مربوط به قدم پنجم در كتاب چگونگي عملكرد به اين سئوال كه چرا چگونگي دقيق خطاهاي
 ما راهي را NAدر : به غير از خود و شخصي ديگر بايد نزد خداوند نيز اقرار كنيم را اينگونه پاسخ داده است

نيم كه هر روز با اصول روحاني سر و كار داريم راهي كه در آن مسائل عادي و ك براي زندگي تجربه مي
مان را نزد خداوندي كه خود درك  وقتي كه ما چگونگي دقيق خطاهاي. رسند العاده به يكديگر مي خارق
  . كند كنيم اقرار نمائيم اقرارمان معني بيشتري پيدا مي مي

بعضي به . كنيم بستگي به مشخصات درك ما از او دارد ك ميچگونگي اقرار ما نزد خداوندي كه خود  در
. كنند كنند بطور جداگانه و رسمي نيز نزد خداوند اقرار مي غير از اقراري كه نزد خود و شخص ديگري مي

بعضي قبل از اينكه شروع به خواندن ترازنامه براي راهنماي خود كنند از خداوند جهت حضور در آن مكان 
 نيروي برترشان است، ممكن است NAآن دسته از ما كه اصول روحاني بهبودي و يا انجمن . كنند دعوت مي
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تواند در اين  راهنماي ما مي. مجبور باشند شيوه ديگري براي كار كردن اين قسمت از قدم پنج اتخاذ نمايند
 اقرار ما نزد خداوند هر شيوه اي كه اتخاذ كنيم، اشكالي ندارد به شرطي كه آگاه باشيم. روند به ما كمك كند

  . گيرد نيز صورت مي

 نمايم؟ كنم درگير قدم پنج خود مي چگونگي خداوندي را كه خود درك مي  
 كنم؟ چگونه بر تصميم قدم سوم از طريق كاركرد قدم پنج تاكيد مي 

  به خودمان

 مخدر مشكل داريم كرديم اكثر ما احتمالاٌ كساني را داشتيم تا به ما بگويند كه با مواد زماني كه مصرف مي
يا حتي اگر مهم بود، براي قطع مصرف كردن ما كافي . نظر آنها براي ما مهم نبود. و نيازمند كمك هستيم

اين .  شديم، توانستيم قطع مصرف كنيمNAما فقط وقتي كه به اعتيادمان اقرار كرديم و تسليم برنامه . نبود
 ممكن است هر كسي از همسرمان گرفته تا صاحب .كند موضوع در مورد اقرار در قدم پنج نيز صدق مي

اما تا . باشد دهيم درست نيست و به ضرر ما مي مان به ما بگويد كاري را كه انجام مي كارمان يا راهنماي
مان را نزد خود اقرار نكنيم احتمال اينكه تمايل يا توان آن را داشته   خطاهايچگونگي دقيقكه ما  وقتي

  .  بسيار كم است،تخاب كنيمباشيم كه راه ديگري ان

 توانم چگونگي دقيق خطاهايم را تشخيص دهم و آنها را بپذيرم ؟ آيا مي  
  تواند مسير زندگي مرا تغيير دهد؟ اقرار مياين چگونه 

  به يك شخص ديگر 

 با مانهاي خود ترين مشكلات ما تشخيص دادن فرق بين مسئوليت به عنوان معتاد يكي از بزرگ
ما خود را به خاطر مشكلات و مصائبي كه هيچ كنترلي روي آنها نداريم سرزنش . استمسئوليت ديگران 

ما مسائل كوچك را . نمائيم مان را در آزار به خود يا ديگران كاملاٌ انكار مي و بر عكس اغلب نقش. كنيم مي
اگر هنگام . گيريم ياي كه بايد حتما به آنها بپردازيم را ناديده م كنيم و مشكلات عمده بيش از حد بزرگ مي

مان مطمئن نباشيم در پايان اين قدم و توسط اقرار نزد  شروع قدم پنج درباره چگونگي دقيق خطاهاي
كند،  توانيم نقش خود را ببينيم شخصي كه به ما گوش مي اگر نمي. شويم شخصي ديگر از آنها آگاه مي

 مسئوليت خود بپذيرم را، از چيزهاي كه در تواند به ما كمك كند تا آن چيزهاي كه نياز است به عنوان مي
  .  تميز دهيم،مورد آنها مسئول نيستيم

ايم كه راهنماي ما باشد و  ها كنيم، از كسي خواسته اكثر ما قبل از اينكه بطور رسمي شروع به كاركرد قدم
كنيم تا به قدم  ب مي است كه انتخايمان همان شخص براي اكثر ما راهنماي. ايم رابطه خود را با او توسعه داده

رابطه اي كه . مان جدا سازيم او به ما كمك خواهد كرد تا مسئوليت خود را از غير مسئوليت. پنج ما گوش كند
هنگامي كه در حين خواندن . كنيم اعتماد لازم را نيز به وجود خواهد آورد با راهنماي خود پيدا مي
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گذارد، ارزش درماني كمك  امه خود را با ما به مشاركت ميهاي از ترازن مان، راهنماي ما نيز قسمت ترازنامه
اين مسئله به حصول اطمينان از اينكه ما منحصر . گردد يك معتاد به معتاد ديگر به بهترين وجه متجلي مي

  . كند به فرد نيستيم كمك فراواني مي

فراتر از آن است كه كند داشته باشيم،  اعتمادي كه نياز است ما به شخصي كه قدم پنج ما را گوش مي
نياز است كه ما اعتماد داشته باشيم او هنگام خواندن قدم . دهد فقط مطمئن باشيم او اسرار ما را بروز نمي

ترين دلايلي كه ما راهنماي خود را به  يكي از مهم. دهد پنج ما عكس العمل مناسبي نيز از خود نشان مي
كند كه ما در  كنيم اين است كه او درك مي د، انتخاب ميخواهيم قدم پنج ما را گوش كن عنوان كسي كه مي

در ضمن اين . داند كه ما در اين روند به چه نوع حمايتي نياز داريم حال انجام چه كاري هستيم و بنابراين مي
حال اگر بنا به هر . هاي بعدي تداوم و ثبات بيشتري داشته باشيم كند تا در كاركرد قدم موضوع كمك مي

هاي او بايد  مشخصه. مان به قدم پنج ما گوش كند ديگري را انتخاب كنيم تا به جاي راهنمايدليلي كس 
توان حمايت از ما بدون كوچك نشان : گيريم يعني كسي كه هماني باشدكه ما براي يك راهنما در نظر مي

 ما ،ماني كه قدم پنجزدر  كسي كه بتواند نفوذي مداوم و متعادل را .مان را داشته باشد دادن مسئوليت و نقش
  . خوار، درستكار و با بصيرت باشد بطور خلاصه كسي كه غم. را تحت فشار گذاشته حفظ كند

 كند؟ كند چه مشخصاتي دارد كه مرا جلب مي كسي كه قدم پنج مرا گوش مي  
 كند تا بهتر و موثرتر اقرار كنم؟ اين مشخصات او چگونه به من كمك مي 

اما به محض اينكه كسي حتي براي . اي صادقانه يك تجربه جديد است ه رابطهبراي اكثر ما ايجاد و توسع
ما اغلب فقط . گيريم كه آن رابطه را قطع كنيم اولين دفعه حقيقتي دردآور را به ما بگويد، ما سريعا تصميم مي

روابط ما كند كه  قدم پنج كمك مي. دهيم  بدون هيچ عمق واقعي را ترجيح مي،از دورو اي مؤدبانه  رابطه
گوييم و منتظر قسمت  ما حقيقت را در مورد خودمان و اينكه واقعاٌ  چه كسي هستيم مي. صادقانه باشند
. يمشتاي بدين شكل وحشت دا اكثر ما از داشتن رابطه. مانيم عكس العمل شنونده است مي: سخت آن كه

توانيم تا حد  ما مي. استترين فضا  قدم پنج موقعيتي منحصر به فرد براي ايجاد اين چنين رابطه اي درامن
  . زيادي مطمئن باشيم كه مورد قضاوت قرار نخواهيم گرفت

 آيا تمايل دارم تا به شخصي كه قرار است قدم پنج مرا گوش كند اعتماد كنم؟  
 از آن شخص چه انتظاري دارم؟ 

 روابط پيدا كنم؟هاي جديدي براي ايجاد و توسعه  كند تا راه كاركرد قدم پنج چگونه به من كمك مي 

  مان  چگونگي دقيق خطاهاي

راهي ديگر براي حصول اطمينان از اينكه قدم پنج ما فقط به تنهائي خواندن قدم چهار نباشد اين است 
در انجمن . "مان چگونگي دقيق خطاهاي" :، يعنيي كه قرار است اقرار كنيم تمركز نمائيميكه بر روي چيزها

اكثر ما با .  وجود دارداست،مان دقيقاٌ به چه معنا  ه چگونگي دقيق خطاهايما تجارب متنوعي در مورد اينك
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مان را بر روي خصوصيات و الگوهاي رفتاري خود كه از  اين مسئله موافق هستيم كه در قدم پنج بايد توجه
مان چيزي  تشخيص چگونگي دقيق خطاهاي. گرفت و دلايل اعمال خود متمركز سازيم اعتياد سرچشمه مي

بعضي مواقع تكرار يك موقعيت يا شرايط . افتد  كه اغلب هنگام خواندن ترازنامه به راحتي اتفاق مياست
كنيم با  كه چرا ما هميشه انتخاب مي اين: براي مثال. سازد مشابه چگونگي دقيق آن را براي ما آشكار مي

د؟ چرا هميشه در روابط خود به خواهن آمد داشته باشيم كه در قلب خود خير و صلاح ما را نمي و افرادي رفت
كنيم كه انگار زندگي ما بسته به اين است كه برگ برنده در دست ما باشد؟ چرا احساس  اي رفتار مي گونه
كنيم؟ دست يافتن  كنيم كه تجارب جديد براي ما تهديد كننده هستند و به همين دليل از آنها اجتناب مي مي

مان رهنمون  مان، ما را به سوي تشخيص چگونگي دقيق خطاهاي ريبه رشته و طرح مشترك در الگوهاي رفتا
  . سازد مي

گذاري بعضي از اين الگوهاي رفتاري به عنوان نواقص اخلاقي  جاي در اين فرآيند ما احتمالاٌ شروع به نام
ن ما  اينكه چگونه هر يك از اين نواقص در بيمار نگه داشتاز قدم شش  شروعاگر چه تا قبل از. خواهيم كرد

اما اينكه اجازه دهيم اين دانش و آگاهي از الان شكل بگيرد براي ما . نخواهيم كردرا بررسي ند، ر دانقش
  . ضرري نخواهد داشت

 چگونگي دقيق خطاهايم به چه شكل از اعمال من متفاوت است؟  
 چرا نياز است كه من حتماٌ به چگونگي دقيق خطاهايم به جاي خود خطا اقرار كنم؟ 

 حاني اصول رو

تمرين اصل روحاني اعتماد . كنيم در قدم پنج ما بر روي اعتماد، شهامت، صداقت با خود، و تعهد تمركز مي
همانطور كه قبلاٌ  گفتيم، ما احتمالاٌ با راهنماي خود تجاربي داريم . جهت كامل كردن قدم پنج ضروري است

يم و اين قدم را با او كار كنيم، اما در مورد  آن دهد تا به او به اندازه كافي اطمينان كن كه به ما اجازه مي
گردد تا ما ترديد كنيم كه آيا اصلاٌ كار كرد اين قدم فايده  شود و باعث مي مواقعي كه مسائل عميقي مطرح مي

اي دارد يا نه، چه بايد بكنيم؟ در اينگونه مواقع بايد به غير از اينكه به شخص ديگري اعتماد كنيم، به اين 
البته . مان واضح و آشكار نيست رابطه بين قدم پنج و رشد روحاني ما، هميشه براي.  نيز اعتماد نمائيمفرآيند

اين بدان معني نيست كه اين رابطه وجود ندارد يا حقيقي نيست، اما ممكن است اعتماد به اين فرآيند را 
  . براي ما مشكل كند

 شود؟ چگونه؟  زندگي من ميآيا باور دارم كه كار كردن قدم پنج باعث بهتر شدن  

احتمالاٌ نياز خواهد بود كه ما . شهامت يكي از اصولي است كه ما بايد به كار گيريم تا اين قدم را آغاز كنيم
وقتي كه گوشي تلفن را . هر از چند گاهي در حين كار كردن اين قدم باز هم از اين شهامت استفاده نمائيم

 بگيريم تا قرار ملاقاتي با او جهت خواندن و اقرار قدم پنج بگذاريم ترس داريم كه با راهنماي خود تماس برمي
وقتي كه در حال خواندن ترازنامه خود . گيرد و نياز است كه ما شهامت را تمرين كنيم وجود ما را فرا مي
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ت با رسيم كه اصلاٌ دلمان نمي خواهد كه كسي از آن مطلع شود نياز است كه با شهام هستيم و به قسمتي مي
وقتي كه مسئله اي بشدت درد آور . آن لحظه ترسناك روبرو شويم و كل ترازنامه خود را بخوانيم و اقرار كنيم

خواهيم قبل از اينكه نظر  مان آنقدر زياد است كه مي كنيم، و احساس ضعف و ضربه پذيري را اقرار مي
 لحظه اي سرنوشت ساز و تعيين كننده راهنماي خود را بشنويم به نوعي همه چيز را متوقف كنيم دقيقا در

انجام اين كار بر مسير زندگي . در بهبودي خود قرار داريم و لازم است كه راه توام با شهامت را انتخاب كنيم
كنيم بايد بخاطر داشته باشيم كه در گذشته  هر بار كه احساس ترس مي. ما در آينده تاثير خواهد گذاشت

چيزي جزء پيامدهاي منفي براي ما نداشته است بنابراين در حال حاضر هم گاه  تسليم در برابر ترس هيچ
  . به ياد آوردن اين موضوع انگيزه كافي جهت بكار گرفتن شهامت را به ما خواهد داد. نخواهد داشت

 ند؟هستتوانم شهامت لازم براي كاركرد اين قدم را پيدا كنم چه  ي كه از آن طريق مييها راه  
 روحاني شهامت در اين قدم بر روي كل بهبودي من تاثير خواهد گذاشت؟چگونه تمرين اصل  

 ام؟ كي و كجا؟ آيا زمان و مكاني براي كار كردن قدم پنج انتخاب كرده 

.  يك اصل ضروري است مان نزد خود گونگي دقيق خطاهايتمرين اصل صداقت با خود، جهت اقرار چ
مان جلوگيري كنيم، به  العمل شنونده از بروز احساسات سهمانگونه كه ما نبايد صرفاٌ  بخاطر ترس از عك

هاي طبيعي و  العمل ما بايد بخود اجازه دهيم تا عكس. هاي خود بهراسيم العمل همان شكل نيز نبايد از عكس
زندگي ما : باشد را تجربه كنيم مان به عنوان يك معتاد مي انساني خود را در مورد موضوع صحبت كه زندگي

ما به . ايم  بود، ما خيلي از چيزها را به خاطر اعتيادمان از دست دادهيانگيز غمك معتاد، زندگي به عنوان ي
اگر . تشخيص اين مسائل بسيار دردآور است. ايم اشخاصي كه دوست داشتيم بواسطه اعتيادمان صدمه زده

ين تجربه درد در حال شويم كه احساس ديگري نيز در ح متوجه مي. چه، وقتي كه دقيق به مسئله نگاه كنيم
  . اميد: به وجود آمدن است 

مان دست  مان و سركوب احساسات مان، فرار از احساسات در نهايت ما از مصرف بخاطر احساست
مان هر چقدر هم كه دردآور باشند با  را داريم كه از ميان احساسات حال براي اولين بار شانس آن. برداشتيم

 مدت باعث خواهد شد كه در مورد خود احساس خوبي پيدا نير در طولاكا انجام اين. شهامت عبور كنيم
يعني چيزي كه با درد . شويم هاي است كه اغلب در بهبودي با آنها روبرو مي اين يكي از پارادوكس. كنيم

  . يابد شود، با نشاط و آرامش خاتمه مي شروع مي

 دهم؟ ي انجام ميي چه كارهاآناي تمرين كردم؟ امروز بر در گذشته چگونه از صداقت با خود اجتناب مي  
 نگاه واقع بينانه به خود، چه ارتباطي با فروتني دارد؟ 

 كند تا خود را بپذيرم؟ تمرين اصل روحاني صداقت باخود چگونه به من كمك مي 

. ما در زندگي به مسائلي نام تعهد داده بوديم. گر اصل روحاني تعهد است اقدامات ما در اين قدم نشان
ها نيز تعهد را   بعضي وقت.ها نداشتيم داتي كه هيچ تصميمي براي ايستادن پاي آنها در هنگام سختيتعه

  با برداشت هر قدم تعهد واقعي و اصولي خود NAاما در برنامه . كرديم فقط براي راحتي خودمان قبول مي
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كردن يك گروه خانگي و شركت  پيدا ،ها  كار كردن قدم،گرفتن راهنما. بخشيم نسبت به برنامه را تعميق مي
گر اين است كه ما نسبت به بهبودي خود به گونه اي اصولي و پرمعنا تعهد   هر يك نشان،در جلسات آن

  . داريم

  چگونه در ميان گذاشتن ترازنامه با راهنما، تعهد مرا نسبت به برنامهNAكند؟  بيشتر مي  

  حركت به جلو 

ما بطور واضح .  ما دارد افزايش حس خويشتن پذيري در ما استيكي از منافعي كه كاركرد قدم پنج براي
كمبود ما در بعضي . پذيريم اي مي دهيم كه امروز چگونه انساني هستيم و خود را بي هيچ بهانه تشخيص مي

ما قادريم . يابيم كه هم داراي نكات مثبت هستيم و هم منفي  ما درمي. ها به معني بي ارزشي ما نيست زمينه
هاي متفاوت شخصيت ما  اينها جنبه. هاي بسيار خوب انجام دهيم و هم خسارات بزرگي ببار آوريمهم كار

هاي خوب ما كمك  تجارب ما، حتي تجارب منفي ما اغلب به ارتقا جنبه. باشند هستند كه خاص خود ما مي
البته .  هستيم خوبيمگونه كه در همين لحظه دهيم كه ما همين بار در زندگي تشخيص مي براي اولين. كنند مي

توانيم استراحت كنيم و ديگر  پذيرفتن خود به همين شكلي كه امروز هستيم به معني اين نيست كه مي
اينكه . شود مان نيز مي خويشتن پذيري به معناي واقعي شامل پذيرش كمبودهاي. بدنبال پيشرفت نباشيم

پس بايد . پذيري نيست بلكه انكار استداشته باشيم كه ديگر جايي براي رشد نداريم، خويشتن ور اب
خواهيم  اگر كه مي. تشخيص دهيم كه كمبودهايمان چه هستند و بايد متعهد باشيم كه بر روي آنها كار كنيم

خواهيم كه مدارج  اگر مي. تر باشيم، بايد بر روي آن از طريق تمرين اصل روحاني مهرباني كار كنيم مهربان
خواهيم كه دوستان بيشتري داشته  اگر مي. يد وقت بگذاريم و درس بخوانيمتحصيلي بهتري داشته باشيم با

  . باشيم بايد وقت بگذاريم و روابطمان را توسعه دهيم

 پذيري مرا افزايش داده؟ كاركرد قدم پنج چگونه فروتني و خويشتن  

دهد، توسط به  كنيم، احتمالاٌ احساس راحتي و آسايش خاصي به ما دست مي كه قدم پنج را تمام مي وقتي
نموديم از زير بار  شان مي مشاركت گذاشتن مسائلي كه قبلاٌ انرژي زيادي صرف مخفي كردن يا سركوب كردن

شوند  گيرند و آشكار مي اين يك حقيقت است كه نواقص ما وقتي كه در زير نور قرار مي. يابيم فشار رهايي مي
عليرغم هر گونه شرايط كه  رهايي اعطا خواهد كرد ها به ما آزادي و آشكار شدن آن. از بين خواهند رفت

  . بيروني در زندگي آنرا حس خواهيم كرد

حتماٌ لازم است تا تشخيص دهيم كه رابطه ما با . تمامي روابط ما در اثر كار كرد اين قدم تغيير خواهد كرد
  . خودمان، افراد ديگر و نيروي برترمان تا چه اندازه تغيير كرده است

 رد قدم پنج رابطه من با نيروي برترم چگونه تغيير كرده است؟توسط كارك  
 در نتيجه كاركرد قدم پنج رابطه من با راهنمايم چگونه تغيير كرده است؟ 
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 از طريق كاركرد اين قدم نظر من چگونه در رابطه با خودم تغيير كرده است؟ 

 توسعه دهم؟ام را نسبت به ديگران و خودم  ام عشق و محبت تا چه اندازه توانسته 

اين . مان نيز احتمالاٌ به اوج خود رسيده است همراه با احساس آسايش، خستگي ما از نواقص شخصيتي
 . چيزي كه دقيقاٌ براي شروع قدم شش نياز است–بدان معني است كه كاملاٌ آمادگي داريم 

  

  



WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

مراهنماي كاركرد قد  

 61

  

  

  

  

  

  

  

   ما آمادگي پيدا كرديم كه"

  خداوند نواقص شخصيتي ما را

  ".برطرف كند

  قدم شش
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. كنيم ، كه سر شار از اميد حاصله از كاركرد پنج قدم اول هستيم  ما كاركرد قدم شش را در حالي آغاز مي
در قدم شش، فروتني به اين معني . ايم فروتن شدهنيز اگر اين كار را تمام و كمال انجام داده باشيم ، تا حدي 

طور به چگونگي  مان و همين ما به چگونگي دقيق خطاهاي. بشناسيمتوانيم خود را   كه ما بهتر مياست
ما الگوهاي رفتاري . ايم مان، نگاه كرده خسارت زدن به خود و ديگران به علت عمل از روي نواقص شخصيتي

. ايم كه امكان دارد باز هم بارها و بارها از روي اين نواقص عمل كنيم ايم و به اين درك رسيده خود را يافته
  . آن است كه كاملاً آمادگي پيدا كنيم تا اين نواقص شخصيتي برطرف شوندحال زمان 

اين يك فرآيند طولاني مدت است و اغلب در طول . افتد آمادگي كامل پيدا كردن ، فوري و آني اتفاق نمي
نويسي احساس كنيم كه واقعاً   ما ممكن است كه بلافاصله پس از يك ترازنامه. افتد مدت عمر اتفاق مي

يا اگر مدتي است كه در برنامه هستيم و كلاً از نواقص خود آگاه . ايم كه كليه نواقص ما برطرف شود ادهآم
آگاهي . يابيم كه ميزان تمايل ما افزايش يافته كنيم، طبيعتاً در مي هستيم و هنوز از روي يكي از آنها عمل مي

فرآيند . ولين قدم لازم براي رسيدن به آن استكند، اما ا به تنهايي هرگز براي آمادگي پيدا كردن كفايت نمي
مان گرديده كه كاركرد قدم شش نيز  ترازنامه نويسي خود باعث افزايش آگاهي ما در مورد نواقص شخصيتي

آمادگي كامل داشتن به معني رسيدن به حالتي روحاني است كه در آن ، هم از نواقص . كند تر مي آن را كامل
گونه كه او را درك  ايم و هم اطمينان داريم كه خداوند به آن آنها خسته شدهخود آگاه هستيم و هم از 

  . كند كنيم آن نواقصي را كه لازم است ، برطرف مي مي

هم . مان در مورد كاركرد قدم شش بپردازيم  هاي براي اينكه آمادگي كامل پيدا كنيم، نياز است كه به ترس
گويد كه  قدم ششم مي. شوند ، بپردازيم   نواقص ما بر طرف ميچنين نياز است كه به اين مسئله كه چگونه

؟ مسئوليت ما در قدم استاما در مقام اجرا اين به چه معني . تواند آنها را بر طرف كند فقط نيروي برتر مي
ششم چيست؟ اين سئوالات ، وقتي كه آنها را با يك راهنما بررسي كنيم ، به ما راهكار لازم جهت كاركرد 

  . دهد دم را مياين ق

  كاملاً آماده براي چه كاري؟ 

 تازه وارد هستيم ، و اين اولين تجربه ما از قدم ششم است ، اكثر نواقص ما آنقدر واضح و  NAاگر در 
. العمل فوري ما ، نشان دادن تمايل بيش از حد براي رهايي از آنها خواهد بود آشكار است ، كه احتمالاً عكس

خواهيم كه سريعاً و  بينيم ، و مي شان مي  قول معروف ، آنها را با تمام شكوه و قدرتاولين بار است كه به
  .همين امروز ، از شر آنها راحت شويم

يابيم كه ، تا حدودي نسبت به  كند، احتمالاً درمي العمل و احساس اوليه فروكش مي اما وقتي كه آن عكس
ما . آور هستند ها ، تقريباً براي همه افراد ترس شناختهنا. تغيير كردن نامطمئن هستيم و از آن ترس داريم

  . يم رها سازهاي طولاني يا شايد همه عمر   براي مدتآنها راخواهيم  كه ميايم  داشتهنواقصي 
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بعضي از آنها ممكن . ما احتمالاً از اينكه زندگي ما بدون اين نواقص به چه شكل خواهد بود ، ترس داريم 
كنيم كه آيا  ما شك مي.  حياتي جهت زندگي كردن ، به نظر آيند تا نواقص شخصيتي هاي است بيشتر مهارت

ما ممكن است . كند برطرف شدن اين نواقص ، مانعي بر سر راه توانائي ما براي گذران زندگي ايجاد نمي
 –ر از خود كه اكثر ما شديداً به اين تصوي. دريابيم كه ايده يك شهروند محترم بودن ، براي ما تنفر آور است 

باشيم،  يك آدم متفاوت و كار درست هستيم ، و فراتر از حد و حدود يك جامعه مؤدب ولي خسته كننده مي
ما ممكن است بترسيم كه با كاركرد قدم .  وابسته هستيم –و اينكه دوست داريم به همين شكل ادامه دهيم 
 از ما ممكن است فكر كنيم كه چيزي بعضي. كننده شويم ششم ، تبديل به يك انسان معمولي و خسته

اي از نواقص و فكر كنيم كه اگر نواقص ما برطرف شوند ديگر چيزي از ما باقي نخواهد  نيستيم جزء مجموعه
يابي كنيم، مطمئناً  اگر آنها را تا نتيجه منطقي ريشه. هستندترس هاي ما احتمالاً مبهم و شكل نگرفته . ماند

به قول معروف اگر آنها را با صداي بلند بيان كنيم ، به .  بي پايه واساس نيز هستنديابيم كه اين ترس ها  درمي
  . ماهيت اصلي آنها پي خواهيم برد

 ترسم كه  آيا مي  در من هستند كه آنها را دوست دارم اما ممكن است جزو نواقص باشند؟يها آيا چيزي
  تبديل شوم؟اگر اين چيزها در من برطرف شوند ، به شخصي كه دوست ندارم

  فكر مي كنم چه چيزهاي در من برطرف خواهند شد؟ 

در واقع ، . اي نخواهد بود مان براي ما چيز تازه اگر با قدم ششم تجربه قبلي داريم ، نواقص شخصيتي
ممكن است كه در حال حاضر از اينكه هنوز بعضي نواقص را داريم ، نگران باشيم، يا ممكن است از اينكه يك 

  . يم و به صورتي جديد و تازه در ما ظهور كرده است، سرخورده شنقص قديمي

 آشكاريا ممكن است ديگر در يك سري اعمال و اقدامات  . داريمبراي مثال، هنوز احساس عدم امنيت 
براي اينكه نشان دهيم آدم كاردرستي هستيم افراط نكنيم، ولي هنوز اين نقص را داشته باشيم و اخيراً 

ها و  ما ممكن است كه ناخودآگاه در كوشش. تر و موذيانه تر از روي آن عمل كرده باشيمبسيار زيركانه 
اقدامات ديگران كارشكني يا خرابكاري كنيم تا در مقام مقايسه ، بهتر از آنها بنظر برسيم ، يا آرزوها و آمال 

 اين مسئله ، بعد از مدتي تشخيص دادن. ديگران را پايمال كنيم، چون در راستاي نيازها و منافع ما نيستند
ما عميقاً از صدمه زدن به ديگران . تواند دردناك باشد، چون ما ميل داريم كه بهتر از اينها باشيم  پاكي مي
ما ممكن است اين ترس قديمي ، كه ظرفيت تغيير نداريم ، را دوباره تجربه كنيم ، و . شويم زده مي خجالت

توانيم از اين واقعيت كه  ما مي. ا براي هميشه ماندگار هستندفكر كنيم كه بعضي از نواقص شخصيتي م
حداقل از مسئله خود آگاه هستيم و تمايل داريم تا بر روي آن كار كنيم استفاده كرده و تا حدودي آرام 

ترين و ثابت  نياز است كه ما احساس اعتماد و اميدمان به اين كه فرآيند بهبودي حتي بر عميق. گيريم
  . واقص كار خواهد كرد را حفظ كنيم ترين ن قدم

 توانم تغيير كنم؟ تا كنون چگونه تغيير  آيا هنوز به فرآيند بهبودي اعتقاد دارم؟ آيا اعتقاد دارم كه مي
  كنم ؟ ام؟ ديگر از روي كدام يك از نواقص خود ، عمل نمي كرده
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 كنم كه  ستند؟ چرا فكر ميكنم، امكان ندارد كه برطرف شود؟ آنها چه ه آيا نواقصي دارم كه فكر مي
 امكان ندارد كه اين نواقص برطرف شوند؟

  تا خداوند برطرف كند

. تواند نواقص شخصيتي ما را برطرف كند كند كه فقط يك نيروي برتر از ما مي بله، قدم ششم مشخص مي
 و كشمكش و تسليم ها، ها، بده و بستان اگر چه وسعت درك ما از مفهوم اين قدم، با تجربه ما از بالا و پائين

  . مربوط به قدم شش، رابطه مستقيم دارد

گيريم تا ديگر آنها  كنيم، اين است كه تصميم مي مان مي اولين كاري كه اكثر ما در مورد نواقص شخصيتي
 و تاثير آن تقريباً به اندازه همان كنترل مصرف مواد -متاسفانه، اين كار بيهوده و پوچ است. را نداشته باشيم

  ما ممكن است براي مدت كوتاهي در اين كار موفق شويم ، اما نواقص ما بتدريج دوباره ظهور .باشد  ميمخدر
هاي بد و  ما هميشه در موقعيت. باشند مشكل اين است كه نواقص ما قسمتي از وجود ما مي. د كردنخواه

  . وقتي تحت فشاريم، در معرض خطر رجوع به بدترين نواقص شخصيتي خود هستيم 

 انجام دهيم ، بسيار شبيه كاري است كه مجبور به انجام آن در دو ،كاري كه ما در قدم ششم نياز است
 دروني كه چيزي جزء درد و تحقير در زندگي براي ما به يقدم اول شديم، ما بايد اقرار كنيم كه در برابر نيروي

ما . اروئي با اين نيرو نياز به كمك داريمايم و بعد بايد اقرار كنيم كه براي روي همراه نداشته، شكست خورده
و بايد خود را آماده . توانيم كمبودهاي خود را برطرف كنيم، بپذيريم  بايد كاملاً اين واقعيت را كه خودمان نمي

  . كنيم تا در قدم هفتم از خداوند بخواهيم تا آنها را براي ما برطرف سازد

 كنترل يا برطرف كنم؟ نتيجه سعي من چه بوده؟ام را كنم تا نواقص شخصيتي من چگونه سعي مي   
  تفاوت بين اين كه كاملاً آماده باشم تا خداوند نواقص شخصيتي من را برطرف كند ، با اينكه خودم سعي

 در متوقف نمودن آنها بكنم، چيست؟

 ن قدم كنم ، از طريق كاركرد اي گونه كه او را درك مي من چگونه اعتماد خود را به نيروي برتر به آن
 دهم ؟ افزايش مي

 شود؟ تر مي تسليم من در اين قدم چگونه عميق 

 دهنده آمادگي كامل من باشد؟ توانم انجام دهم، كه نشان چه اعمالي مي 

  نواقص شخصيتي ما 

 كه در قدم چهارم و پنجم انجام داديم ، هنوز در اين مرحله طبيعت و ذات نواقص يحتي بعد از همه كارها
ايم كه در ساختار پيچيده شخصيت ما، نواقص  ما احتمالاً گيج شده.  ما آشكار نيستمان براي شخصيتي
 كارها يك سريٌ چرا ما .شود كنند و اينكه شخصيت ما از كجا آغاز مي مان دقيقاً كجا خاتمه پيدا مي شخصيتي

 بود؟چرا؟ چگونه؟ دهيم؟ آيا تقصير ديگران است؟ اولين بار كه اين احساس را تجربه كرديم، كي را انجام مي
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شويم كه اصلاً دليل كاركرد قدم ششم را فراموش  كجا؟ اگر دقت نكنيم، آنقدر به خودمان مشغول مي
مان  هدف ما افزايش آگاهي در مورد نواقص شخصيتي. مان را متمركز كنيم هاي نياز است كه تلاش. كنيم مي

يابي كنيم و مبداء پيدايش آنها را  ه آنها را ريشهاست، تا كاملاً آمادگي پيدا كنيم كه بر طرف شوند، نه اينك
  . روي كنيم دروني خود زيادهي تجزيه و تحليل نمائيم، يا در كشمكش و تقلا 

يابيم كه ما نيز مانند  به احتمال زياد درمي. نواقص شخصيتي ما نشان دهنده طبيعت اصلي ما هستند
براي . زهاي داريم، و به دنبال برآورده كردن آنها هستيمما نيا. هستيمديگران داراي طبيعتي ذاتي و پايه اي 
اما اين كه چگونه آن را بدست مي آوريم مهم است و از اينجاست كه . مثال ما به عشق و محبت نياز داريم
اگر دروغ بگوئيم، تقلب كنيم ، به ديگران صدمه بزنيم و يا خود را . كنند نواقص ما شروع به اجراي نقش مي

گونه كه در چگونگي  همان. ايم تا عشق را به دست آوريم ، از روي نواقص خود عمل كردهكوچك كنيم 
نواقص ما ، همان ويژگي ها و خصيصه هاي اصلي انساني هستند كه به واسطه خود : عملكرد تعريف شده 

ي را كه نياز است تا با كمك راهنماي خود ليست نواقص اخلاق. محوري ما از شكل طبيعي خود خارج شده اند
 اين نواقص چگونه بر روي زندگي ما كنيم،  بنويسيم و توضيح دهيم كه چگونه از روي آنها عمل مي،داريم

تصور اينكه زندگي ما . گيريم، چه احساسي داريم  وقتي آن نقص را بكار ميتر از همه، تاثير گذاشته و مهم
توانيم  كند تا بپذيريم كه بدون آنها نيز مي كمك ميبه ما بدون هر يك از اين نواقص به چه شكل خواهد بود، 

مان  بعضي از ما اقدام عملي خود را با پيدا كردن اصل روحاني متضاد با هر يك از نواقص اخلاقي. زندگي كنيم
  . كنيم  شروع مي

  ليست نواقص خود را بنويسيد، و هر يك را كوتاه تعريف كنيد .  
 ؟كنم از روي اين نقص عمل مييي به چه راهها  

 گذارم؟ كنم ، چه تاثيري بر روي خود و ديگران مي وقتي از روي اين نقص عمل مي 

 كنم كه بعضي احساسات خود را توسط عمل از  ؟ آيا سعي ميدانم مربوط مي اين نقص  بهچه احساساتي را
 ام سركوب كنم ؟  روي نواقص

 دام يك از اصول روحاني را گونه رفتارها به چه شكل خواهد بود؟ به جاي آن ك زندگي من بدون اين
 توانم بكار گيرم؟ مي

  اصول روحاني 

در . كنيم در قدم ششم ، ما بر روي تعهد و استقامت ، تمايل ، ايمان و اعتماد ، و خويشتن پذيري تمركز مي
 هستيم در واقع، ما احتمالاً آنقدر از آنها آگاه. مان كاملاً  آگاه باشيم اين نقطه از قدم ششم بايد از كمبودهاي

توانيم آمدن آنها را ببينيم، و حتي خيلي از مواقع جلوي خود را بگيريم تا از  مان، مي كه در طي زندگي روزانه
رنگ شود و ممكن است ديگر در مراقبت از  ها، ممكن است كه آگاهي ما كم بعضي وقت. روي آنها عمل نكنيم

 نياز است تا ما بتوانيم هر لحظه خود را زير ذره بين به انرژي فوق العاده. رفتارهايمان آنقدر هوشيار نباشيم
دفعه  شويم، تا يك ما در زندگي روزمره خود غرق مي. بگذاريم و از عمل كرد از روي نواقص اجتناب كنيم
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شويم كه چگونه بعد از اين همه كاري كه بر روي  كنيم و گيج مي زدگي مي دوباره احساس مريضي و خجالت
  . شويم   هم مرتكب بعضي اعمال از روي نواقص خود ميايم ، باز خود كرده

ايم،  نشيني كه داشته عليرغم عقب. مان متعهد شويم دن بايد نسبت به بهبودي منصرف شبه جاياگرچه 
داريم اگرچه ممكن است بعضي  ما رو به جلو قدم بر مي. كنيم از اصول تازه به دست آورده خود حفاظت مي

  .الم تدريجي هستيم و نه كيستجو پيشرفتما در ج.  بگذاريماوقات هم يكي دو قدم عقب

 دهم ؟ امروز من چگونه تعهد خود به بهبودي را نشان مي  
 ام، اين پشتكار و استقامت به  از طريق كاركردن پنج قدم اول ، من پشتكار خود را در بهبودي نشان داده

 باشد؟ چه شكلي در قدم ششم ، حياتي مي

اي متفاوت  ني تمايل ، خيلي ساده ، به اين معني است كه ما تمايل داريم تا به گونهبه كار گيري اصل روحا
شايد بهتر . كنيم ، و يا حتي ظرفيت آن را داريم عمل كنيم و لزوماً به اين معني نيست كه ما متفاوت عمل مي

 كار ، و يا دوستان خود به تصور كنيد كه ما با خانواده ، صاحب: باشد اين رفتار را با مثالي ، به تصوير بكشيم
ممكن است به نظر آيد كه بهتر است تا ، درجه به . ايم  هاي متفاوت از خيلي كم تا زياد ، ناصادق بوده اندازه

درجه تمايل پيدا كنيم ، و اول تمايل خود را بر روي بدترين و مخرب ترين شكل ناصادقي خود متمركز 
اين به معني آن . لاً  آمادگي پيدا كرديم تا كليه نواقص ما برطرف شوداما اين قدم مي گويد كه ما كام. نمائيم

ممكن است به نظر آيد كه اين يك توقع . است كه تمايل داريم تا ديگر هرگز حتي يك كم هم ناصادق نباشيم
  . اما ما بايد آنرا فقط براي امروز انجام دهيم . بي جا از خود داشتن است

 است ، بخصوص وقتي كه پي آمد ظاهري ، كمي ناصادق بودن خيلي شديد تا اين حد تمايل داشتن سخت
ما ممكن است كه آگاه باشيم كه كاملاً صادق نيستيم ، اما فكر كنيم كه به كسي ضرري نخواهد . به نظر نيايد

خود حساس شويم؟ اما همين گونه طرز فكر است كه  رسيد و اتفاق مهمي نيز نخواهد افتاد، پس چرا بي
ممكن است نتيجه نيز به همين گونه باشد و در . لاً شديدترين پي آمدهاي روحاني را خواهد داشت احتما

اما اين ناصادقي از . واقع در اثر اين ناصادقي ، نه به كسي صدمه اي آشكار برسد و نه كسي به آن پي ببرد
اگر در ضمير خود از آن آگاه حتي . همان لحظه اول ، شروع به پژواك و طنين انداختن در روح ما خواهد كرد

نباشيم ، حتي اگر شب راحت خواب مان ببرد، باز هم نتيجه عمل از روي نقص ، وقتي كه قادريم از آن 
اگر به اين عدم تمايل ادامه دهيم ، به تدريج رشد . اجتناب كنيم ، نيروي در تضاد با رشد روحاني ما است 

  . روحاني خود را به خطر خواهيم انداخت

 تمايل دارم تا هم اكنون ، كليه نواقص شخصيتي من برطرف شوند؟ اگر نه ، چرا؟آيا   
 گر تمايل من است ؟ امروز چه كاري انجام داده ام كه نشان 

ما بايد باور . مقدار تمايلي كه ما بايد در اين قدم بدست آوريم ، رابطه مستقيم با ايمان و اعتماد ما دارد
.  زندگي ما تا آن اندازه كه لازم است كار خواهد كرد و تاثير خواهد گذاشتداشته باشيم كه نيروي برتر در
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اگر همان ناصادقي كه قبلاً مثال زديم را در نظر بگيريم، بايد اعتماد داشته باشيم كه نيروي برتر اين نقص را 
 بيان حقيقت اي صادق شويم و نتوانيم حتي موقعي كه رحمانه كند كه به طرز بي در ما تا آنجا برطرف نمي
تا جائي كه از سر راه كنار برويم و اجازه دهيم كه خداوند . شود، سكوت اختيار كنيم باعث صدمه به كسي مي

در زندگي ما كار خود را انجام دهد، مطمئناً همان اندازه رشد روحاني را كه براي ما لازم است تجربه خواهيم 
  . كرد

  انساني خواهم شد ، هنوز در من وجود دارد؟ آيا اين ترس از تا چه اندازه ترس اينكه تبديل به چه نوع
  زمان شروع به كاركرد اين قدم تقليل يافته است؟

  چگونه از طريق كاركرد اين قدم ، در حال افزايش اعتماد خود به نيروي برتر به آنگونه كه او را درك
 كنم، هستم؟  مي

 اي در اين قدم دارند ، ممكن است كه ما خيلي  كه نقش برجسته"كليه" و "كاملاً"با وجود لغتي مثل 
نياز است تا به ياد داشته باشيم . طلب شويم و در انتقاد از خود افراط كنيم  راحت تبديل به يك انسان كمال

 نه امروز ، و نه –كه اگر چه تمايل ما بايد كامل باشد ، ولي قرار نيست كه خودمان هم به تكامل برسيم 
كنيم ، نياز داريم كه اصل روحاني  ي كه عليرغم ميل و اراده خود از روي نقصي عمل ميزمان. هيچوقت ديگر

نياز است تا ما بپذيريم كه اگر چه هنوز از روي بعضي از نواقص خود عمل . پذيري را تمرين كنيم  خويشتن
 براي تغيير كردن از طريق اين تشخيص و آگاهي ، ما با تعهد خود. كنيم، ولي تمايل به تغيير نيز داريم مي

اگر كامل بوديم كه ديگر . ايم  ما امروز دقيقاً به همان اندازه كه نياز است رشد كرده. كنيم  تجديد عهد مي
  .نيازي به رشد بيشتر نداشتيم 

 ام ،  آيا امروز خود را پذيرفته ام ؟ چه چيز در مورد خود را دوست دارم ؟ از زماني كه اين قدم را كار كرده
  ي تغيير كرده اند؟چه چيزها

  حركت به جلو 

ما ممكن است بعضي مواقع نگاهي اجمالي و گذرا به گذشته داشته باشيم، و فكر كنيم كه چه كارها كه مي 
كنيم   ما احتمالاً هميشه فكر مي. مثلاً در زمان كودكي و يا در زمان اعتياد فعال خود–توانستيم انجام دهيم 

خواهد تبديل شويم ، و يا فكر  مان مي مكاني قرار نداده تا به آن چيز كه دلكه يا زندگي ما را در شرايط و 
ما زماني در رويائي پول، امكانات، و . كنيم كه ظرفيت و توان رسيدن به شرايط و امكانات بالاتر را نداريم  مي

. شد روحاني هستيماما در برنامه روحاني معتادان گمنام ، ما بيشتر به دنبال ر. موقعيت اجتماعي غرق بوديم
 كه ي فكر كنيمهاي كه دوست داريم فكر كنيم ، يا به افراد در حال بهبودي خواهيم تا بيشتر به كيفيت ما مي
  . يمباش دوست داريم با آنها در اين مورد برابرنيز هايي دارند كه ما  شناسيم و كيفيت مي

اگر . كنيم اشته باشيم، دست پيدا ميبا كاركرد اين قدم ما به تصويري از شخصيتي كه دوست داريم د
ايم، احتمالاً دوست داريم كه از خودگذشتگي داشته باشيم، شايد از طريق كمك به يك معتاد  خودخواه بوده
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ايم، ممكن  اگر تنبل بوده. ديگر تا او نيز بهبود يابد، يا از طريق اعمال ديگر از روي عشق و بخشش بلاعوض
ايم، ممكن  اگر ناصادق بوده. ل باشيم و از ماحصل فعاليت خود سود ببريماست دوست داشته باشيم كه فعا

. كه ديگر نيازي نيست تا هميشه بترسيم كه مچ ما را بگيرند، لذت ببريم است دوست داشته باشيم تا از اين
خواهيم كه از طريق اين قدم به تصويري براي خود و همين طور اميد دست يافتن به آن تصوير را  ما مي

  .بوجود آوريم

 ي كه آرزوي دست يافتن به آنها را دارم چگونه استفاده كنم؟ با شغل خود يها دوست دارم از كيفيت
 ، همسر ، فرزند ، يا دوستي اولياءكار خواهم كرد؟ چگونه  هكار خواهم كرد؟ در اوقات فراغت خود چ هچ

  .خواهم بود؟ توضيح دهيد 

هاي ياس و نااميدي آن را بخاطر آوريم، يا زماني كه  شد، تا در زمانتواند براي ما الهامي با اين تصوير مي
اين تصوير . افتد، ما را تقويت و كمك كند تا تمايل خود را تجديد كنيم مان به تعويق مي يابي به اهداف دست

ت كنيم، درخواس سكوي پرتابي بسوي قدم هفت است، جائي كه در آن از خداوند به آنگونه كه او را درك مي
  . نمائيم تا كمبودهاي ما را بر طرف سازد مي
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   ما با فروتني از او خواستيم "

  تا كمبود هاي اخلاقي ما را

  ".بر طرف كند

  قدم هفت
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اي نيز با  ، اما همه آنها تا اندازههستندگانه براي خود يك فرآيند جداگانه  هاي دوازده اگرچه هريك از قدم
هاي از قدم يك با  گردد، مثلاً جنبه د چون اجزاء يكي باعث فعل و انفعال در ديگري ميآميزن يكديگر در مي
ترين و  شايد ظريف. شوند آميزد، يا اجزاء قدم چهار در قدم هاي متعاقب آن درگير مي قدم دو در مي

ديشي در نگاه اول ممكن است قدم هفت فقط يك چاره ان. ترين خط و مرز بين قدم شش و هفت باشد نازك
ما وقت و تلاش زيادي صرف كرديم تا آگاهي خود را در مورد نواقص . نظر رسد براي قدم شش به

مان در قدم شش افزايش دهيم و به جائي برسيم كه كاملاً آمادگي داشته باشيم كه آنها برطرف  شخصيتي
  مگر نه؟  حال تنها كاري كه نياز است انجام دهيم، درخواست است، . شوند

اين قدم مفهومي فراتر از آن دارد كه از نيروي برتر يك درخواستي بكنيم و منتظر . رست نيستنه اين د
نياز . لازم است دركي از لغت فروتنانه در اين قدم داشته باشيم. نياز به آمادگي روحاني داريم. جواب باشيم

اني شخص خود ما قرار است تا ما راهي شخصي براي اين درخواست پيدا كنيم، راهي كه فقط در مسير روح
  . و نياز است كه ما اصول روحاني را به جاي نواقص اخلاقي خود تمرين كنيم. گيرد مي

  آمادگي جهت كاركرد قدم هفت 

مهم است تا ما . ايم ما تا اينجا مقدار زيادي از آمادگي لازم جهت كاركرد قدم هفت را به دست آورده
  . نتايج حاصل از آن كار برقرار كنيمايم و  اي بين كاري كه انجام داده رابطه

در اين قدم بذرهاي كاشته شده . اند هاي قبلي سعي در كاشتن بذر فروتني در روح ما را داشته تمام قدم
اگر چه در قدم شش به اين مسئله . اكثر ما با مفهوم فروتني مشكل داريم. كنند ريشه دوانده و رشد مي

ما لازم است كه درك . دم هفت نيز به آن توجه ويژه داشته باشيمپردازيم، ولي شايسته است كه در ق مي
  .دهد  را در زندگي ما نشان مي به چه شكل خودكنيم فروتني براي ما چه مفهومي دارد و حضور آن

ارزشي   و بيگيزد خجالتاحساس شويم،  وقتي ما تحقير مي. ما نبايد فروتني را با تحقير اشتباه بگيريم
هاي انكار، خودخواهي،  ها ما لايه از طريق كاركرد قدم. تقريباً نقطه مقابل اين احساس استفروتني . كنيم مي

سازيم و اصول روحاني را  و در همان حال تصويري مثبت از خود مي. كنيم و خود محوري را از خود دور مي
 خوب و سالم ما پشت هاي خود را ببينيم، زيرا قسمت توانستيم توانائي در گذشته، ما نمي. كنيم تمرين مي

چند مثال در مورد اينكه فروتني به چه . توانيم و اين فروتني است اما حالا مي. بيماري اعتياد پنهان شده بود
  .كند تا بهتر مفهوم آن را درك كنيم دهد، به ما كمك مي شكل خود را نشان مي

 زمان شروع بهبودي، تمام چيزهاي كه اما از. ما با يك سري عقايد قرار دادي و ثابت، پا در بهبودي نهاديم
براي . ها و عقايد جديد بمباران شديم ما توسط ايده. ه استدر گذشته باور داشتيم به چالش كشيده شد

 در آورديم و به  NAمثال، اگر باور داشتيم كه همه چيز تحت كنترل ما است ، همين حقيقت كه عاقبت سر از 
هاي  به علت اعتيادمان، ما نتوانستيم درس.  تغيير ديدگاه ما كافي استعجز خود اقرار كرديم، احتمالاً جهت
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از طريق پرهيز كامل و . زندگي در مورد اينكه واقعاً يك فرد تا چه حدي بر مسائل كنترل دارد را بياموزيم
  . كاركرد شش قدم اول، ما چيزهاي فراواني در مورد اينكه چگونه بايد زندگي كنيم ياد گرفتيم

تنها راهي كه ما براي دست يافتن به چيزهاي كه خواهان .  آمديمNAا با افكار و منطق خياباني به اكثر م
داديم كه  ما تشخيص نمي. شناختيم، سوءاستفاده از ديگران و دست يافتن غير مستقيم بود آن بوديم مي

ت برطرف كردن توانيم رك و صريح باشيم و هنوز هم، اگر نه بيشتر حداقل به همان اندازه فرص مي
تفاوت و  اي بي ها وقت تلف كرديم تا ياد بگيريم كه چگونه چهره ما سال. مان را داشته باشيم نيازهاي

تا زماني كه . رحم سازيم مان را پنهان كنيم، و خود را سخت و بي احساس از خود نشان دهيم، احساسات بي
 آن قدر خوب و حرفه اي كه احتمالاً معتادان – شويم در انجام اين كارها بسيار حرفه اي بوديم  NAوارد 

تر از خود نگاه  گونه كه ما در اوائل مصرف به معتادان قديمي كردند، همان مبتدي به ما به عنوان الگو نگاه مي
ما ياد گرفته بوديم كه چگونه انسانيت را پايمال كنيم و در خيلي از موارد كاملاً غير انساني عمل . كرديم مي

  . كنيم

شود ما را  ها  انجام مي ن اينگونه مسابقات و بازيآا شدن و ترك كردن استاديوم و ورزشگاهي كه در جد
ايم كه نه تنها ايرادي ندارد، بلكه خيلي هم خوب است  ما ياد گرفته. دهد هاي جديد قرار مي در معرض ايده

طق و قواعد بازي در خيابان، فقط در ايم كه من ما فهميده. كه ما احساسات داشته باشيم و آنها را بروز دهيم
پذيرتر  تر و آسيب ما نرم. همان جا كاربرد دارد، اما در زندگي واقعي احمقانه و بعضي مواقع خطرناك هستند

  . گيريم ايم و ديگر مهرباني را با ضعف اشتباه نمي شده

. شود در وضع ظاهر ما نيز ميو اغلب اوقات حتي باعث تغيير . گونه رفتارها، تاثير بسزايي دارد تغيير اين
شوند و روح در  ها به راحتي سرازير مي اشك. شوند هاي منقبض تبديل به لبخند مي ابروهاي گره كرده و فك

  . سازد حال غرق شدن ما را رها مي

هاي جهت   پيوستيم، باور داشتيم كه قرباني شانس بد، شرايط نامناسب، و دسيسه NAاكثر ما وقتي به 
هاي خوبي هستيم كه ديگران در موردمان  ما اعتقاد داشتيم كه انسان. ايم نيت خيرمان شدهخنثي كردن 

شديم يا آن را به  رسانديم، يا اصلاً متوجه نمي وقتي به ديگران آسيب مي. اند بشدت دچار سوءتفاهم شده
ما از .  همراه بوداين نوع رفتار هميشه با احساس تأسف به حال خود. كرديم عنوان دفاع از خود توجيه مي

دانستيم كه جايزه تحمل اين درد و رنج اين است كه ما  برديم، و مرموزانه در درون خود مي رنج بردن لذت مي
  . هرگز مجبور نيستيم به نقش خود در مسائل نگاه كنيم 

زماني ما . يمكند تا به نقش خود در مسائل نگاه كن اما شش قدم اول ما را دقيقاً به انجام اين كار وادار مي
بينيم كه اين اتفاقات چگونه توسط خود ما  دهد، اما حالا مي كرديم كه اتفاقات خاصي براي ما رخ مي فكر مي

شويم و از سرزنش ديگران به خاطر  ايم آگاه مي هاي كه از دست داده ما درباره همه فرصت. شدند ميخلق 
كنيم كه  ما شروع به درك اين مسئله مي. داريم ايم، دست برمي نصيب و قسمتي كه در زندگي داشته

  . هاي ما در گذشته بيشترين سهم را در تعيين شرايط و اوضاع امروز ما دارند انتخاب
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اگراين اولين تجربه ما با قدم هفت است، احتمالاً براي . فروتني اين احساس است كه ما نيز انسان هستيم
دهيم ما نيز در واقع   اين كه براي اولين بار تشخيص مي.كنيم اولين بار نسبت به خود احساس مهرباني مي

ما هم تصميمات درست . كنيم، واقعاً تكان دهنده است يك انسان هستيم و داريم بيشترين سعي خود را مي
از طريق شناخت خود، . گيريم و هم غلط، و هميشه اميدواريم كه نتيجه اين تصميمات خوب باشد مي

كنيم، ديگران نيز سعي خود را  ر كه ما سعي و تلاش براي خوب بودن ميقد دهيم كه همان تشخيص مي
اي هستيم و همه براي آينده  هاي مشابه ها و شكست كه همه ما در معرض عدم امنيت و درك اين. كنند مي

  . شود اي قوي با ديگران مي خود روياهاي داريم، باعث بروز احساس و داشتن رابطه

ي را در خود تشخيص دهيم و كشف كنيم كه فروتني چگونه در زندگي روزمره حال نياز است كه ما فروتن
  . كند ما بروز مي

 يك از رفتارهاي من از آغاز بهبوديم تغيير كرده؟ در چه جاها و شرايطي مسائل غلو شده دوباره به  كدام
  ام؟ اند، و كجا جزء و قسمتي سالم در خود كشف كرده اندازه طبيعي خود برگشته

 ؟مي گذارد چگونه بر بهبودي من تاثير فروتني  

 كند؟   به من در كاركرد اين قدم كمك مي،چگونه آگاهي از فروتني 

. كنيم، بوجود آوريم اي با خداوند به آنگونه كه او را درك مي هاي قبلي به ما كمك كرد تا رابطه كاركرد قدم
بار به اين مسئله  در قدم دو، براي اولين. يداجر اين كار در فرآيند قدم هفت به بهترين نحو به ما خواهد رس

از آنجا به قدم سه رفتيم . تواند به ما كمك كند تا از اعتيادمان بهبود يابيم فكر كرديم كه يك نيروي برتر مي
ما از اين نيرو بارها . و تصميم گرفتيم كه به نيروي برتر اعتماد كنيم و زندگي و اراده خود را به او بسپاريم

ترين  ترين و پوشيده ستيم تا بتوانيم قدم چهار خود را تكميل كنيم، و در قدم پنجم خصوصيكمك خوا
در قدم شش كشف كرديم كه خداوند به آنگونه كه او را . مان را با اين نيرو در ميان گذاشتيم مسائل زندگي

  . اشدب كنيم غير از پاك نگه داشتن ما، قادر به انجام خيلي كارهاي ديگر نيز مي درك مي

 هاي قبلي رشد كرده؟ رابطه من چگونه با نيروي برتر توسعه  درك من از نيروي برتر، چگونه در قدم
  يافته؟

 هاي قبلي، چگونه به من كمك كرد تا براي انجام قدم هفت آماده شوم؟ كاركرد قدم 

  

  مان  درخواست براي برطرف شدن كمبودهاي

مان را  كنيم، درخواست نمائيم تا كمبودهاي  او را درك ميتوانيم از خداوند به آنگونه كه حال چگونه مي
هاي مختلف و  ها و طريقه راه. برطرف سازد؟ جواب به احتمال قوي بستگي به نوع درك ما از خداوند دارد

آن قدر متنوع كه امكان ذكر چند مثال از اينكه چگونه مسير روحاني . متنوعي براي درك خداوند وجود دارد
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كنيم  و فقط به اين بسنده مي. سازد ي كاركرد قدم هفت او تاثير گذاشته را براي ما ناممكن ميهر عضو بر رو
  . كنيم ها، انعكاس دهنده مسير روحاني است كه ما طي مي كه بگوئيم، نحوه كاركرد قدم

به عنوان يك فرد، ما ممكن است تشريفاتي خاص يا روشي را به عنوان عادت برگزينيم تا از نيروي 
كه در اين كتاب ما اسم اين عمل را دعا . ترمان درخواست كنيم كه كمبودهاي ما را برطرف سازدبر
لغت دعا در انجمن ما ، بطور گسترده به معني راهي جهت برقراري رابطه با نيروي برترمان ، . گذاريم مي

ترين و  از صادقما بايد . و نحوه درخواست ما در نفس لغت فروتنانه نهفته است. پذيرفته شده است 
  . ترين قسمت وجود خود درخواست كنيم كه كمبودهاي ما برطرف شوند روحاني

 كنم، درخواست خواهم كرد تا كمبودهاي مرا برطرف  گونه كه او را درك مي من چگونه از خداوند به آن
  كند؟

 خواست پيدا كنم؟ توانند به من كمك كنند تا راهي مناسب براي در آيا معتادان در حال بهبودي ديگر، مي
ام كه تجربه، نيرو و اميدشان را با من به مشاركت بگذارند؟ آيا از راهنماي خود در  آيا از آنها خواسته
 ام؟ خواست كمك كرده

بلكه اين كار . كنيم كه كمبودهايمان برطرف شوند مانند ديگر اصول برنامه، ما فقط يك بار درخواست نمي
مان از نيروي برتر  دركمطمئنا نحوه درخواست ما همگام با . دهيم  انجام ميرا بارها و بارها در طول زندگي

هيچ يك از كارهاي كه در اين مقطع انجام مي دهيم به معني اين نيست كه تا آخر بايد به . تغيير خواهد كرد
  . همين روش از كاركرد قدم هفتم ادامه دهيم 

  از سر راه كنار رفتن

دهيم كه در اين قدم كاري بيشتر از فقط دعا كردن براي برطرف شدن  اكثر ما احتمالاً تشخيص مي
كنيم،  ما نياز است تا اقدامي جهت دعوت از خداوند به آنگونه كه او را درك مي. مان لازم است كمبودهاي

توانيم از خداوند درخواست كنيم كه كمبودي را در ما  ما نمي. انجام دهيم تا او در زندگي ما تاثير بگذارد
هر چه بيشتر از خداوند فاصله بگيريم، كمتر حضور . برطرف كند ، اما در همان حال با تمام قوا به آن بچسبيم

ما بايد آگاهي را كه در مورد خود  در قدم ششم پيدا كرديم، حفظ . كنيم او را در زندگي خود احساس مي
  . ائيمكنيم و اين علم را كه خداوند در زندگي ما كار مي كند به آن بيافز

 كار بندم تا او بتواند در زندگي  هاصل روحاني تسليم را چگونه مي توان براي از سر راه خداوند كنار رفتن ب
  من تاثير گذارد؟

 منافع اينكه اجازه دهم خداوند در زندگي من كار كند ، چيست؟ 

 گذارد، چه احساسي دارم؟ كند، و بر زندگي من اثر مي در مورد اينكه يك نيروي برتر از من مراقبت مي 
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  اصول روحاني 

در قدم هفتم، ما تسليم . كنيم اعتماد و ايمان ، صبر ، و فروتني تمركز مي  در قدم هفتم، ما بر روي تسليم،
 تشخيص اعتيادمان شروع كرديم، با تشخيص كمبودهاي كاري را كه در قدم يك با. نمائيم تر مي خود را عميق

ما به اين باور . كنيم تر مي  ما همچنين تسليم قدم دوم را عميق. كنيم تر مي كه اعتياد ما بهمراه دارد، كامل
ما . مان انجام دهد رسيم كه نيروي برترمان بيشتر از اينكه فقط به ما كمك كند پاك بمانيم ، مي تواند براي مي
هر قدر كه زمان بگذرد، اعتماد ما . اين نيرو براي كمك جهت رهايي از كمبودهايمان نيز چشم اميد داريمبه 

  . شود به نيروي برتر و فرآيند بهبودي بيشتر و بيشتر مي

 توضيح دهيدام ؟ آيا عجز خود را در برابر  كمبودهايم در كنار عجزم در برابر اعتياد پذيرفته .  
 تر شده است ؟ تسليم من چگونه عميق 

ما بايد به نيروي برترمان به اندازه كافي . اصول روحاني اعتماد وايمان در مركز قدم هفتم قرار دارند
ما بايد باور داشته باشيم كه . اطمينان داشته باشيم تا بتوانيم به او در رابطه با كمبودهايمان اعتماد كنيم

توانيم با ايمان از اودرخواست كنيم كه آنها را  ه چگونه مينيروي برترمان كاري براي آنها خواهد كرد، و گرن
برطرف سازد؟ ما بايد از قضاوت در اين مورد كه خداوند چگونه اين نواقص را برطرف خواهد كرد اجتناب 

خيلي سخت نيست كه ببنيم اين نوع طرز فكر به كجا ختم خواهد شد، اگر آن مدت زماني را كه تعيين . كنيم
در . اند ايم بگذرد و ببينيم كه هنوز بعضي از نواقص شخصيتي ما برطرف نشده ا خود قرار گذاشتهايم و ب كرده

درخواست : لازم است انجام دهيم تمركز كنيم، كارهاي ماننددر اين قدم عوض بايد بر روي كارهاي كه 
د قدم هفتم ممكن است نتيجه كاركر. فروتنانه ، تمرين كردن اصول روحاني ، و از سر راه خداوند كنار رفتن

  . فوري قابل لمس نباشد، اما به وقتش اين اتفاق نيز خواهد افتاد

  آيا باور دارم كه نيروي برتر من كمبودهاي مرا برطرف خواهد كرد يا مرا از شر اينكه به اجبار از روي آنها
ن بهتري تبديل عمل كنم رهايي خواهد بخشيد؟ آيا باور دارم كه در نتيجه كاركرد اين قدم به انسا

  خواهم شد؟
 شود؟ تر مي كنم در نتيجه كاركرد اين قدم قوي چگونه ايمان من به خداوندي كه او را درك مي 

نياز است كه ما صبر و . اعتماد و ايمان به تنهائي هرگز براي كاركرد اين قدم تا آخر عمر كافي نخواهند بود
مان برطرف شوند  ايم تا كمبودهاي ني كه درخواست كردهها از زما حتي اگر مدت. حوصله را نيز تمرين كنيم 

ما . در واقع، ممكن است بي حوصلگي يكي از نواقص ما باشد. گذرد، باز هم بايد صبر داشته باشيم مي
 چون اين مدت زمان به –توانيم به زماني كه نياز است تا صبر كنيم، به عنوان يك هديه و نعمت نگاه كنيم  مي

ها براي پيشرفت اين  ترين راه بهرحال يكي از مطمئن.  تا اصل روحاني صبر را تمرين كنيمدهد ما اجازه مي
  . گيرند، فائق آييم است كه بر موانعي كه بر سر راه رشد روحاني ما قرار مي

 اند؟ از آنها چگونه بهره بردم؟  هايي جهت رشد براي من بوجود آمده اخيراً چه فرصت  
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 را نسبت به اصل روحاني فروتني، بيش از هر چيز ديگري در اين قدم حفظ نهايتاً ما بايد آگاهي خود
به دهيم يا نه، اين است كه  راه آسان براي اينكه تشخيص دهيم كه آيا اين قدم را با فروتني انجام مي. كنيم

  :پاسخ دهيم  سئوالات زير

 ام خودم آنها را برطرف   سعي كردهتواند كمبودهاي مرابرطرف كند؟ يا آيا باور دارم كه فقط نيروي برتر مي
  كنم؟

 ام؟ يا  حوصلگي شده اند، دچار بي كه كمبودهاي من بلافاصله بعد از درخواستم برطرف نشده آيا از اين
 ها برطرف خواهد شد؟ اينكه اطمينان دارم هروقت كه خدا بخواهد، آن

 تر از آن چيزي كه هستم ،   و زرنگآيا حس تناسب و تعادل من اخيراً بهم خورده است؟ آيا خود را تواناتر
 كنم؟ تصور مي

  حركت به جلو 

ما از خداوند به آنگونه كه . در اين برهه از زمان ، ممكن است كه ندانيم چگونه احساسي بايد داشته باشيم
ايم كه كمبودهاي ما را برطرف كند و با ايمان، اصول برنامه را به بهترين  كنيم درخواست كرده او را درك مي
ايم، اما ممكن است كه ببينيم هنوز با نواقص خود دست به گريبان  توانستيم تمرين كرده شكلي كه مي

بطور حتم، ما ديگر در . كنيم هستيم و اغلب بدون اينكه فرصت فكر كردن داشته باشيم از روي آنها عمل مي
ا ديگران نيز با ثبات تر گرديده، مان احتمالاً بهتر شده و شايد روابطمان ب حال مصرف نيستيم و شرايط زندگي

  ايم؟ ايم؟ آيا انسان بهتري شده اما آيا واقعاً تغيير كرده

حتي ممكن است ما بلوغ و . به موقع درك خواهيم كرد كه خداوند برزندگي ما تاثير گذاشته است
مان  و تعجبروحانيتي خاص در روبرو شدن با شرايطي مشابه شرايط قديم از خود نشان دهيم، كه باعث بهت 

مان نا آشنا بودند، حال بعضي  يك روز متوجه خواهيم شد به همان اندازه كه اصول روحاني اوايل براي. گردد
بعد از اين الهام تازه ما ممكن است به فكر زماني بيفتيم كه . اند از رفتارهاي غلط گذشته براي ما غريبه شده

  . هتي به آن شخص نداريم  پيوسته بوديم  و ببينيم كه ديگر شباNAتازه به 

  آيا مواقعي بوده كه بتوانم از عمل از روي نواقص خود اجتناب كنم و به جاي آن يك اصل روحاني را
  دهم؟ تمرين نمايم؟ آيا اين را به عنوان عمل و تاثير خداوند بر زندگيم تشخيص مي

 شده است؟اند يا از قدرتشان كاسته  كدام يك از كمبودهاي من در زندگي برطرف شده 

 دهد؟ چرا قدم هفتم ، احساس آرامش را پرورش مي 

آيد،  از اين فكر كه چه چيز از دنيا يا حتي بهبودي گيرمان مي. كنيم تري را شروع مي ما زندگي روحاني
كارهاي كه براي تقويت و تغذيه روح . گرديم كه اعانه و بخشش كنيم داريم، و به دنبال راهي مي دست برمي

. مان به صورت عادت در خواهند آمد و حتي مشتاق به انجام آنها خواهيم شد دهيم، براي خود انجام مي
از گله كردن در مورد ناملايمات كوچك زندگي و . يابيم كه در شرايط مختلف زندگي حق انتخاب داريم درمي
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لات زندگي، گرديم عليرغم مسائل و مشك قادر مي. داريم بزرگ نمودن آنها در حد يك فاجعه، دست بر مي
تر  مان راحت هر قدر كه با خود و نفس روحاني. اري خود را حفظ كنيمخود را با وقار برافراشته و درستكگردن 

  . كنيم قدم هشت شروع ميرا در فرآيند اين ما . يابد مان نيز افزايش مي شويم اشتياق ما براي ترميم روابط مي
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   ما فهرستي از تمام كساني كه "

   آنها صدمه زده بوديم تهيه كرده به

  و خواستار جبران خسارت از تمام 

  ".آنها شديم

  قدم هشت
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كنيم  گونه كه او را درك مي ها بيشتر بر روي ترميم خودمان و رابطه ما با خداوند به آن جا، قدم تا اين
ها بواسطه  افرادي كه به آن. نمائيم با آغاز قدم هشتم، ما ديگران را نيز وارد فرآيند التيام مي. متمركز بودند

د  به عمايم، كساني كه  مان صدمه رسانده ها در حين بهبودي اعتيادمان صدمه رسانده بوديم، افرادي كه به آن
يم، اشخاصي كه ديگر در زندگي ما ا ندهارسها صدمه   به آنناخواستهيم، اشخاصي كه ا زدهها آسيب  به آن

  . ها رابطه نزديك داشته باشيم ار است تا آخر عمر با آنوجود ندارند، و افرادي كه قر

كند كه ما بواسطه  فرقي هم نمي. ايم قدم هشتم در رابطه با تشخيص صدماتي است كه ما باعث شده
و مهم نيست كه رفتارهاي ما بر اساس خودخواهي، تكبر، . ها شده باشيم دقتي و يا ترس باعث آن خشم، بي

. ايم يا خير حتي مهم نيست كه ما قصد صدمه زدن داشته. اند يا نه لاقي ديگر بودهناصادقي و يا هر نقص اخ
  . هر نوع صدمه و آسيبي كه رسانده باشيم، موضوع قدم هشتم خواهد بود

يا ممكن است كه ما خود . نيستند جبران قابلايم،  ممكن است دريابيم كه بعضي از صدماتي را كه رسانده
يا ممكن است بعداً بفهميم كه مسئول چيزي كه در فهرست خود . تي را جبران نمائيممستقيماً نتوانيم خسارا

راهنماي ما قبل از اينكه به قدم نهم برويم، جهت تشخيص اين موارد به ما كمك خواهد . ايم، نيستيم نوشته
ه ايم، آن صدمات چ در حال حاضر وظيفه ما اين است كه تشخيص دهيم به چه كساني صدمه زده. كرد
  . ها را جبران نمائيم اند، و اينكه تمايل پيدا كنيم آن بوده

توانيم جبران  طبيعي است كه در حين كاركرد قدم هشتم، به فكر اين باشيم كه در قدم نهم چگونه مي
افكاري كه ما در مورد جبران خسارت داريم، مطمئناً بر روي كاركرد اين قدم تاثير خواهد . خسارت كنيم

مان، از سر راه   معمول را قبل از نوشتن فهرستتصورات غلط واست لازم باشد كه برخي از ممكن . گذاشت
  . برداريم 

احتمالاً خانواده ما از . ايم مان با بعضي از افراد كرده خيلي عالي است كه ما از قبل شروع به مرمت روابط
ات آشكاري كه ما بر ديگران بعضي از صدم. كنيم بسيار شاد هستند اين كه ديگر مواد مخدر مصرف نمي

اگر توانسته باشيم كه شغل خود را حفظ كرده يا . اند مان پايان يافته كرديم، به محض قطع مصرف تحميل مي
ما ديگر . نمائيم ها خيلي بهتر عمل مي به تحصيلات خود ادامه داده باشيم، احتمالاً در حال حاضر در اين مكان

  اما آيا اين كافي است؟. رسانيم  يا استادان خود آسيب نميكلاس و به همكاران، صاحب كار، هم

ايم كه جبران خسارات به معني تغيير كردن است، و نه به معني  ما احتمالاً در جلسات از ديگران شنيده
البته منظور اين . كنيم  مسئله مهم اين است كه ما حالا با ديگران چگونه رفتار مي–معذرت خواهي تنها 

رو ابزاري   در  بلكه جبران خسارات مستقيم و رو.  ديگر مرسوم نيست NAخواهي رسمي در  تنيست كه معذر
. اند ها منتظر آن بوده طور آسايش خيال كساني است كه مدت مند جهت رشد روحاني خودمان و همين قدرت

الي و ناقص وخ خواهي خشك توانيم فقط يك معذرت چيزي كه اعضاء ما بر آن اصرار دارند اين است كه نمي
  .بكنيم، و بلافاصله همان كاري را كه باعث صدمه شده بود را تكرار نمائيم



WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

مراهنماي كاركرد قد  

 79

مان در هفت قدم اول  بعضي از ما در اين مرحله ممكن است احساس كسالت نمائيم، بخصوص اگر راهنماي
گرفتيم، ودر در قدم چهار ما از رفتارهاي خود ترازنامه . ما را مجبور به نوشتن مبسوط و زيادي كرده باشد

. قدم شش نواقص اخلاقي خود را ليست كرديم، و حال بايد همان شرايط را از زاويه اي ديگر بررسي كنيم
هاي ممكن بررسي  ها، ممكن است به نظر آيد كه ما زندگي و اعتيادمان را از كليه راه پس از اتمام كاركرد قدم

ن كارها لازم است؟ آيا با بارها و بارها مرور يك مسئله، در آيا واقعاً همه اي: و از خودمان بپرسيم كه. ايم كرده
  حال تنبيه خودمان نيستيم؟

دهد تا خود را با ديگران مساوي  قدم هشتم آغاز فرايندي است كه به ما اجازه مي. نه، اين طور نيست
، قادر بجاي احساس گناه و خجالت، و بجاي احساس اينكه هميشه از ديگران كمتر هستيم. احساس كنيم

ديگرلازم نيست از . ديگر نياز نيست كه از كسي اجتناب كنيم. خواهيم بود كه در چشم ديگران نگاه كنيم
ما آزاد . اين بترسيم كه بخاطر اهمال يا غفلت در انجام مسئوليتي، ممكن است كه گير بيفتيم يا تنبيه شويم

  . خواهيم شد

 ؟ چرا؟ آيا به هيچ شكلي در كاركرد قدم هشتم مردد هستم  

خواهيم هر چه  توانيم صبر كنيم و مي ما نمي: كنيم بعضي از ما به شكلي ديگر در اين قدم افراط مي
ما ناآگاه و غافل به . تر همه چيز را درست كنيم، غافل از اينكه ممكن است باعث صدمات جديدي شويم سريع

خانواده خود را گرد . ي كنيمكاري خود اعتراف م رويم و نزد همسر و دوستان به عدم درست پيش مي
كنيم كه به داستان اعتياد ما با همه جزئيات گوش دهند كه با اين كار خود  ها را مجبور مي آوريم و آن مي

دانستند برايشان  كنيم و نكاتي را كه از شانس خوب ما تا آن روز نمي هاي آنها را تائيد مي بدترين ترس
كه چگونه بيماريي داريم كه مسئول آن  اي فرزندان خود در مورد اينزدگي بر در عين هيجان. كنيم تعريف مي

كه از اين به بعد زندگي چقدر خوب خواهد بود، صحبت  نيستيم و چطور عاشق بهبودي خود هستيم، و اين
روز سرزده وارد اتاق  ما يك. ايم هاي تو خالي داده ها قول رود كه در گذشته چقدر به آن كنيم و يادمان مي مي
هاي  گويم كه تا به حال از راه كنيم كه معتاد هستيم، و به او مي شويم و به او اعلام مي كار خود مي احبص

ايم، اما از اين كار خود متاسف هستيم و  خيلي زيركانه مقادير زيادي پول از او اختلاس يا حيف و ميل كرده
  . كنيم ديگر آن كار را تكرار نمي

 شتاب در جبران خسارت به اين شدت نباشد، اما مطمئناً منظور متن فوق اگر چه ممكن است تجربه ما از
اگر سعي كنيم بدون مشورت با راهنماي خود و بدون طرح و برنامه جبران خسارت : كنيم كه را درك مي

  . كنيم، ممكن است باعث خسارت جديدي شويم

 دهم؟ آيا در هيچ  سارت، تشخيص ميآيا نياز به تأمل و مشورت با راهنماي خود را قبل از آغاز جبران خ
ام؟ آن شرايط چه  ي شدهشرايطي بواسطه تعجيل و شتاب در جبران خسارت باعث بروز خسارات جديد

  بوده است؟
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كه هرگز به كسي جزء خودمان  بعضي از ما ممكن است هنوز فكر كنيم كه اصولاٌ انسان خوبي هستيم واين
ايم يا  گنجند، گيج شده كه چه كساني در فهرست جبران خسارت ما مي اگر واقعاً در مورد اين. صدمه نزده ايم
مان روشن نيست، احتمال  دانيم كه مثلاً خانواده ما بايد در اين فهرست باشد اما دليلش براي بطور مبهم مي

 ديدن بعضي مواقع ما قادر به. اي را ناديده گرفته باشيم يا انكار ما خيلي قوي باشد، زياد است كه مسئله اين
پيشنهادي كه . ها از بهبودي ما گذشته باشد واقعيت بعضي مسائل يا بعضي شرايط نيستيم، حتي اگر سال

كنيم به كسي جبران خسارت بدهكار هستيم، اما  اگر فكر مي: اكثر ما به آن عمل مي كنيم اين است كه
بعضي اوقات دليل و . د بنويسيمآوريم، به هر حال نام او را در ليست خو شرايط و دلايل آن را بخاطر نمي

مان در رابطه با كاركرد اين قدم  ما بايد در حال حاضر بهترين كاري كه از دست. آوريم شرايط را بعداً به ياد مي
به قول . آيد را انجام دهيم، با راهنماي خود تماس بگيريم، و به كار بر روي بهبودي خود ادامه دهيم بر مي

ما فقط بايد روشن بيني خود را حفظ كنيم تا هر زمان كه آگاهي بوجود . واهد شداي خ معروف الهامات تازه
  . آمد، بتوانيم آن را بپذيريم

اندازيم چون تمايل به جبران خسارت از يك  در خاتمه بايد گفت كه اغلب ما كاركرد اين قدم را عقب مي
. آور است مان وحشت ها براي ور تماس با آنها رنجش داريم و يا حتي تص زيرا يا از آن. دسته افراد را نداريم

توانيم از آنها جبران  لازم است كه ما اين قدم را شروع كنيم و نام اين افراد را حتي اگر مطمئن نباشيم كه مي
اگر در مواردي جبران خسارت كار درست و بي خطري نباشد ، . خسارت كنيم در فهرست خود بنويسيم

  .  كه چه كاري بايد انجام دهيممان به ما خواهد گفت راهنماي

 هايي را كه بر سر راه تمايل شما جهت جبران خسارت وجود دارند بنويسيد فهرست رنجش. 

 كه به هر حال نام اين افراد را در مي توانمها رها شوم؟ اگر نه، آيا  اين رنجشتوانم در حال حاضر از  آيا مي 
   باشم؟لپيدا كردن تمايفهرست خود بنويسم و بعداً نگران 

  آيا كسي هست كه من به او جبران خسارت بدهكار باشم ولي او تهديدي براي سلامت يا امنيت من
 هاي من چيست؟ باشد، يا مورد ديگري وجود داشته باشد كه من نگران حال آن شخص باشم؟ ترس

  ايم و چگونگي آن صدمات  ها صدمه رسانده كساني كه به آن

و : هرست خود كنيم، يك مفهوم ديگر وجود دارد كه بايد با آن آشنا شويمقبل از اينكه شروع به نوشتن ف
هائي كه از طريق آن امكان صدمه   لازم است كه ما سعي كنيم تا همه راه.آن معني صدمه در اين قدم است

  . رساندن وجود دارد را درك كنيم، تا فهرست ما كامل و دقيق باشد

براي مثال، اگر ما پول  يا متعلقات يك شخص يا يك .  استبعضي انواع صدمه رساندن واضح و آشكار
توانيم به راحتي  كه، اكثر ما مي اضافه اين به. ايم كاملاً  آشكار است ايم، صدمه اي كه رسانده مكان را دزديده

  . تشخيص دهيم كه سوءاستفاده جسمي يا احساسي از ديگران، يك نوع صدمه رساندن است
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توانيم تشخيص دهيم  ايم نداريم، اما نمي  براي تشخيص اينكه صدمه رساندهدر بعضي شرايط ما مشكلي
ما از خودمان . ايم براي مثال، ما در امتحانات مدرسه تقلب كرده. ايم كه دقيقاً به چه كس صدمه زده

از ما  يا به شاگرداني كه بعد ؟هايمان؟ يا به خودمان كلاسي ايم؟ يا به هم پرسيم، آيا به معلم صدمه زده مي
باشند؟  اعتمادي آن معلم كه نشأت گرفته از ناصادقي ما است، مي اند و مجبور به پرداخت هزينه بي آمده

 همه اين افراد بايد در .شايد غير مستقيمالبته اند،  كه همه اين افراد صدمه ديده جواب اين سئوال اين است
  . فهرست قدم هشتم ما نوشته شوند

باشند، چون  ترين نوع صدمه مي اين نوع صدمات احتمالاً مخرب. رسيم ر صدمه ميت نهايتاً، به انواع عميق
ايم، كه  براي مثال، ما دوستي داشته. دهند ها را هدف قرار مي پذيرترين نقاط قلب انسان آنها دقيقاً ضربه

مگي در اين عواطف، اعتماد و احساس تعلق ه. ها قبل شروع شده و ادامه داشته است رفاقت ما با او از سال
و بعد به . اين رابطه هم براي دوست ما و هم براي خود ما واقعاً مهم بوده است. رفاقت موجود بوده است

وقت  باره و بدون هيچ توضيحي، به دليل واقعي يا تصورات باطل، خود را از اين رفاقت كنار كشيده و هيچ يك
، و ندانستن دليل استست به اندازه كافي دردناك از دست دادن يك دو. اقدام به ترميم يا تجديد آن نكرديم

ما به حس اعتماد . ايم گونه صدمات را به ديگران تحميل كرده كند، اما اكثر ما اين آن نيز دردش را مضاعف مي
طرف ديگر اين قضييه . ها طول بكشد كه التيام يابد يا ترميم شود ايم كه ممكن است سال ايشان لطمه زده

 است باعث شويم آن دوست خود را به خاطر پايان يافتن اين رفاقت سرزنش كند ، و اين است كه ممكن
كه حقيقت آن است كه ما از اين رابطه خسته شده  در حالي. احساس نمايد كه انسان دوست داشتني نيست

  . را حفظ كنيم آمد كه آن مان مي بوديم و تنبلي

محلي كردن،  غفلت واهمال، كم: د به عنوان مثالهاي زيادي براي تحميل صدمات احساسي وجود دار راه
ها كه  كنند، و چه آن در ميان ما چه آن كساني كه احساس قرباني بودن مي. استثمار، سوءاستفاده و تحقير

كه خود را هميشه بهتر از  هاي خوبي هستند، ممكن است دريابند كه به واسطه اين كنند انسان احساس مي
اند كه انگار از لحاظ اخلاقي نسبت به همه برتر هستند، باعث تحقير  فتاري داشتهاند و ر كرده همه فرض مي
اند، اگر به اشخاصي  كرده كفايي مي چنين در ميان ما كساني كه احساس توانا بودن و خود هم. اند ديگران شده

ند احتمالاً اسامي اند اما اين نيت خيرشان از طرف ما رد شده، فكر كن كه قصد كمك و حمايت از ما را داشته
  . زيادي براي نوشتن در فهرست قدم هشتم پيدا خواهند كرد

خوريم، انگيزه ناخودآگاه و اتوماتيك  مشكل ديگري كه به آن، هنگام تهيه فهرست جبران خسارت بر مي
صداقت كامل در مورد خساراتي كه در حين اعتياد . ما در تمركز كردن بر روي زمان قبل از قطع مصرف است

تر  هاي متفاوتي بوديم، آسان كرديم و انسان ايم، به اين دليل كه مواد مخدر مصرف مي فعال به ديگران رسانده
 بودن آن آگاهانه و يا ناخودآگاه(ايم  اگر چه همه ما در دوران بهبودي نيز باعث خسارت و صدمه شده. است

 نيز خسارت زده  )NAاعضاء ديگر (هستند در واقع شايد ما به افرادي كه در بهبودي همراه ما ) مهم نيست
نسبت به از آنها دوري كرده باشيم، ممكن است در مورد آنها غيبت كرده باشيم، : به عنوان مثال. باشيم

ها مداخله نموده باشيم، سعي در كنترل  تفاوت بوده باشيم، در روابط راهنما و رهجوي آن دردهايشان بي
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نشناسي كرده باشيم، از سبد سنت هفتم پول  حق راهنماي خود نمكرفتار رهجوي خود كرده باشيم، در 
هاي خدماتي بواسطه اعتبار مدت زمان پاكي خود از ديگران سوءاستفاده كرده  دزديده باشيم، در بحث

گونه  اكثر ما براي قرار دادن اين. واردي را از لحاظ جنسي استثمار كرده و از او بهره برده باشيم باشيم، تازه
. كند ها ما را ناراحت مي د در فهرست قدم هشتم خيلي مشكل داريم چون حتي فكر اين جبران خسارتموار

دانيم، و مطمئن هستيم كه  ميرا مسئوليت خود   NA معقولانه و خوب در محيط انجمن يما داشتن رفتار
ند كه ما در حال كن  درك مي NAحقيقت اين است كه اعضاء ديگر . ديگران نيز از ما توقع بيشتري دارند

كنيم كه فعلاً نيازي نيست كه  اما در انتها باز هم يادآوري مي. انجام چه كاري هستيم و ما را خواهند بخشيد
  .در مورد قدم نهم نگران باشيم

  تهيه فهرست 

لازم است كه ما اسم تك . مان را در خاطر خود نگه داريم  تواينم فهرست اولين مسئله اين است كه ما نمي
وقتي كه اين فهرست را بر روي كاغذ . ايم را بر روي كاغذ بياوريم ها رسانده  افراد و نوع خسارتي كه به آنتك

كرديم از آن  آورديم ديگر مشكل است كه كسي را فراموش كنيم يا در مورد جبران خسارتي كه سعي مي
نيم از كاغذ و قلم استفاده كنيم، توا اگر به هر دليلي نمي. اجتناب كنيم، دوباره به مرحله انكار برگرديم

فق آن است كمك گرفت تا هر چه بهتر اين قدم اشود از ضبط صوت يا هر روش ديگري كه راهنماي ما مو مي
  . را انجام دهيم

اي بنشينيم، همه چيزهاي كه درباره  كه آماده شديم تا فهرست خود را تهيه كنيم ، بايد در گوشه زماني
بعضي از اسامي فوراً به مغز ما خطور . م را مرور كنيم، و شروع به نوشتن نمائيمخسارات مختلف آموخته اي

. كنيم به يادمان آيند ايم را مرور مي بعضي ديگر ممكن است وقتي كه انواع خساراتي كه باعث شده. كنند مي
  . كسب كنيمنياز است كه ما حتماً به قدم چهار خود رجوع كنيم و تا آنجا كه ممكن است از آن اطلاعات 

نه كاملاً مطمئن و رسند را بنويسيم، حتي اگر تقريباً  هاي را كه به فكرمان مي ما بايد همه اسامي و موقعيت
وقتي كه فهرست . باشيم كه راهنماي ما خواهد گفت كه در آن مورد خاص نيازي به جبران خسارت نداريم

 حذف شوند، بهتر از آن است كه مجبور باشيم به كنيم، اگر بعضي از اسامي مان مرور مي خود را با راهنماي
ضمناً در . حافظه خود فشار آوريم بلكه اسامي كساني را كه ممكن است از قلم افتاده باشند را بخاطر آوريم

ايم اما نام افراد درگير  مواقعي ممكن است موقعيتي را بخاطر آوريم كه در آن باعث صدمه و خسارت شده
  . توانيم  آن واقعه را در فهرست خود بگنجانيم مي حالت در اينيادمان نيايد، 

ممكن است در اوايل . اضافه كردن نام خودمان به اين فهرست، ممكن است براي بعضي از ما عجيب باشد
كه لازم است ما از  بهبودي به ما گفته باشند كه جبران خسارت از خودمان، يك فكر خودمحورانه است، و اين

كل نظريه . ايم باشيم ها صدمه زده  مورد خود دست برداريم و به فكر كساني كه به آنفكر كردن دائم در
بعضي از ما ممكن است فكر كنند جبران خسارت از . كننده باشد جبران خسارت از خود ممكن است گيج
ما . زه بدهيمايم، به خودمان جاي ايم يا كار مهم ديگري را انجام داده خود به معني اين است كه چون پاك مانده
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 اجباري ، انجام رفتارهايممكن است اين كار را با خريدن چيزي كه از وسع ما خارج است و يا افراط در 
توانيم از آن طريق از خود جبران خسارت كنيم اين است كه از رفتارهاي غير  در حقيقت، راهي كه مي. دهيم

توانائي در پذيرش  ي را كه بواسطه عدملازم است تا ما موارد. مسئولانه و مخرب خود دست برداريم
هاي متفاوت ديگري كه از آن طريق براي  ايم و يا راه مان باعث خسارت به خود شده هاي شخصي مسئوليت

، كرديممان اضافه   به فهرسترا كه نام خود از اينبعد . ايم را شناسائي كنيم ست كردهرخود مشكل د
  .  بنويسيم, راايم  خود زدهعزت نفس  جسم و،لامت مادي، سوضعيت  بهتوانيم خساراتي كه مي

اگر به راهنماي خود خسارت : ايم  هم چنين مورد حساس ديگري وجود دارد كه اكثر ما  با آن روبرو شده
چه بايد  كنيم از آن آگاه شود،  و وقتي كه ليست خود را با او مرور مي ايم و او از آن خبر نداشته باشد  زده

رايط بايد با يك عضو ديگر كه بهبودي او براي ما قابل احترام است و شايد حتي راهنماي بكنيم؟ در اين ش
  . مان مشورت كنيم راهنماي

 ايد را با ذكر نوع و طريق خسارت بنويسيد فهرست افرادي را كه به آنها خسارت زده . 

  تمايل داشتن 

 از آخرين كاركرد قدم هشت نزد حال كه فهرست خود را تهيه كرديم، يا اسامي جديدي به فهرستي كه
كه  براي اين. ايم، وقت آن است كه تمايل پيدا كنيم تا جبران خسارت نمائيم خود نگه داشته بوديم، افزوده

قبلا در . كه جبران خسارت چه ملزوماتي دارد بدانيم بتوانيم تمايل پيدا كنيم، بايد حداقل كمي در مورد اين
اما بعضي از ما ممكن است از اين كه . اري بيش از تغيير رفتار صحبت كرديمهمين كتاب درباره لزوم انجام ك

خواهيم از تكرار رفتارهاي  ما مي. ريا و صادق باشيم خواهيم بي ما مي. اصلاً ظرفيت تغيير نداريم، بترسيم
 آيا پرسيم كه كنيم و از خود مي هاي خود در گذشته فكر مي گذشته خود اجتناب كنيم، اما در مورد قول

. گونه رفتار كنيم وجود ندارد؟ وقت آن است كه واقعاً بهبودي خود را باور كنيم امكان اين كه دوباره به همان
تي هستيم، ما بايد ايمان داشته باشيم كه امهم نيست كه چه مدت پاكي داريم، يا مشغول جبران چه خسار

يابيم كه براي بعضي از  در مي.  تغيير را خواهد دادكنيم به ما قدرت و توان گونه كه او را درك مي خداوند به آن
اما براي بعضي ديگر داشتن  كنيم،  هاي كه بدهكاريم، به محض نوشتن فهرست تمايل پيدا مي جبران خسارت

  . تمايل به اين آساني نخواهد بود

 ام كافي نخواهد بود؟ چرا عذرخواهي تنها، براي جبران خسارتي كه زده  
 ام كافي نخواهد بود؟ نها، براي جبران خسارتي كه زدهچرا تغيير رفتار ت 

ها دزدي كرده  افتاد كه ما جبران خسارت مالي نداشته باشيم، چه به كساني كه از آن به ندرت اتفاق مي
ها و اماكن كسب، چه  ايم، چه به مغازه ايم و هرگز پس نداده ها پول قرض كرده باشيم، چه به كساني كه از آن

دانيم كه جبران خسارت از اينها به معني محروم شدن از مبلغي پول است  ما مي. ا مؤسسات ماليها ي به بانك
ممكن است مدتي طول بكشد تا ما قدر آزادي عميقي كه پس از . دهيم براي خود نگه داريم كه ترجيح مي
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  راها خسارتاين  تمايل به جبران  وها احساس خواهيم كرد را بدانيم، يگونه بدهكار خلاص شدن از شر اين
درخواست كمك از نيروي برتر جهت پيدا كردن تمايل براي جبران خسارت نيز به ما كمك خواهد . كنيم پيدا 
  . كرد

 ام كه نخواهم آن را جبران كنم؟ اگر اين خسارت را جبران كنم، زندگي من  آيا خسارت مالي به كسي زده
  به چه شكل خواهد بود؟

.  اندها نيز به ما صدمه زده كه بدهكاريم ممكن است به اشخاصي باشد كه آنهاي  بعضي از جبران خسارت
به . ها داريم هاي هستند كه ما بيشترين مشكل را جهت پيدا كردن تمايل به جبران آن ها معمولاً خسارت اين

اند   با ما كردهها چه كه آن قدر از آن افتيم، آن ها مي رسد كه هر بار كه ما به فكر جبران خسارت از آن نظر مي
اما لازمه بهبودي ما تمرين اصل . كنيم شويم كه بطور كل جبران خسارت كردن را فراموش مي عصباني مي

توانيم در خود  هاي جانبي ديگري كه در دسترس ما هستند، مي از طريق دعا و كمك. استروحاني بخشش 
  . ظرفيت بخشش كساني كه به ما صدمه زده اند را بيابيم

  كسي جبران خسارت بدهكار هستم، كه او نيز به من صدمه زده باشد؟ چه اقداماتي جهت پيدا آيا به
  ام؟ گونه جبران خسارت انجام داده كردن تمايل براي اين

ممكن است در فهرست ما موردي براي جبران خسارت وجود داشته باشد ، كه فكر كنيم هرگز قادر به 
 ما آنقدر زياد باشد، كه حتي نخواهيم براي تمايل پيدا كردن دعا شايد عدم تمايل. انجام آن نخواهيم بود

 يا دلسوزيي نسبت به بعضي كساني كه به آنها  رحم وشفقتداشتن هرنوعممكن است حتي تصور . كنيم
گونه موارد، بايد بگذاريم كه فعلاً اين موارد در  در اين. جبران خسارت بدهكاريم، براي ما سخت باشد

مدت  در هاي را كه بدهكاريم در يك روز و يا  ما نبايد حتماً تمام جبران خسارت.  بمانندمان باقي فهرست
هر بار . بعضي از خسارات به زمان نياز دارند تا تمايل جبران آنها در ما به وجود آيد. زمان خاصي انجام دهيم

گونه  مايل به جبران اينكنيم، بايد از خود بپرسيم كه آيا هنوز ت كه به فهرست قدم هشتم خود نگاه مي
   . اگر نه، بايد هر از چند گاهي اين سئوال را از خود بكنيم؟ايم خسارات پيدا كرده

  اصول روحاني 

براي تمرين اصل صداقت در . كنيم در قدم هشتم، ما بر روي صداقت، شهامت، تمايل، و ملاطفت تمركز مي
 –ما به ذات و طبيعت مشكل خود . بلي استفاده كنيمهاي ق قدم هشتم، نياز است كه ما از تجربه خود در قدم

ما يك ترازنامه اخلاقي . اين يك عمل از روي صداقت بود. و بر راه حل آن تأكيد كرديم  نموده اقرار –اعتياد 
استخراج . باكانه و جستجوگرانه از خود تهيه كرديم كه اين خود تمريني براي صداقت تازه يافته ما بود بي

به همين . تر شدن صداقت ما گرديد مان از لا به لاي عمق ضميرمان نيز باعث عميق  خطاهايچگونگي دقيق
و اين، . واسطه ما تجربه چگونگي تشخيص و جداسازي نقش خود از نقش ديگران در مسائل را ، كسب كرديم

كه در مورد هايي را  ما بايد همه توجيه. همان سطح صداقتي است كه ما در قدم هشتم به آن نياز داريم
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گناهي  كه ما قرباني بي آوريم، مانند رنجش داشتن، سرزنش ديگران، باور اين مان به ديگران مي خسارت زدن
  . مان را كامل كنيم بوديم را فراموش كرده و خيلي ساده فهرست

  تشخيص چگونگي دقيق خطاهايم به چه شكل در قدم هشتم براي من ارزشمند است؟ چرا ضروري است
  و مسئوليت من در مسائل برايم واضح و آشكار باشد؟كه نقش 

 هاي قبلي تجربه كرده ايد را بنويسيد؟ چگونه از آن تجارب در اين قدم  چند مثال از صداقتي كه در قدم
 ؟يدكن مياستفاده 

توانيم كه  ما نمي. جهت تمرين اصل شهامت در قدم هشتم، ما بايد خودمان را به مراقبت خداوند بسپاريم
بايد باور . كنيم نتيجه مطلوبي خواهند داشت، محدود كنيم  مان را فقط به آن مواردي كه فكر مي تفهرس

داشته باشيم كه نيروي برتر ما بردباري، فروتني، اعتماد به نفس، يا هر چيز ديگري كه جهت جبران خسارت 
دانيم با ديدن او چه  ويم كه نميچه لازم باشد كه ما با كسي روبرو ش. به آن نياز داريم را به ما خواهد داد

آمد و نتيجه گناه يا جرمي را كه درگذشته  احساس يا حالي به ما دست خواهد داد، چه مجبور باشيم كه پي
  .كرده ايم بپذيريم ، به هرحال با كمك نيروي برترمان قادر خواهيم بود با آن شرايط روبرو شويم

 ايد را بنويسيد؟ از آن تجارب چگونه در اين قدم  به كردههاي قبلي تجر چند مثال از شهامتي كه در قدم
  كنيد؟ استفاده مي

به . ايم، بخصوص در مورد تمايل براي جبران خسارت قبلاً در اين قدم در مورد تمايل زياد صحبت كرده
. ردهرحال ما به حداقلي از تمايل براي كار كردن اين قدم نياز داريم كه هيچ ربطي هم به جبران خسارت ندا

عليرغم احساسي كه ممكن است نسبت به . مان نياز داريم اول از همه ما به تمايل براي تهيه كردن فهرست
. مان داشته باشيم، لازم است تمايل پيدا كنيم كه اين كار را انجام دهيم اضافه كردن اسمي به فهرست

وط به اين قدم هستند را تمرين چنين نياز است كه تمايل داشته باشيم تا اصول روحاني ديگري كه مرب هم
  . كنيم

  آيا اسمي هست كه من هنوز به فهرست خود اضافه نكرده باشم؟ آيا تمايل دارم كه اكنون آن را اضافه
  كنم؟ آيا فهرست من كامل است؟ 

 ام؟ چه اقداماتي جهت افزايش تمايل خود انجام داده 

 در مورد دعا براي پيدا كردن تمايل چه احساسي دارم؟ 

قبل از اينكه . اين مرحله از بهبودي امكان دست يافتن به يك روحيه با ملاطفت و با شفقت وجود دارددر 
هاي قبلي را كار كنيم، آنقدر با احساس رنجش، سرزنش، و تأسف به حال خود درگير بوديم كه  قدم
كنيم، در  ن را پيدا ميدر حالي كه توانائي احساس يك انسان معمولي بود. توانستيم به ديگران فكر كنيم نمي

توانيم تشخيص دهيم كه ديگران نيز دارند بيشترين سعي خود را براي انسان بهتري بودن،  همان حال مي
اين . هستيم در مورد خود دانيم كه بطور متناوب در معرض شك و احساس عدم امنيت  ما مي. كنند مي
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كه فكر كنيم، حرف  يلي از مواقع قبل از ايندانيم كه خ ما مي. كند مسئله در مورد ديگران نيز صدق مي
ها نيز مثل ما از اين حركات خود پشيمان و متأسف  كنيم كه آن ما درك مي. زنيم، ديگران نيز همين طور مي
هاي افراطي  العمل دانيم كه مستعد درك و تعبير غلط از شرايط واتفاقات، و نشان دادن عكس ما مي. شوند مي

بينيم كسي از روي نواقص شخصيتي خود عمل  در نتيجه، امروز وقتي مي. ها هستيم يا تفريطي نسبت به آن
دانيم كه  كه مي كنيم، براي اين دردي مي دلي و هم كند، به جاي اينكه عصباني يا خشمگين شويم با او هم مي

ها،  ت، ترسبينيم با ديگران روياها، احساسا قلب ما وقتي كه مي. گونه رفتار شده است چه چيز باعث اين
  . شود ميدلي  ملاطفت و همعلائق، و يا اشتباهات مشتركي داريم ، پر از 

 كنم؟ توضيح دهيد  آيا احساس وصل بودن يا مربوط بودن به ديگران مي .  
 دلي و ملاطفت براي ديگران دارم؟ توضيح دهيد  آيا احساس هم . 

  حركت به جلو 

مهم نيست كه چه . مان ضروري است با راهنمايصحبت درباره تك تك موارد فهرست جبران خسارت 
همه ما وقتي كه به تنهائي بخواهيم اين . مدت است كه پاك هستيم، يا چقدر در جبران خسارت تجربه داريم

يابيم كه وقتي به مسائل از چشم  قدم را كار كنيم در معرض خطر قضاوت غلط كردن هستيم، اما اغلب درمي
ما به بصيرت و تشويق راهنماي خود و نيز به بينش و اميد او . تر است يز واضحكنيم، همه چ ديگران نگاه مي

تواند به ما در دست يافتن به  مان تا چه حد مي آور است كه يك صحبت ساده با راهنماي اعجاب. نيازمنديم
ها شويم، و وقتي كه ما از شر مسائل تاثيرگذار و گمراه كننده ر. نيروي كه در درون ما نهفته است، كمك كند

  . به رشته محكم آرامش، فروتني، و بخشش چنگ بيندازيم، براي انجام قدم نهم آماده هستيم
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   ما به طور مستقيم در هر جا كه"

  امكان داشت از اين افراد جبران 

  خسارت كرديم ، مگر در مواردي 

  كه اجراي اين امر به ايشان و يا 

  ".ديگران لطمه بزند

  قدم نه
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 هر يك  زيرا.نوشته شده اندبه ترتيب فعلي  منظور خاصي بهها  ايم كه قدم  بارها و بارها شنيدهNA ما در 
اين مسئله در . كند ها آمادگي روحاني را كه براي انجام قدم بعدي به آن نياز است، براي ما فراهم مي از قدم

ها  قادر نبوديم تا با افرادي كه به آن رگزما ه. هيچ جاي ديگر به اندازه قدم نهم، واضح و آشكار نيست
ها جبران خسارت كنيم مگر به كمك آمادگي روحاني كه در  خسارت زده بوديم، بنشينيم و مستقيماً از آن

الان پايگاه و  هاي خود اقرار نكرده بوديم،  ها و ناتواني اگر ما به محدوديت. ايم هاي قبلي كسب كرده قدم
اگر با خداوند به آنگونه كه او را درك . نداشتيم ام جبران خسارت تكيه كنيم، بنيادي كه به آن در هنگ

اگر . نداشتيمرا كنيم، رابطه خود را ارتقاء نداده بوديم، الان ايمان و اعتماد لازم جهت كاركرد قدم نهم  مي
 خود گيج بوديم، هاي شخصي قدم چهارم و پنجم خود را انجام نداده بوديم، احتمالاً هنوز در مورد مسئوليت

اگر ما توسط كاركرد قدم ششم و هفتم به فروتني . دانستيم براي چه جبران خسارت مي كنيم و حتي نمي
كرديم و باعث  دست نيافته بوديم، احتمالاً در هنگام جبران خسارت حق به جانب و از روي خشم عمل مي

ايم، تهيه  مان كسب كرده هاي شخصي تمايلي كه ما به واسطه پذيرش مسئوليت. شديم خسارات جديد مي
نوشتن اين فهرست به منزله آمادگي اجرايي براي كاركرد قدم . فهرست قدم هشتم را براي ما ممكن ساخت

  . نهم بود

آمادگي نهايي كه ما در اين قدم و قبل از شروع جبران خسارت به آن نياز داريم، تقويت صفاتي است كه 
 بصيرت، خود آگاهي و بخششي كه ما قادر هستيم در طي فرآيند جبران مقدار. از قبل در ما موجود است

هاي قبلي و اندازه تلاشي كه تمايل داريم تا براي بهبودي خود صرف  خسارت بكار بريم، با تجربه ما از قدم
  . كنيم، رابطه مستقيم دارد

  ،مرا براي كاركرد قدم نهم آماده كرده است؟ چگونه كاركرد هشت قدم قبلي  
 كند؟ اقت چگونه به كاركرد اين قدم كمك ميصد 

 كند؟ فروتني چگونه به كاركرد اين قدم كمك مي   

  جبران خسارت 

ما . قدم نهم ، قدمي نيست كه بتوان آنرا خيلي شسته و رفته و مرتب در يك چهار چوب زماني گنجاند
قدم شروع به جبران خسارت توانيم كه فهرست قدم هشتم را بنويسيم و پس از آن خيلي مصمم و ثابت  نمي

كنيم و پس از هر موردي روي نام شخص مربوطه در فهرست خود خط بكشيم و بگوئيم كه اين مورد هم كامل 
هاي ما هرگز كامل  در واقع ، اكثر جبران خسارت. كنيم شد، انگار كه داريم ليست خريد منزل را كامل مي

براي مثال اگر به خانواده خود جبران خسارت . ن ادامه يابدما شوند، و تلاش ما بايد در طول مدت بهبودي نمي
ها جبران خسارت كنيم و متعهد شويم  ها را گرد هم آوريم و از آن توانيم كه يك روز آن بدهكار هستيم، مي

ما بايد تا . كه از آن پس رفتاري متفاوت با گذشته خواهيم داشت، اما اين پايان جبران خسارت ما نخواهد بود
هر روزي كه ما . شوند را تمرين كنيم عمر اصول روحاني كه باعث تغيير واقعي رفتار ما با ديگران ميآخر 
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ها  اي با آن تلاش كنيم از صدمه يا آزار رساندن به خانواده خود اجتناب كنيم و سعي كنيم كه رفتار مهربانانه
  . يم داشته باشيم، آن روز به جبران خسارت از خانواده خود ادامه داده ا

هاي مالي، كه پس از پرداخت بدهي به نظر كامل و تمام شده  اين مسئله حتي در مورد جبران خسارت
زيرا لازمه زندگي كردن قدم نهم اين است كه سعي كنيم تا ديگر بدهي و قرضي كه . كند آيند، صدق مي مي

ها و  تر نگاه كرد، و انواع بدهي قبه اين مسئله بايد حتي عمي. قادر به پرداخت آن نيستيم ، به بار نياوريم
كه  كه بارها و بارها از طرف دوستان به ما لطف و مرحمتي شود بدون اين اين براي مثال، . ديون را بررسي نمود

ها داريم،  هاي مشترك با آن ها كنيم، يا از حوصله و تحمل كساني كه مسئوليت ما سعي در جبران آن
ود را انجام ندهيم، كه همگي نوعي دين و بدهي هستند و اجتناب از سوءاستفاده كنيم و سهم عادلانه خ

ها در فرآيند جبران خسارت كمتر  ها در آينده قسمتي از فرآيند جبران خسارت كردن است و اهميت آن آن
  . هاي گذشته نيست بدهياقساط از پرداخت 

 معناي جبران خسارت چيست؟  
 ؟استشك و خالي چرا جبران خسارت بيشتر از يك اظهار تأسف خ 

 چگونه جبران خسارت، يك تعهد نسبت به فرآيند مداوم تغيير است؟ 

  ترس ها و توقعات 

ما اغلب از تصور ترميم يك .  و خسته كننده نيستاعصاب خردكنجبران خسارات هميشه هم يك كار 
 و آرامشي ما ممكن است ببينيم كه با خوشحالي منتظر تسكين. شويم رابطه قديمي دچار هيجان نيز مي

هاي كه بدهكاريم  اگر چه اكثر ما از بعضي جبران خسارت. هستيم كه جبران خسارت به همراه خواهد داشت
ممكن است از اين بترسيم كه اگر از لحاظ مالي جبران خسارت كنيم، ديگر پولي براي خودمان   و،ترس داريم
  . ابل، يا چيزهاي ديگر بترسيمجوئي طرف مق ما ممكن است از طرد شدن، يا انتقام. باقي نماند

ما . ورزيم اي مبادرت مي ايم، در واقع داريم به كار ناشناخته اي نداشته اگر ما هرگز با قدم نهم تجربه
ممكن است . مطمئن نيستيم كه درست قبل، در حين، و بعد از جبران خسارت چه احساسي خواهيم داشت

اي بعد فكر كنيم كه كاملاً براي ادامه  شته باشيم و لحظهدر يك لحظه بيش از حد احساس اعتماد به نفس دا
حال وقت آن است تا اين موضوع بسيار مهم را درك كنيم كه چيزهاي را كه ما . قدم نهم ناتوان هستيم

صرف اينكه ما از چيزي ترسي داشته باشيم، به اين معني نيست . كنيم، لزوماً واقعيت امر نيستند احساس مي
تواند نشانگر واقعيت  و از طرف ديگر احساس هيجان و خوشحالي هم نمي. آور است قعاً ترسكه آن مسئله وا

كه طرف مقابل با جبران خسارت  بهترين كار اين است كه توقعات خود در مورد اين. جبران خسارت ما باشد
  . ما چگونه برخورد خواهد كرد، را رها كنيم 

 يا نگران هستم كه كسي مرا طرد كند يا از من انتقام هاي از جبران خسارت كردن، دارم؟ آ چه ترس
  بگيرد؟
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 تري در برابر برنامه نياز دارم؟ چگونه در قدم نهم به تسليم عميق 

 كنم ، مطمئناً مايحتاج مورد  گونه كه او را درك مي خسارت مالي چطور؟ آيا ايمان دارم كه خداوند به آن
ر من در جبران خسرات از خود گذشتگي و ايثار داشته نياز را در دسترس من قرار خواهد داد، حتي اگ

 باشم؟

ايم، ما بطور حتم  ها را كار كرده كند كه ما چه مدت است كه پاك هستيم يا تا بحال چند بار قدم فرق نمي
اين مورد خصوصاً اگر از قبل تجربه . ها و توقعات خاص خود را داريم باز هم در آغاز مجدد يك قدم، ترس

در واقع امكان اينكه قدم نهم نوعي دلسردي در ما بوجود آورد، . كند ها را داشته باشيم، صدق مي كاركرد قدم
  . زياد است

 .ها ممكن است در اين قسمت، در مورد تجربه گذشته خود از جبران خسارت فكر كنند براي مثال، خيلي
ان خود كه با آغوش باز رفتار آشتي اگر از يكي از عزيز. كه بعضي از آن موارد احتمالاً مثبت و مفيد بوده

گزاري عميقي به ما  جويانه ما را پذيرفته جبران خسارت كرده باشيم، احتمالاً در نتيجه احساس اميد و سپاس
گزار بوديم از اينكه   و سپاس مان با آن شخص بهتر و بهتر شود، دست داده، ما اميدوار شده بوديم كه رابطه

  . ارت ما مورد قبول واقع شده استايم و جبران خس بخشيده شده

هاي بعدي به ضرر ما  توانند در جبران خسارت گونه تجارب مي ممكن است باور كردن اين مسئله كه اين
 نتيجه تمام جبران انتظار داشته باشيمتوانند باعث شوند كه ما  زيرا اين تجارب مي. باشند، قدري سخت باشد

يا . وقتي اين اتفاق نيفتد، احساس سرخوردگي و شكست خواهيم كردد، و به همان خوبي باشهاي ما  خسارت
توانند ملاك و معيار باشند، و به همين علت،  ها نمي گونه جبران خسارت ممكن است تشخيص دهيم كه اين

عدم اطمينان از دست يافتن به نتيجه دلخواه در بعضي موارد، باعث شود تا بيمناك شويم و جبران خسارت 
ايم   هاي خود را حدس بزنيم ، گير افتاده كه نتيجه جبران خسارت اگر دريابيم در دام اين. ق اندازيمرا به تعوي

  . بهتر است كه يك بار ديگر هدف قدم نهم را بررسي و بر روي آن تمركز كنيم

. ايم در اختيار ما بگذارد قدم نهم براي اين است كه راهي جهت اصلاح صدماتي كه در گذشته باعث شده
عزم يا همان ثبات : باشد بايد به خاطر داشته باشيم كه جبران خسارت داراي سه مفهوم اصلي و اوليه مي

عزم يا ثبات قدم، اشاره به اين موضوع دارد كه جهت يافتن راه . قدم، ترميم يا اصلاح ، جبران يا همان تلافي
ترميم يا . دادند رها شويم رده و آزارمان ميمان بايد از شر مسائلي كه ما را قبلاً به ستوه آو حلي براي مشكل

ايم را به حالت و شرايط اوليه خود برگردانيم، كه  اصلاح بر اين دلالت دارد كه چيزي كه به آن صدمه زده
يا شايد . تواند يك رابطه و يا كيفيتي مانند اعتماد كه در يك رابطه وجود داشته است را شامل گردد مي

اما در . جبران يا تلافي، خيلي به ترميم يا اصلاح نزديك است. فته خود را بازگردانيمبتوانيم آبروي از دست ر
راهنماي . باشد  به صاحب اصلي آن مي– چه مادي ، چه معنوي –رابطه با قدم نهم به معني برگرداندن چيزي 

ان خسارت پي ببريم تواند كمك كند تا در هر يك از اين مفاهيم كندوكاو كنيم تا به ماهيت واقعي جبر ما مي
فقط از طريق طي نمودن اين فرآيند است كه ما . و بر روي كاري كه قرار است انجام دهيم تمركز كنيم
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منافعي كه اول از همه ممكن است از آن . توانيم منافعي كه قدم نهم به همراه مي آورد را تشخيص دهيم مي
و ممكن است به مدت زماني از بهبودي و چند آگاه شويم، احساس آزادي و عدم داشتن ترس و خجالت است 

هدايايي مانند ، : تجربه از جبران خسارت نياز داشته باشيم تا هداياي روحاني قدم نهم را نيز تشخيص دهيم 
ايم بر  كه توانسته ها، احساس نشاط از اين تري از احساسات ديگران و تاثير رفتارهاي ما بر آن آگاهي مداوم

  . كه افراد دور و بر خود را دوست داشته باشيم و بپذيريم مرهم گذاريم، و توان اينروي يك زخم قديمي 

 ها و توقعات ديگري در مورد جبران خسارت دارم؟ چه ترس  
 اي با  العمل طرف مقابل به جبران خسارت من چه باشد؟ اين مسئله چه رابطه چرا مهم نيست كه عكس

 هدف روحاني قدم نهم دارد؟

 از معتادان در حال بهبودي ديگر، راهنمايم و نيروي برترم به عنوان يك منبع قدرت در توانم چگونه مي 
 اين فرآيند استفاده كنم؟

   مستقيم يا غير مستقيم - جبران خسارت

رو را بهترين گزينه بدانيم، كه در واقع اين ر د  تمايل داريم كه جبران خسارت مستقيم و روNAما در 
اما جبران خسارت مستقيم .  كه امكان دارد، اين بهترين نوع جبران خسارت است گويد در هر جا قدم نيز مي

  . تواند بدترين انتخاب باشد تنها راه ممكن نيست، حتي در بعضي موارد مي

اين كتاب قرار . قبل از اينكه چند مثال بزنيم، مهم است كه توجه داشته باشيد كه اينها فقط مثال هستند
تواند تك تك موارد جبران خسارت را با شما مرور كرده، تا به  ا را بگيرد كه مينيست، جاي راهنماي شم

  .اتفاق هم بهترين تصميم را بگيريد

ما ممكن است كه دراول كار فكر . آيند تر از آن هستند كه در نگاه اول به نظر مي  بعضي شرايط پيچيده
به عنوان مثال، . تري براي تعمق بگذاريمكنيم كه طريقه و راه حل واضح است، اما بايد هميشه وقت بيش

ايم از اين امر آگاه  ممكن است موردي وجود داشته باشد كه در آن فرد يا افرادي كه به ايشان صدمه زده
ما ممكن است دوستان، . ها شود نباشند، و پي بردن به اين مسئله باعث وارد شدن خسارت جديدي به آن

گفتن اين مسئله ممكن است باعث . م، كه در مورد اعتياد ما آگاه نباشندكاري داشته باشي نزديكان، يا صاحب
راهنماي ما كمك خواهد كرد تا به انگيزه خود در مورد اعلام مسئله . ها شود خسارت يا صدمه به آن

ها بدانند؟ چه هدف يا نيت خيري را با در ميان گذاشتن  آنلازم است كه آيا . اعتيادمان به ديگران پي ببريم
  تواند باعث شود؟ كنيم؟ اين اطلاعات چه خسارات و صدماتي را مي اين اطلاعات دنبال مي

تر شده باشد، چي؟ و اگر شخص ديگري  اما اگر مورد فوق توسط دزديدن مقداري پول توسط ما پيچيده
ن را بر ملاء بجاي ما در مظان اتهام قرار گرفته باشد چطور؟ آيا آن موقع ، لازم نيست كه ما مسئله اعتيادما

لازم است كه هر يك از اين . كنيم، و به دزدي خود اقرار كنيم و پول را برگردانيم؟ احتمالاً، اما شايد هم نه
تواندكمك كند تا به بهترين شكل اين موارد را  باز هم، راهنماي ما مي. موارد به تنهائي مورد بررسي قرار گيرد
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توانيم درباره اين  مطمئناً مي مان، اگر روشن بين باشيم،  مايهاي خود با راهن در صحبت. حل و فصل كنيم
ما ممكن است دريابيم كه آن چيزي كه در . ايم اي فكر كنيم كه هرگز قادر به انجام آن نبوده شرايط به گونه

اگر قبل از شروع به . قدر هم درست نبوده شناختيم، آن ترين متد جبران خسارت مي ابتداء به عنوان واضح
هاي مشكل تهيه كنيم، تا هنگام بحث با  گونه جبران خسارت مان، فهرستي از شرايط اين ت با راهنمايصحب

  . تر خواهد شد مان از آن استفاده كنيم، كارمان خيلي راحت راهنماي

 شرايط در هر مورد هاي فوق، پيچيده هستند؟  كدام يك از موارد در فهرست قدم هشتم من، طبق مثال
  ند؟بودچه خاص 

هاي بدهكار هستيم كه اگر  يك مسئله كه براي اكثر ما، مشكل ساز است، اين است كه جبران خسارت
آمدهاي جدي ديگري  انجام دهيم، به احتمال قوي منجر به از دست دادن كارمان، به زندان افتادن، يا پي

مات تحويل دهيم، به ايم خود را به مقا براي مثال اگر بخاطر جرمي كه در گذشته انجام داده. خواهد شد
اين مسئله چه اثري بر روي زندگي ما خواهد داشت؟ آيا ممكن است كه كار . احتمال قوي زنداني خواهيم شد

 نيز به خطر خواهد –مان   مثلاً خانواده–خود را از دست بدهيم؟ آيا امنيت شخص ديگري غير از خود ما 
باره و ناگهاني دستگير شويم، آن موقع اين  م، و به يكافتاد؟ از طرف ديگر ، اگر از دست قانون فراري هستي

گونه شرايط، احتمالاً بهترين كار  مان تاثير خواهد گذاشت؟ در اين مسئله چگونه بر روي زندگي ما و خانواده
مان  آمد رفتارهاي بهر حال، لازم است ما پي. مشورت با يك حقوقدان و بررسي جوانب مختلف موضوع است

اما بايد بخاطر داشته باشيم كه خانواده ما ممكن است به راحتي در اين مقوله از قدم نهم كه  را بپذيريم، 
ما بايد اين شرايط را به .  بگنجند"مگر در مواردي كه اجراي اين امر به ايشان يا ديگران لطمه بزند"گويد  مي

  . رت كنيميابيم كه چگونه جبران خسا مان، در مي با كمك راهنماي. دقت ارزيابي كنيم

 ها چه هستند؟ آمدهاي جدي داشته باشد؟ آن آيا جبران خسارتي بدهكار هستم كه انجام آن پي  

به غير از امكان لطمه بيشتر زدن، شرايطي ديگري كه ما در آن قادر به جبران خسارت مستقيم نيستيم، 
 بسيار عادي است، تا NAاين مسئله در . اين است كه شخصي كه به او جبران خسارت بدهكاريم، مرده باشد

هاي ابداع  اعضاء ما حتي راه. اند اي براي اينگونه شرايط ابداع كرده هاي جالب و خلاقانه كه اعضاء ما راه جايي
مثلاً . ها، وراءي اين باشد كه فقط از شر احساس خجالت خود رها شويم گونه جبران خسارت اند كه اين كرده
ها كارها و  بعضي. كنند كه به او جبران خسارت بدهكارند، اعانه ميهاي مالي به نام كسي  ها كمك بعضي

ها براي فرزنداني كه آن شخص از خود  بعضي. پذيرند وظايفي كه مورد توجه و علاقه آن شخص بوده را مي
كنند، كه حتي خود اين فرزندان نيز ممكن است در فهرست قدم  باقي گذاشته است تلافي و جبران مي

 و تخيلهاي مختلفي كه براي روبرو شدن با اين نوع شرايط وجود دارند، فقط توسط  راه. ند باشآنهاهشتم 
تاثير جبران خسارت غير مستقيم ممكن است باعث  گونه شرايط،  در اين. كنند تمايل ما محدوديت پيدا مي

ن يا حضور در اكثر ما خواهان اين هستيم كه تا حد امكان با سر مزار شخص فوت شده رفت. تعجب ما گردد
جبران در حد امكان اماكن معنوي ديگر و از طريق نوشتن نامه و يا يك صحبت ساده با روح و ياد آن شخص، 
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گونه شرايط، توسط طبيعت و ذات خسارتي كه  در نهايت نحوه برخورد ما با اين. خسارت مستقيم كنيم
  . گردد ين ميمان تعي ايم ، اعتقادات روحاني ما، و البته هدايت راهنماي زده

  آيا جبران خسارت به شخصي كه فوت كرده بدهكار هستم؟ چه چيز خاصي در مورد آن شخص وجود
  دارد كه ممكن است به من در انتخاب نوع جبران خسارت كمك كند؟

مان  تك تك موارد جبران خسارت خود را با راهنماي كه لازم است تا قبل از اقدام،  تا اينجا، ما بر روي اين
اگر چه اين مسئله خيلي مهم است، اما به اين معني نيست كه بايد . ايم ي كنيم، تاكيد فراوان كردهبررس

كه براي خودمان فكر كنيم و يا عملي بدون اطلاع  مغز شويم، و بترسيم از اين تبديل به يك آدمك مسخ و بي
ايم  شناخته شخصي كه از قديم ميايم كه ناگهان با  اكثر ما اين تجربه را داشته. راهنماي خود انجام دهيم

بعضي . شد، اما ما او را فراموش كرده بوديم بايست در فهرست قدم هشتم ما گنجانده مي ايم كه مي روبرو شده
مواقع جبران خسارتي كه به اين افراد بدهكاريم آنقدر واضح و آشكار است كه احمقانه خواهد بود اگر ما از 

يا بعضي اوقات ممكن است با شخصي روبرو شويم و از اين . ه نكنيماين موقعيت و حسن تصادف استفاد
در اين صورت بهتر است كه ما . ملاقات، بدون اينكه دليلش رابدانيم به ما احساس ناخوشايندي دست دهد

به هر حال ما هيچ . تر شود مان واضح اول فرآيند قدم چهار و پنج را در اين رابطه طي كنيم تا مسئله براي
احتمالاً ما تا آخر عمر مجبوريم اسامي . بايد فهرست قدم هشتم خود را كامل و تمام شده فرض كنيموقت ن

  . جديدي به آن اضافه نمائيم

ها هم غيرمستقيم جبران خسارت كنيم؟  ها را پيدا كنيم چطور؟ آيا بايد از آن توانيم آن افرادي كه نمي
اند كه ناگهان در مكاني كه اصلاً  ء ما اين تجربه را داشتهاحتمالاً جواب مثبت است، اگر چه، خيلي از اعضا

گونه تجارب، ما  در اين. اند كردند هرگز پيدا نخواهند كرد را ديده اند، شخصي كه فكر مي انتظار نداشته
رسيم كه خواست نيروي برتر باعث اين اتفاق و حسن تصادف شده، حتي اگر  مطمئناً به اين نتيجه مي

 . اشد، ما نبايد شانس جبران خسارت مستقيم را از دست بدهيمگونه هم نب اين

تا آن . شايد بخواهيم كه صبر كنيم تا شخصي را كه در فهرست جبران خسارت ما وجود دارد را پيدا كنيم
زمان بايد به حداكثر تلاش براي پيدا كردنش ادامه دهيم، ودر همان حال بايد سعي كنيم تا از وارد آوردن 

زماني كه جبران خسارت به واقع . مشابه به ديگران اجتناب كنيم، و تمايل خود را حفظ كنيمهاي  خسارت
  . تواند در خدمت هدف و منظور ما قرار گيرد روحيه تمايل به جبران خسارت اغلب ميحفظ ممكن نباشد، 

كه جبران ممكن است به نظر آيد  پس از در نظر گرفتن پيچيدگي موجود در جبران خسارت غير مستقيم، 
ايم، و حالا لازم است كه از او  ما به كسي خسارت زده. تر است تر يا حداقل ساده خسارت مستقيم آسان

  به همين سادگي ، اينطور نيست؟.  ايم جبران كنيم معذرت بخواهيم و خسارتي را كه زده

ارت، آغاز و پايان طور كه قبلاً گفتيم، فرآيند جبران خس همان. گونه نيست غالباً يا شايد هرگز اين
اكثر مواقع . ايم شويم، جبران خسارت را شروع كرده به نوعي ما اغلب به محض اينكه پاك مي. مشخصي ندارد
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 كه در آن ما –اين قسمت از فرآيند جبران خسارت . كنيم مان را اصلاح و جبران مي ما فوراً بعضي از رفتارهاي
ايم، جبران خسارت  كه از كسي كه به او خسارت زده ا بعد از اينه  خيلي فراتر و مدت–دهيم  خود را تغيير مي

  . يابد مستقيم كرديم، ادامه مي

 كدام يك از رفتارهاي من نياز به اصلاح و جبران دارد؟  

نشينيم، و مسئوليت  هاي كه ما روبروي شخص مربوطه مي هاي مستقيم چطور، آن جبران خسارت
ها لرزه به  گونه جبران خسارت العملي هستيم؟ اين تظر هرگونه عكسپذيريم و من ايم را مي خسارتي كه زده

تصور مي كنيم كه روبروي يكي از افرادي كه در فهرست جبران خسارت ما است . اندازند اندام ما مي
كنيم و به همان اندازه فروتنانه و  ايم اقرار مي ايم و فروتنانه و از صميم قلب به خسارتي كه به او زده نشسته

كاري "گويد  العمل آن شخص اين است كه مي كنيم، اما عكس دقانه به او پيشنهاد جبران آن خسارت را ميصا
فراموشش كن، من تو را هرگز نخواهم "گويد   يا مي"نيستاي وحشتناك است و قابل جبران  كه تو كرده

  ". بخشيد 

ترسيم كه ايمان خود  و مي اريم، در حقيقت، شرايط فوق موقعيتي است كه ما بيش از هر چيز از آن ترس د
ما با اعتماد به نيروي برتر، خودمان، و امكان بهبودي، ريسك بزرگي . را در اين فرآيند از دست بدهيم

كه انسان آن چنان  ايم غير قابل جبران باشد، يا اين بدترين كابوس ما اين است كه خسارتي كه زده. ايم كرده
كه بدانيم خيلي از ديگر معتادان در حال بهبودي ، هنگام  اين. شدوحشتناكي باشيم كه قابل بخشش نبا

اند و اين مسئله نه تنها باعث  هاي منفي را تجربه كرده العمل جبران خسارت نيز از همين نوع عكس
 بلكه به اندازة جبران خسارتي كه با عشق و بخشش دريافت شده برايشان منافع ، آنها نشدهگيخوردسر

  . شود ود باعث آرامش خاطر ما ميروحاني داشته، خ

شود، ممكن است دريابيم كه  العمل منفي طرف مقابل روبرو مي در مواقعي كه جبران خسارت ما با عكس
در كتاب پايه . ايم نياز است تا اقداماتي مضاعف انجام دهيم تا احساس كنيم كه به ثبات قدم لازم دست يافته

تواند خطرناك  ز از سوءعمل و كار اشتباه ما در رنج است، ميتماس با شخصي كه هنو"ما گفته شده كه 
تماس با . چنين كار بي حاصلي است بخصوص در رابطه با افراد خانواده يا دوستان نزديك  اين كار هم".باشد

تواند  كه زمان لازم براي سرد شدن را سپري كرده باشند، مي ايم قبل از اين ها صدمه زده افرادي كه به آن
كه اگر بعد از گذشت  العملي همراه با خشم و عصبانيت نشان دهند، در صورتي ها عكس شود كه آنباعث 

ايم،  اي داشته اگر ما چنين تجربه. العمل كاملاً متفاوتي خواهند داشت ها تماس بگيريم عكس مدت زماني با آن
  . شايد بهتر باشد تا مدت زماني صبر كنيم و بعد دوباره سعي نمائيم

كند كه ما چقدر خالصانه و صادقانه جبران خسارت كرده باشيم، باز هم   بعضي مواقع هم فرقي نمياگر چه
يم داگر با چنين شرايطي روبرو ش. شخص مقابل به هيچ وجه حاضر نيست كه جبران خسارت ما را بپذيرد

واهد كه كينه و خ اگر شخص مقابل مي. يابد  خاتمه ميدر جاييلازم است تا تشخيص دهيم كه مسئوليت ما 
توانيم بكنيم اين است كه او را دعا  را تا آخر عمر با خود حمل كند، بهترين كاري كه ما مياز ما خوري  دل
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اگر ما براي كنار آمدن با چنين جبران خسارتي . دانيمبكنيم و جبران خسارت خودمان را انجام شده و كامل 
شايد در بعضي شرايط بهتر باشد .  تا اين شرايط را بپذيريمتواند به ما كمك كند مشكل داريم، راهنماي ما مي

تر خواهد بود اگر  ما غير مستقيم باشد، يا شايد احساس كنيم كه جبران خسارت ما كاملخسارت كه جبران 
براي مثال، ممكن است ما سعي كنيم از . راه و روش ديگري براي ترميم و جبران آن شرايط انتخاب كنيم

اما او نه حاضر باشد به حرف ما گوش كند . ايم جبران خسارت كنيم ود كه از او دزدي كردهكار قبلي خ صاحب
در اين حالت ممكن است ما بتوانيم مشكل را به اين طريق حل كنيم كه با معرفي . و نه پول ما را بخواهد

  . ام دهيممشتري به آن شركت، و يا برگشت دادن آن مبلغ به صورت گمنام، جبران خسارت خود را انج

درست است . استلازم است بخاطر داشته باشيم كه جبران خسارت بخشي از برنامه بهبودي شخصي ما 
ها را بدهكار هستيم، اما لازم است تا رشد  دهيم چون در واقع آن ها را انجام مي كه ما اين جبران خسارت

ايم تشخيص  ايد صدماتي را كه زدهاول از همه ما ب.  جبران خسارت را نيز تشخيص دهيم مربوط بهروحاني 
تكان و شوك اين كار ما را از "گونه كه در كتاب چگونگي عملكرد گفته شده  همان. دهيم و بپذيريم

هاي مربوط به آن اجزائي از بيماري ما   خودمشغولي، خودمحوري و ترس".خودمشغولي جدا خواهد ساخت
تخفيف و تقليل اين اجزاء مطمئناً باعث . گذارند ا ميهستند كه بيشترين تاثير منفي را بر روي روحانيت م

ايم و  كه روبرو شدن مستقيم با شخصي كه به او خسارت زده دوم اين. شود تا بهبودي ما رشد و نمو كند مي
العملي كه شخص مقابل نشان دهد، قدمي بزرگ در سفر روحاني ما خواهد  اقرار به آن، عليرغم هرگونه عكس

خود دليلي براي اين واقعيت است كه  لي كه انجام آن نياز به مقدار متنابهي از فروتني دارد، اقدام به عم. بود
هايمان، احساس آزادي خواهيم  نهايتاً پس از انجام جبران خسارت. ايم ما در واقع قدري فروتني پيدا كرده

ها همه  آن. م، نخواهيم بوداي ما ديگر تحت فشار كارهاي نيمه تمام و احساس خجالت از صدماتي كه زده. كرد
  . از بين خواهند رفت و روح ما اوج خواهد گرفت

 هاي مشكل و روبرو شدن با نتايج آن هستم؟ آيا از لحاظ روحاني آماده انجام جبران خسارت  
 ام؟ چه اقداماتي جهت آماده شدن خود انجام داده 

  بخشش

يم، اغلب به مقدار تلاش ما براي دست كن رشد روحاني كه ما از طريق جبران خسارت مستقيم پيدا مي
ما با رها كردن باورهاي كه ممكن است باعث شك و دودلي ما شوند يا . يافتن به آمادگي روحاني بستگي دارد

  . كنيم و ايمان گردند، شروع مي مانع توانائي ما در انجام جبران خسارت همراه با فروتني، پذيرش 

باشد، اين است كه ما اغلب به اشخاصي جبران خسارت   ميساز اي كه براي اكثر ما مشكل مسئله
اين ممكن است شامل پدر و مادر ، يا عضوي از خانواده كه از ما . اند بدهكاريم كه آنها نيز به ما خسارت زده

كاري كه با ما عادلانه رفتار نكرده،  سوءاستفاده كرده، يا شامل دوستي كه در حق ما نارفيقي كرده، يا صاحب
اند را  از كارهاي  ايم تا كارهاي كه آنها در حق ما انجام داده هاي قبلي ما تلاش فراواني كرده در قدم. گردد. ..و 

دانيم كه نقش ما در آن شرايط دقيقاً چه بوده است و  ما مي. ايم، جدا كنيم كه ما در حق ايشان انجام داده
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شويم تا جبران خسارت مستقيم و رو  ه آماده ميك در حالي. كنيم دانيم كه چرا داريم جبران خسارت مي مي
مان واضح باشد كه ما براي نقش خودمان در آن  در رو را انجام دهيم، لازم است كه دقيقاً اين مسئله براي

ما نبايد از روي اجبار و ناگزير بودن جبران خسارت هاي ضمني و دو پهلو . كنيم ماجرا جبران خسارت مي
كند تا در  بخاطر داشتن اين مسئله به ما كمك مي. فع و رجوع هيچ چيز نيستيمما مسئول ر. انجام دهيم

مان بر روي هدف خود تمركز كنيم و براي اين مسئله كه جبران خسارت  هاي طول مدت انجام جبران خسارت
ران آيا از ما جب شود يا اينكه اگر شخص مقابل هم به ما خسارت زده باشد، ما با چه عكس العملي روبرو مي

  . خسارت خواهد كرد يا نه ، اهميتي قائل نشويم

اگر چه، بعضي مواقع خسارتي كه به ما زده شده آن قدر بزرگ است، كه شايد بهتر باشد ما جبران 
 ما در دوران كودكي از لحاظ احساسي، خيلي ازبراي مثال . خسارت خود را براي مدتي به تعويق اندازيم

اگر چه ما نقشي در اين ماجرا . ايم فاده يكي از اقوام خود قرار گرفتهجسمي، و يا جنسي مورد سوء است
ايم و جبران خسارتي براي آن بدهكار نيستيم، اما ممكن است بعدها از همان شخص پول دزديده  نداشته

بنابراين براي آن دزدي، صدمه جسمي و يا خرابكاري . باشيم و يا به او خسارت جسمي يا مالي زده باشيم
شود، اين نيست كه آيا بايد جبران خسارت بكنيم يا  سئوالي كه اينجا مطرح مي.  خسارت بدهكاريمجبران

ممكن است زمان زيادي طول بكشد تا ما آماده . شود نه، بلكه زمان و چگونگي جبران خسارت مطرح مي
كنيم، و به كار  ما صبر مي. شويم كه جبران خسارت مناسبي انجام دهيم  و اين مسئله هيچ اشكالي ندارد

  . دهيم  كردن با راهنماي خود ادامه مي

اي كه به ما  ها را بخاطر صدمه سعي كنيم تا آن لازم است قبل از اينكه از افراد جبران خسارت نمائيم، 
كه از دست او بشدت  خواهيم بنشينيم واز كسي جبران خسارت كنيم، در حالي ما نمي. اند، ببخشيم زده

 هر قدر هم كه سعي كنيم تا اين حالت را پنهان كنيم، باز در رفتار ما تاثير خواهد چون. عصباني هستيم
  . تواند مؤثر واقع شود  جبران خسارت نميدر موردتظاهر به بخشش . گذاشت و نمايان خواهد شد

 ايم، با موقعيتي كه ما در آن نقش تفاوت زيادي بين موقعيتي كه ما عليرغم ميل واراده خود صدمه ديده
هاي كه از دست طرف مقابل  براي اكثر جبران خسارت. ايم، وجود دارد ايم و بواسطه آن صدمه ديده داشته

ايم تا باعث شود آنها به  بخاطر رفتار بدش عصباني هستيم، لازم است كه از خود سئوال كنيم آيا كاري كرده
ادر خود خشمگين باشيم كه اجازه براي مثال، ممكن است ما از دست پدر و م. گونه با ما رفتار كنند آن

 اما وقتي – شركت كنيم NA مثلاً در يك گردهمايي -اند تا تعطيلات آخر هفته را خارج از منزل باشيم نداده
ايم و هر بار نشئه به خانه  بخاطر آوريم كه چند بار قبلاً به آنها در مورد خارج شدن از منزل دروغ گفته

كنيم كه لازم است تا  دهيم كه به ما اطمينان نداشته باشند و درك مي ميايم، آن وقت به آنها حق  برگشته
ايم و بيشتر و  يا ممكن است خودخواه بوده. ها را جلب كنيم بيشتر صبر كنيم و سعي نمائيم تا اعتماد آن

و به . ندس ما نبود ايم در دستر كه به آنها نياز داشته  وقتياٌبيشتر از دوستان خود دوري كرده باشيم، و بعد
به ياد آوردن اينكه ما خود باعث غم و اندوه براي . ها عصباني هستيم و رنجش داريم همين خاطر ما از آن

  . اند را ببخشيم كند تا افرادي كه باعث آزار ما شده ايم به ما كمك مي خود شده
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ن است كه از خود اند برگزينيم اي توانيم براي بخشش كساني كه به ما صدمه زده طريق ديگري كه ما مي
اند، مشكلاتي  شايد كساني كه به ما صدمه زده. كه زندگي ديگران چگونه است فكر كنيم خارج شويم و به اين

شايد راهنماي ما . ها نسبت به نيازهاي ديگران حساسيت كمتري داشته باشند اند كه باعث شده تا آن داشته
شايد بهترين . ه وقت نكرده تا جواب تلفن ما را بدهدكه فرزندش در زندان بوده، در هفته گذشت بخاطر اين

يا شايد . دوست ما بلافاصله بعد از طلاقش به ما گفته باشد كه رابطه ما ناسالم است و بايد قطع شود
ها، از كار و زحمت ما تقدير نكرده  كار ما به علت نگراني جهت نداشتن پول كافي براي پرداخت حقوق صاحب
فهميم شخصي كه از او رنجش داريم، مشكل دردناكي داشته است، احساس  قتي كه ميما معمولاً و. باشد

تر باشيم اگر از اول تصور ما از افراد  تر و مهربان ممكن است كه ما بتوانيم بخشنده. كنيم حقارت و كوچكي مي
 خود درد و رنج و اگر هم كسي با ما نامهربان است به اين علت است كه او. اين باشد كه نيت آنها خير است

  . شود از مسير واقعي خود خارج شود زيادي دارد كه باعث مي

ترين كار جهت پيدا كردن آمادگي روحاني لازم براي جبران خسارت، اين است كه به منبع  اولين و مهم
تفكر در مورد بخشش خداوند مهربان براي ما در . قدرت و عشق موجود در نيروي برتر خود چنگ اندازيم

كند تا با ديگران با بخشش و عشق بيشتري رفتار  ايم، به ما كمك مي هاي كه باعث آزار ديگران شده زمان
هاي  العمل شود تا احساسات و عكس استفاده از نيروي برتر به عنوان نيروي حمايت كننده باعث مي. كنيم

نيم با دعا و مراقبه قبل از هر توا ما مي. هاي ما نتوانند اميد را از ما بگيرند منفي نسبت به جبران خسارت
  . جبران خسارت تمركز لازم را بدست آوريم

 بدهكار هستم؟ اند،  ها هم به من صدمه زده آيا جبران خسارت به كساني كه آن  
 هاي فوق را براي بدست آوردن  ام؟ آيا همه راه ام؟ كدام يك را هنوز نبخشيده آيا همه آنها را بخشيده

 گويد؟ ام؟ راهنماي من در اين مورد چه مي  امتحان نمودهگري احساس و روحيه بخشش

  جبران خسارت 

هاي كه در فهرست  ما در مورد تك تك افراد و سازمان. حال ما براي جبران خسارت كردن آماده هستيم
ها طرح و  ايم و براي جبران خسارت از هر يك از آن قدم هشتم ما قرار دارند، با راهنماي خود صحبت كرده

كنيم حرف زديم، و براي داشتن تمايل، آرامش،  گونه كه او را درك مي ما با خداوند به آن. مه داريمبرنا
  . مان دعا كرديم هاي شهامت، و دانش جهت انجام جبران خسارت

مان  ما لازم است كه به اصلاح رفتارهاي. مان را به سرانجام رسانيم هاي حال لازم است كه جبران خسارت
  . مان را در قبال افرادي كه در فهرست جبران خسارت ما قرار دارند، رعايت كنيم  بايد تعهداتادامه دهيم، و

كنيم، معمولاً  احساس خواهيم كرد كه  وقتي براي بار اول جبران خسارت مي. شود جا كار سخت مي از اين
ندامت و پشيماني ما از كه قسمت بزرگي از احساس  ما از اين. توانيم بر روي ابرهاي آزادي شناور شويم مي

كنيم  ما احساس مي. بين رفته حال خوشي داريم و احساس نشاط و احترام به خود در ما افزايش يافته است
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اين اولين باري است كه چنين احساسي داريم و اين احساس . ها برابريم كه آدم خوبي هستيم و با باقي انسان
  .باشد توان و ظرفيت ما رسد بيش از حد  قدر قوي است كه به نظر مي آن

زيرا از شدت اين احساس كاسته خواهد شد، اگر چه تغييرات دائمي در احساسات . ما نبايد نگران باشيم
كه شعله درخشان جبران خسارت اوليه فروكش كرد، تازه مبارزه اصلي براي  پس از آن. ما رخ داده است

اي مثل اين بربخوريم كه، مثلاً  مكن است به مسئلهدر ادامه جبران خسارت ما م: شود جبران خسارت آغاز مي
ها  ايم هر ماه مبلغي به آن ايم كه هنگام جبران خسارت قرار گذاشته به يك موسسه مالي بدهكاري داشته

كنيم كه پرداخت ماهيانه اين مبلغ از  برگردانيم، اما حالا كه يك سال از آن تاريخ گذشته احساس مي
كند، بخصوص اگر قرار  قدر هم از لحاظ روحاني ما را اقناع نمي كشيم آن يار ميدرآمدي كه برايش زحمت بس

تواند كمك كند  پرسيدن يك سئوال ساده از خود، مي. باشد كه اين قسط ماهيانه چند سال ديگر طول بكشد
ودي در تمام خواهيم كه آزاد و رها باشيم؟ ادامه بهب به چه اندازه مي: تا ما به جبران خسارت خود ادامه دهيم

  . دروز به روز بيشتر شو آزادي ما گردد تا  ميشود، باعث  ابعاد و مفاهيم، كه شامل جبران خسارت نيز مي

 دهم كه دوباره  آيا جبران خسارتي دارم كه جهت ادامه آن مشكل پيدا كرده باشم؟ چه كاري انجام مي
  خود را نسبت به آن متعهد كنم؟

اند كه بدون  ها براي اين ساخته نشده قدم.  راحت و آرامش بخش نيستجبران خسارت لزوماً يك فرآيند
پذير بودن، ريسك و ترسي كه همراه  احساس ضربه. و خوشحالي ما شوند هيچ رشدي موجب آرامش، راحتي 

قدر باعث آزار ما شود كه حتي فكر آن بتواند از تكرار رفتارهاي كه  باشد ممكن است آن جبران خسارت مي
اوضاع "گويند  شنويم كه مي  مي NAما در . كنند جلوگيري كند دداً مجبور به جبران خسارت ميما را مج
. شويم هاي بهتري مي ما انسان.   در اصل يعني خود ما، كه بهتر مي شويم"اوضاع" اين جا ".شود بهتر مي

اندوه بشري، چه براي اي كه غم و  شود، چون ديگر از هزينه تمايل ما براي انجام رفتارهاي مخرب كمتر مي
آگاهي و توجه به ديگران و زندگي آنها جايگزين . آورد آگاه هستيم خود ما و چه براي ديگران به همراه مي

به جاي خودخواه بودن ما شروع به از خود . شود تفاوتي مي مهرباني جايگزين بي. شود خود محوري ما مي
  . شود  و عصبانيت ميبخشش و عفو جايگزين خشم. كنيم گذشتگي و ايثار مي

ما در قدم هشتم با بعضي از مسائل در رابطه با . شود عشق و تحمل ما ديگر شامل حال خودمان نيز مي
حال وقت آن است كه تشخيص دهيم تا كنون چگونه از خود جبران . جبران خسارت از خودمان آشنا شديم

ما از طريق . ي براي ادامه اين كار پيدا كنيمهاي جديد يا مسائل جديد ايم و شايد بتوانيم راه خسارت كرده
ها، جبران خسارت از خودمان را بخاطر اعتيادمان آغاز  قطع مصرف مواد مخدر و شروع به كاركرد قدم

اما . يابند تسكين ،ايم صدمات روحي كه بخود زدهاز  زيادي مقدارند تا كافي هستين دو كار هم. ايم كرده
ايم را جبران   بيشتري انجام دهيم تا صدمات جسمي و فكري كه بخود زدهممكن است مجبور باشيم كارهاي

توانيم از آن طريق شروع به مراقبت از سلامت جسمي خود نمائيم،  هاي زيادي وجود دارند كه ما مي راه. كنيم
ها را  توانيم هر يك از اين راه براساس نيازها و افكارمان مي. مانند رژيم گرفتن، ورزش، و معالجات پزشكي
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توانيم از اين به بعد، تا حدودي با كسب دانش  ايم را مي خساراتي را كه از لحاظ فكري بخود زده. انتخاب كنيم
كند تا  بازگشت مجدد به مدرسه يا دانشگاه، آموختن چيزهاي جديد، و غيره به ما كمك مي. جبران كنيم

  . ها اهمال فكري و رواني خود را ترميم كنيم سال

 ؟ آيا اهداف بلند مدتي هستندهاي عاجل و آني من براي جبران خسارت از خودم چه  برنامهها و  طرح
توانم  رت از خود تعبير كرد؟ آنها چه هستند؟ چه اقداماتي ميادارم كه بتوان آن را به نوعي جبران خس

 جهت تداوم آنها انجام دهم؟

  اصول روحاني 

فروتني كه ما در اين قدم به دست . كنيم تمركز ميدر قدم نهم ما بر روي فروتني ، عشق ، و بخشش 
هايمان در اين رابطه،  ايم و پذيرش مسئوليت ايم در نتيجه نگاه كامل ما به صدماتي كه به ديگران زده آورده

ام و  ام و مسئول صدمه اي كه زده بله اين كاري است كه انجام داده": ايم كه ما به خود گفته. حاصل شده است
 ما ممكن است اين آگاهي را از طريق اين تجربه كه كسي ناراحت و ".سئول جبران آن هستمطور م همين

يا ممكن است كه مشابه خسارتي . ايم، به دست آورده باشيم گريان به ما گفته كه تا چه حد به او صدمه زده
نده بوده كه باعث ايم از طريق شخص ديگري به خود ما زده شود، و اين تجربه چنان تكان ده كه به كسي زده

يا اصلاً ممكن است كه فرآيند كاركرد . ايم نگاه كنيم تر به خساراتي كه به ديگران زده شود تا عميق مي
  . هاي قبلي به اضافه تجربه ما از جبران خسارت باعث شود كه ما افزايش فروتني را تجربه كنيم قدم

 ام؟ را پذيرفتهها  ام و مسئوليت جبران آن آيا مسئوليت خساراتي كه زده  
 ش فروتني يتر شوند؟ اين امر چگونه به افزا ام براي من واضح اي باعث شد تا خساراتي كه زده چه تجربه

 در من كمك كرد؟

گردد، اگر چه ما احتمالاً اين اصل را در  تر مي در قدم نه تمرين اصل روحاني عشق ورزيدن براي ما آسان
جاي كار، ما خيلي از نظرات و احساسات مخرب خود را حذف و   اينتا. ايم سرتاسر بهبودي خود تمرين كرده

شويم، احساس  كه از عشق اشباع مي در حالي. ايم ايم و براي عشق در زندگي خود جا باز كرده از بين برده
مان، شروع روابط جديد، و مشاركت ايثارگرانه بهبودي،  كنيم كه اين عشق را توسط تقويت روابط تعهد مي
  .تر از همه وجود خود با كساني كه نيازمند هستند در ميان بگذاريم ابع ، و مهموقت، من

 گذارم؟ كنم و از خود مايه مي من چگونه به ديگران خدمت مي  

اين . توانيم ارزش بخشيدن ديگران را نيز درك كنيم وقتي كه احساس بخشيده شدن را تجربه كنيم، مي
به رسميت . شود رين اصل روحاني بخشش تا سرحد امكان ميباعث بوجود آمدن انگيزه در ما، براي تم

دهد تا ديگران را ببخشيم و ديگر مثل گذشته  شناختن خودمان به عنوان يك انسان، اين ظرفيت را به ما مي
 و قسمتي از ذات ما مي شود تا در قضاوت هاي خود درباره ديگران شك كنيم. در حال قضاوت دائم نباشيم
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اي  طبق دلخواه و در كنترل ما نباشد، اولين احساس ما اين نخواهد بود كه حتماً توطئهديگر اگر شرايطي 
شويم كه اصولاً نيت  ما از اين مسئله آگاه مي. اي پست و خائنانه بر عليه ما در جريان است مخفيانه با انگيزه
دانيم كه حمل  ارتي بزند مياگر كسي به ما خس. كند كه اين مورد براي ديگران نيز صدق مي ما خير است و اين

پس سعي . كردن كينه و رنجش آن فقط باعث خواهد شد كه آرامش و حال خوب خودمان از بين برود
  . كنيم كه بدون تاخير و هر چه زودتر او را ببخشيم مي

  تمرين اصل روحاني بخشش براي من چه منافعي دارد؟ چند مثال در مورد شرايطي كه طي آن، اين اصل
  ايد، بزنيد؟ را تمرين كردهروحاني 

 ام؟ من خود را براي چه چيزهاي بخشيده 

  حركت به جلو 

ايم كه تمركز بر روي هر مورد جبران خسارت پس از انجام آن به ما كمك زيادي خواهد  اكثر ما دريافته
اين كه چه چيزهاي از  اكثر ما اين كار را از طريق نوشتن احساس خود هنگام جبران خسارت و اين. كرد

  . دهيم ايم انجام مي تجربه آموخته

  چه بود؟ چه چيزهاي آموختم؟ ها جبران خسارتدر مورد ايناحساس من   

و اين قدم در مجموع به ما . رسد كه آزادي بهترين كلمه براي تعريف ماهيت واقعي قدم نه باشد به نظر مي
زايش توانائي در ستايش محيط و رهايي از احساس خجالت و گناه ، تقليل وسوسه و خود مشغولي ، و اف

رويم و از پا در  مان تحليل مي ما ديگر كمتر از طرف خودمان و بواسطه اعمال. كند مسائل اطراف را اعطا مي
توانيم در اتاقي مملو از آدم باشيم بدون  ديگر مي. تر و پربارتري داشته باشيم توانيم روابط كامل آييم و مي مي
ما ديگر . هاي آن اتاق تسلط داشته باشيم تاق را كنترل كنيم و يا بر همه صحبتكه سعي كنيم كه كل ا اين

خواهيم فراموش كنيم بحساب  گذشته خود بخصوص اعتيادمان را به عنوان يك دوره تاريك و سياه كه مي
گران اي كه تمايل داريم آنرا جهت كمك به بهبودي دي آوريم، بلكه به آن به چشم يك معدن طلا از تجربه نمي

كنيم و در عوض  ديگر در زندگي به آن چيزهاي كه نداريم فكر نمي. كنيم با ايشان در ميان بگذاريم، نگاه مي
دانيم كه جهت حفظ اين آزادي لازم است  ما مي. گزار هستيم كنيم سپاس براي هداياي كه هر روز دريافت مي

قدم ده ابزار لازم اين كار را به ما .  كار گيريمايم بطور مداوم به هاي قبلي آموخته تا چيزهاي را كه در قدم
  . خواهد داد
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   ما به تهيه ترازنامه شخصي خود"

  ادامه داديم و هرگاه در اشتباه

  ". به آن اقرار كرديمبوديم سريعاً 

  دهقدم 
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. ، تغيير كرده است ن و ورأي انتظارات اوليه ماگير  چشميطوراز طريق كاركرد نه قدم قبلي ، زندگي ما به 
صداقت ، فروتني ، و توجه به ديگران نزد ما بيشتر شده ، و ترس ، خودخواهي و رنجش ما تخفيف يافته 

چون ما بيماريي . اما ضمانتي وجود ندارد كه تغييراتي حتي اين چنين عميق و ژرف ، دائمي نيز باشند. است
بهبودي هزينه خاص خود را . ه دوباره مثل گذشته شويم به نام اعتياد داريم و هميشه امكان اين وجود دارد ك

ايم،  ما بايد به انجام كارهاي كه تا كنون براي بهبودي خود انجام داده. طلبد دارد ، و مراقبت خاص ما را مي
ما بايد به صادق بودن ادامه دهيم ، بايد اعتماد وايمان داشته باشيم ، بايد به اعمال و . ادامه دهيم 

ما . كنند ها چگونه به نفع يا ضرر ما عمل مي مان توجه داشته باشيم ، و ارزيابي كنيم كه آن هاي لالعم عكس
گذارد و وقتي كه تأثير آنها منفي يا مضر  مان بر ديگران چگونه تاثير مي هم چنين بايد متوجه باشيم كه اعمال

كه بايد به  خلاصه اين. يم اقدام كنيم ا اي كه زده مان و جبران صدمه  سريعاً نسبت به پذيرش مسئوليت،است
  . نوشتن ترازنامه شخصي خود ادامه دهيم و هرگاه در اشتباه بوديم سريعاً به آن اقرار كنيم 

دارد،  ايم وامي هاي چهار تا نه انجام داده بينيد ، قدم دهم ما را به تكرار كارهاي كه در قدم طور كه مي همان
كند در كل شامل اجزا يك  شكل و نوعي كه اين كتاب پيشنهاد مي. تر  صهتر و خلا اگر چه به شكلي كوتاه 

هاي بيشتري بر روي مسائل خاصي  بعضي از ما ممكن است ببينيم لازم است سئوال. شود ترازنامه شخصي مي
ما . هاي مطرح شده در اين كتاب اضافه كنيم  گذارند را به سئوال كه بر روي بهبودي شخصي ما تاثير مي

زندگي به " ، 9ها توجه بيشتري كنيم را از جزوه شماره  هاي خاصي كه نياز داريم به آن ن است موضوعممك
.   به دست آوريم ، يا راهنماي ما ممكن است در رابطه با اين مسئله نظر خاصي داشته باشد"روال برنامه

  . ها  در رابطه با قدمطور كه قبلاً گفتيم اين كتاب يك نقطه شروع است ، نه حرف اول و آخر  همان

 چرا انجام قدم دهم يك ضرورت است ؟  
 هدف از ادامه نوشتن ترازنامه شخصي چيست؟ 

 تواند در اين رابطه به من كمك كند؟ راهنماي من چگونه مي 

  احساسات در مقابل اعمال 

ز همه نسبت به تر ا مان ، افكارمان و مهم كنيم تا آگاهي لازم نسبت به احساسات ما از قدم ده استفاده مي
كه بخواهيم يك روش منظم براي نوشتن ترازنامه  قبل از اين. مان را به دست آوريم و آن را حفظ كنيم  اعمال

فايده چنداني ندارد . خواهيم ارزيابي كنيم  شخصي را آغاز كنيم ، لازم است كه درك كنيم چه چيزي را مي
شوند ، يا اعمالي كه   اعمالي كه باعث ميهها را ب آنكه ما فهرستي از احساسات خود بنويسيم بدون اينكه 

ما اغلب احساس خيلي بدي داريم اما رفتارمان . شوند ، ربط دهيم  شان گرفته مي توسط آن احساسات جلوي
  . بسيار خوب است ، يا برعكس

ست ؟ و پرسد كه حالت چطور ا شود و يك عضو ديگر از او مي اي مي  وارد جلسه NAيك عضو : براي مثال 
كند و گرنه  واضح است كه اين عضو دارد در مورد احساس خود صحبت مي. ناك  گويد وحشت او در جوا ب مي
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در واقع عمل و رفتار او . امكان ندارد كه در مورد عملي كه در حال انجام آن است ، چنين نظري داشته باشد 
 دست به حمايتود را بيان كرده ، و براي بسيار هم خوب است، چون او به جلسه آمده ، صادقانه احساسات خ

  .سوي يك عضو ديگر دراز كرده است 

، در حاليكه در حال افراط در انجام كارهاي داشته باشيم يخوباحساس در ظاهر است  از طرف ديگر ما ممكن 
 حاصل كشد تا ما به خلأ معمولاً مدتي طول مي. كنيم  آني و بدون فكر هستيم و از روي نواقص خود عمل مي

كند پاك بمانيم اجتناب كرده ، و در انجام  ما از انجام كاري كه كمك مي. گونه زندگي كردن پي ببريم از اين
دانيم كه اين كار به  ما مي. كنيم راه فرار را انتخاب كنيم  كنيم و سعي مي كارهاي آني و بدون فكر افراط مي

  .شود كجا منتهي مي

ما نبايد خود را به . دارد تا گرفتار افراط و تفريط نشويم  گاه نگه ميقدم دهم ما را نسبت به خودمان آ
اين . توانيم بر روي اعمال مثبت خود تمركز كنيم  در عوض مي. خاطر احساس بدمان محاكمه و تنبيه كنيم 

ان م آگاه ماندن از اعمال. كار ممكن است حتي كمك كند تا احساسات ما تغيير كنند و حال خوبي پيدا كنيم 
اي از وجود ما سنگر و موضع بگيرند  كند تا الگوها و رفتارهاي مخرب خود را قبل از اينكه در گوشه كمك مي

 يك احساس جزئي از سرخوشي هزينه   را،توانند واقعاً براي ما خوب باشند  مسائلي كه مي تا تشخيص دهيم ،
  .يم نكن

خواهيم هر چيزي كه در  مي.  خود نيز قضاوت كنيم ما به عنوان معتاد انگيزه داريم كه در مورد احساسا ت
ما اغلب اين موضوع كه اگر شرايط را بسنجيم ، . آورد را سريعاً متوقف كنيم  ما احساس بدي به وجود مي
  .كنيم  اند را فراموش مي احساسات ما كاملاً هم عادي

ويم و از احساسي كه به ما دست ش براي مثال اكثر ما با اين مشكل روبرو هستيم كه خيلي زود عصباني مي
رسيم كه حق نداريم  كنيم و به اين نتيجه مي ما در مورد اين احساس قضاوت مي. آيد  مان نمي دهد خوش مي

اين چنين احساساتي داشته باشيم ، پس بيشترين تلاش خود را براي سركوب كردن احساس عصبانيت انجام 
شايد با كسي . تواند هر كسي را عصباني كند  ايم كه مي  كردهكه ما شرايطي را تجربه در صورتي. دهيم  مي

شايد چند بار حق ما را براي ارتقا مقام و پيشرفت در محل . كند احترامي مي رابطه داريم كه دائم به ما بي
در حق ما . العمل ما در اين شرايط خشم و عصبانيت است  عكس. كارمان ناديده گرفته و ضايع كرده باشند

تواند ما را بجلو رانده و  حال زماني رسيده كه بهبودي ما مي. شويم شده  و واضح است كه عصباني مياجحاف 
مان، ما را به سمت ابري غليظ از افسردگي و  به طرف احساس احترام به خود سوق دهد، و يا برعكس بيماري

  .رنجش پائين كشد

اگر فرياد بزنيم ، فحش دهيم ، و . يت دارد العمل ما در هنگام عصبان اين مسئله رابطه مستقيم با عكس
اگر هيچ كاري نيز انجام ندهيم و . ايم اشياء را پرتاب كنيم ، امكان بهبود رابطه يا شرايط كاري را از بين برده

شويم  احساس خشم و عصبانيت را در خود دفن كنيم ، فقط باعث افسرده شدن و رنجش پيدا كردن خود مي
اما اگر رفتار مثبت و سازنده با هدف .  روابط را تغيير داده و بهبود بخشيده باشيم كه شرايط يا بدون اين
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توانيم تشخيص دهيم كه  بهبود شرايط داشته باشيم ، اوضاع ممكن است بهتر شود ، حداقل اينكه بهتر مي
  . ماني نكنيم زمانش رسيده تا آن رابطه يا شرايط را رها و ترك كنيم ، و پس از آن نيز احساس تأسف و پشي

ها را احساس و  بعضي مواقع تنها كاري كه لازم است با احساسات خود انجام دهيم ، اين است كه فقط آن
ايم ،   براي مثال اگر كسي را از دست داده.العمل نشان دهيم  لازم نيست كه در برابرشان عكس.تجربه كنيم 

و فقط زماني تخفيف . براي مدت درازي با ما باشد اين اندوه ممكن است . مطمئناً احساس اندوه خواهيم كرد
قدر بر  توانيم به اندوه خود اجازه دهيم تا آن ما نمي. يابد كه ما به اندازه كافي اندوهگين و عزادار بوده باشيم 

ي توانيم انتظار داشته باشيم كه بر رو اما مي روي ما تاثير گذارد كه ديگر قادر به ادامه زندگي عادي نباشيم ،
مان پرت شود و پريشان گرديم ، و يا براي شركت در مراسم   ممكن است به راحتي حواس.ما تاثير گذارد

مان و يا غرق شدن در آن ، تعادل  ما لازم است تا بين انكار احساسات. جشن و شادي مشكل داشته باشيم 
 حتي آنقدر –رسد   ساده به نظر مياين مفهوم كاملاً. خواهيم كه افراط يا تفريط كنيم  ما نمي. برقرار كنيم 

ها بهبودي نياز  القول هستند كه به سال  اما اكثر اعضاء ما متفق–رسد نيازي به بيان ندارد  ساده كه به نظر مي
  . است تا بتوان در اكثر اوقات تعادل داشت

 خود ، بخشد تا از طريق تشخيص تفاوت بين احساسات و اعمال بنابراين قدم دهم به ما آزادي مي
  .مان را تجربه كنيم  احساسات

  آيا مواقعي وجود دارد كه من در تشخيص تفاوت بين احساسات و اعمال خود گيج شوم ؟ توضيح دهيد .  

  درست و غلط

رسد در اين  به نظر مي. گويد كه وقتي در اشتباه هستيم بايد سريعاً به آن اقرار كنيم  قدم دهم به ما مي
 ، اما واقعيت اين است كه اكثر ما از اين هستيمما آگاهيم كه چه مواقعي در اشتباه قدم فرض بر اين است كه 

ما به تمرين مستمر در گرفتن ترازنامه شخصي نياز داريم تا در . امر آگاه نيستيم ، اقلاً نه خيلي فوري 
  .اي شويم  هاي خود خبره و حرفه تشخيص اشتباه

مه ما وقتي كه تازه بهبودي را شروع كرده بوديم براي مدتي با  بيائيد با اين مسئله روبرو شويم كه ، ه
هاي ما در زندگي تا حد حيواني نزول   مهارت"گويد گونه كه كتاب پايه مي همان. باقي دنيا در تضاد بوديم 

ما در بهبودي شروع به ياد . دانستيم كه با ديگران چگونه درست ارتباط برقرار كنيم   ما نمي".كرده بود
ايم كه در  اكثر ما اين دوره را گذرانده. ن كرديم ، اما در اين فرآيند اشتباهات زيادي نيز مرتكب شديم گرفت

هاي كه در بهبودي كسب كرده بوديم بسيار متعصب شده و اين تعصب را نه تنها براي  آن نسبت به ارزش
رست است تا با افرادي كه كرديم اصولي و د ما فكر مي. كرديم  خود بلكه براي ديگران نيز اعمال مي

. اما در واقع اين رفتار خود ما بود كه غير قابل پذيرش بود . رفتارشان غير قابل پذيرش است ، برخورد كنيم 
  . ما در اشتباه بوديم .  بوديم جو سلطهما حق به جانب و 
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كردند ،  را لگدكوب مي نها نقش پا دريي را بازي كرده بوديم كه همگان آ يا بعضي از ما ، بعد از اينكه سال
. روي كرديم اما در اين راه زياده. تصميم گرفتيم كه لازمه بهبودي اين است كه به اصطلاح حق خود را بگيريم 

هيچ كس حق نداشت كه روز بدي داشته باشد . ما انتظار داشتيم كه همه در همه حال با ما درست رفتار كنند
هيچ كس اجازه نداشت تا حتي . ايم تا به ما تلفن كند پيغام گذاشتهو در نتيجه فراموش كند كه ما براي او 

در اماكني كه آنجا ما كارهاي روزمره خود . براي مدتي كوتاه از لحاظ احساسي و معنوي در دسترس ما نباشد
اين كارها بيش از گرفتن . يم بودرساني بي عيب و نقص  داديم ، با عصبانيت خواهان خدمات را انجام مي

  . ما در اشتباه بوديم . رفتار ما نابالغ و خصمانه بوده است . مان بود حق

كند ، ما باشيم ، چگونه؟  يحتي اگر كسي به ما صدمه بزند، امكان دارد در نهايت شخصي كه اشتباه م
مان  يكه اين مسئله را با خود راهنما زند و ما به جاي اين اي به ما مي ، راهنماي ما حرف خيلي آزاردهندهمثلاً

. نمائيم  مطرح كنيم ، آن را ظرف دو يا سه جلسه بعدي با ده ، دوازده نفر از دوستان نزديك خود مطرح مي
هنوز يك هفته نشده ، نصف انجمن دارد درباره اينكه فلان كس چه حرف بد و ناسزاي در حق رهجوي خود 

 خود را حفظ كند و يك كلاغ ، چهل و اين فقط در صورتي است كه داستان حالت واقعي. كند زده ، صحبت مي
بينيم كه شرايط بدون اينكه اشتباهي از ما سر زده باشد شروع شده ، اما به آنجا ختم  پس مي. كلاغ نشود 

مكاني كه او نيز به اندازه ما به . ايم  اعتبار كردن راهنماي خود در برنامه به او صدمه زده شده كه ما توسط بي
  . ازه اشتباه كردن داشته باشد و به اندازه خاص خود بهبود پيدا كندآنجا نياز دارد ، تا اج

 ها چه  آيا مواقعي در بهبودي من بوده كه در اشتباه باشم ، اما تا چند وقت بعداز آن آگاه نباشم ؟ آن
  بودند؟

 اشتباهات من چگونه بر زندگي خودم تاثير گذاشت؟ بر زندگي ديگران چطور ؟ 

درست مانند . ترباه هستيم به اندازه كافي سخت است و اقرار به آن نيز دشوارتشخيص مواقعي كه در اشت
  . قدم نهم بايد مواظب باشيم كه با اقرار باعث خسارات بيشتري نشويم 

كند و با ما  براي مثال ، بعضي مواقع ما از اين طريق كه يكي از دوستان يا نزديكان با ما صحبت نمي
ايم  اما خودمان هم مطمئن نيستيم كه چه گفته. ايم   كه به او آزار رساندهسرسنگين شده ، تشخيص مي دهيم

كه وقت بگذاريم و فكر كنيم كه چه كاري ممكن است از ما سر زده باشد ، يا  ايم  و به جاي اين كار كرده يا چه
يم و يك گيريم كه همه احتمالات را پوشش ده خوريش را بپرسيم ، تصميم مي از خود شخص مقابل دليل دل

مان  لطفاً مرا به خاطر هر كاري كه در طول مدت آشناي"گويم  ما پيش آن شخص رفته و مي. اقرار كلي نمائيم 
   ".خوري و آزار تو شده ، ببخش ام كه باعث دل انجام داده

احتمالش زياد است كه اگر . در قدم دهم نياز است تا در چنين شرايطي وقت گذاشته و خود را مرور كنيم 
كر كنيم تا بخاطر آوريم كه رفتار شخص مقابل از كي تغيير كرده ، و رفتار خودمان را درست قبل از آن ف

و به سعي و  آور باشد  اين كار ممكن است دردناك و شرم. زمان بررسي كنيم ، به اشتباه خود پي خواهيم برد
نبلي نيز يك نقص اخلاقي است و ما ت. كند  ها صدق مي تلاش نياز داشته باشد ، اما اين در مورد همه قدم
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و اگر هم واقعاً گيج شديم و نتوانستيم دست بر روي عمل يا گفته آزار . را نداريم  توان عمل از روي آن
بگذاريم ، مشكلي نخواهد داشت تا با خود شخص مربوطه صحبت كنيم و به او بگويم كه بنظر خود اي  دهنده

دهيم و  كه ما به رابطه خود با او اهميت مي خور است ، و اين  يا دلرسد مدتي است كه او از ما عصباني مي
كه در چنين شرايطي چه چيزي  اكثر ما از اين. خوري دارد براي ما بازگو كند دوست داريم كه اگر حرف يا دل

  . توانيم اجازه دهيم كه ترس ما جلوي كاركرد قدم ده را بگيرد اما نمي. خواهيم شنيد ، ترس داريم 

اينكه به : مان را كاملاً بي اثر سازد تواند اقرار و اعتراف ما به اشتباه ئله ديگري نيز وجود دارد كه ميمس
گونه رفتار  اشتباه خود اقرار كنيم و بلافاصله بگوئيم كه البته بخاطر فلان عمل تو بود كه من مجبور شدم اين

حال اگر . ايم  وض سر او داد كشيده و به او فحش دادهبراي مثل ، رفتار بدي از فرزند ما سر زده و ما در ع. كنم
العمل  گونه عكس كنيم ، به او بگوئيم كه رفتار او باعث شد كه ما اين وقتي داريم به اشتباه خود اعتراف مي

  . ايم  مان را دو برابر كرده ايم كه كار اول خود را توجيه كنيم ، و در اصل اشتباه نشان دهيم، فقط سعي كرده

پردازيم ، قدم ده  لاف روندي كه از قدم چهار تا قدم نه وجود دارد و در آن ما به رويدادهاي گذشته ميبرخ
خواهيم كه مشكلات و اشتباهات حل نشده بر روي هم انباشته  ما ديگر نمي. دارد ما را به روز و جاري نگه مي

ما با تغييرات مداوم . رو و در تماس باشيم لازم است كه ما سعي كنيم دائماً با اعمال و رفتار خود روب. شوند 
اگر ببينيم كه منفي گرا شده و دائم در حال شكايت . دهيم  مان را انجام مي ها و نظرات خود كارهاي در ديدگاه

ما لازم است تا به عكس . هستيم، بايد وقت بگذاريم و در مورد چيزهاي كه جاي شكرگذاري دارند فكر كنيم 
آيا اولين فكري كه به سرمان مي آيد، . دهيم ، توجه كنيم  ي كه كار اشتباهي انجام ميهاي خود وقت العمل

ايم ؟  كنيم كه تحت تأثير نفوذ منفي ديگران ، يا تحت تأثير بيماري خود بوده توجيه كردن است؟ آيا ادعا مي
مان بر ما غلبه  واقص اخلاقيامكان اينكه ن. ها را كنار بگذاريم ، ما مسئول اعمال خود هستيم  بايد همه بهانه
لازم است كه ما مسئوليت . تواند توجيه اي براي رفتارمان باشد  ، زياد است اما اين مسئله هم نميكرده باشند

  . مان ادامه دهيم  خود را بپذيريم ، و به داشتن تمايل جهت برطرف شدن كمبودهاي

 "اي من چه مفهومي دارد؟ بر"هرگاه در اشتباه بوديم ، سريعاً به آن اقرار كرديم  
  آيا مواردي در بهبودي من بوده كه بواسطه صحبت كردن پيش از موعد با كسي و يا سرزنش ديگران

 ها چه بودند؟ بخاطر رفتارم ، باعث بدتر شدن اوضاع شده باشم؟ آن

 كند تا رفتار خود راتغيير دهم؟ چگونه اقرار سريع به اشتباهم به من كمك مي 

رسد كه تنها  كند ، و به نظر مي مان تاكيد مي ستمرار و تداوم ما در نوشتن ترازنامه شخصيقدم ده بر لزوم ا
توانيم اشتباهات  اما چگونه مي. توانيم به اشتباهات خود پي ببريم ادعاي آن اين است كه ما از اين طريق مي

يص دادن كارهاي خود را تشخيص دهيم اگر در مقام مقايسه به كارهاي درست خود نگاه نكنيم ؟ تشخ
هاي شخصي نيز بخشي از ترازنامه نويسي است ، به همان اندازه  مان و دست يافتن به يك سري ارزش درست

اكثر ما با مفهوم حق داشتن ، مشكل . مي باشد هايمان قسمتي از ترازنامه نويسي كه تشخيص مسئوليت
دانستيم كه حق با  كرديم زيرا مي اي دفاع مي آوريم كه سرسختانه از عقيده هاي را بخاطر مي ما زمان. داريم
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ماست ، اما در هنگام بهبودي آموختيم كه تحقير و لگدكوب كردن ديگران در بحث ما را ناحق و باطل 
دانيم درست و برحق هستند ،  هاي شخصي براي خود داشته باشيم كه مي يا ما ممكن است ارزش. سازد مي

ران نيز بر طبق آن زندگي كنند ، ديگر برحق نبوده بلكه پرتوقع و حق به اما اگر بخواهيم اصرار كنيم كه ديگ
تر از همه ، بايد قدم ششم و  كار كنيم كه با حق داشتن راحت باشيم؟ اول و مهم پس بايد چه. ايم  جانب بوده

و بعد از آن . هفتم را كار كنيم تا نواقص شخصيتي ما نتوانند كارهاي مثبت ما را به كارهاي منفي تبديل كنند
بايد درك كنيم كه احتمالاً مدتي زمان ، و مقداري آزمون و خطا نياز داريم تا بتوانيم با زندگي جديد خود در 

  . بهبودي راحت باشيم

 ام احساس بدي  كه كاري را بخوبي انجام داده آيا شرايطي در بهبودي من وجود داشته كه از تشخيص اين
  . توضييح دهيدو ناراحتي كنم ؟

  ر چند وقت يكبار بايد ترازنامه شخصي بنويسيم؟ه

كه هدف ما اين است تا در طي روز آگاهي از خود را حفظ كنيم ،  گويد در حالي كتاب چگونگي عملكرد مي
لازم است كه ما هر روز .  كنيم "كار"بهترين كار اين است كه هر روز در پايان روز بنشينيم و اين قدم را 

مان به صورت عادت درآيد و اصول روحاني حاصل از آن در ذهن و باطن ما رسوخ   برايكاري را انجام دهيم تا
ها  ماه ها ، هر چقدر بيشتر پاك بمانيم و روزهاي مستمر پرهيز كامل از مصرف هرگونه ماده مخدر به هفته. كند

. ت ما گشته است بينيم كه نوشتن ترازنامه شخصي بيشتر و بيشتر قسمتي از طبيع ها تبديل شود، مي و سال
اگر داريم به سمت انجام . بينيم كه بطور طبيعي و بدون فكر زياد مراقب شرايط روحاني خود هستيم  مي

شود ، ديگر  كنيم كه مطمئناً باعث خسارت مي رويم كه درست نيست ، يا داريم رفتاري را آغاز مي كاري مي
ابراين تعدد و تناوب ترازنامه نوشتن به تجربه ما در بن. توانيم آن را اصلاح كنيم شويم و مي فوري متوجه مي

  9در ابتدا، اكثر ما اول صبح ، آخر شب ، يا شايد حتي روزي دو بار جزوة شماره . بهبودي بستگي دارد
. كرديم تا درجه حرارت روحاني خود را اندازه بگيريم   يا چيزي مشابه آن را مرور مي"زندگي به روال برنامه"

مان عادت شود، تا جائيكه تحت نظر داشتن بهبودي  قدر ادامه دهيم تا براي  كه ما به اين كار آننكته آن است
شويم فوري متوجه  مان براي ما بصورت يك غريزه در آيد ، تا هر جا داريم از مسير خارج مي و شرايط روحاني

  . مان را تغيير دهيم  گرديم و راه

 رازنامه شخصي ادامه دهم تا برايم به صورت يك غريزه در آيد؟قدر به نوشتن ت چرا لازم است كه من آن  

  يك ترازنامه شخصي 

بعضي . سازد سئوالات زير ما را به طرف مسائلي كه بايد در ترازنامه شخصي به آن بپردازيم رهنمون مي
كنيم ، مثلاً اي از يك مورد خاص در زندگي خود تهيه  مان از ما بخواهد كه ترازنامه مواقع ممكن است راهنماي

مان بخواهد سئوالات  در مورد روابط عاطفي و عشقي خود ، يا رفتارمان در محيط كار ، يا ممكن است راهنماي
  . مان مشورت كنيم  هاي ما بايد هميشه با راهنماي خود در مورد كاركرد قدم. بيشتري به موارد زير اضافه كند



WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

 108

 ام ؟ شنده تأكيد مجدد كردهآيا امروز بر ايمان خود به خداوند مهربان و بخ  
 ام ؟چگونه؟ آيا امروز از نيروي برتر خود درخواست راهنمائي كرده 

 ام؟ ها انجام داده چه كاري براي خدمت به خداوند و انسان 

 آيا امروز خداوند چيزي به من عطا كرده ، كه به خاطر آن شكرگزار باشم؟ 

 ان دهد كه چگونه زندگي كنم و خود را بهتر در راستاي تواند به من نش آيا باور دارم كه نيروي برتر من مي
 اراده اين نيرو قرار دهم ؟

 آيا امروز هيچ يك از الگوهاي رفتاري قديم را در زندگي خود تجربه كردم ؟ اگر آري ، كدامين الگو؟ 

  م؟بودرنجش مملو از آيا خودخواه ، ناصادق ، ترسو ، يا 

  آيا باعث سرخوردگي خود شدم ؟ 

 ت به ديگران مهربان و بخشنده بودم؟آيا نسب 

 آيا در مورد ديروز يا فردا نگران بودم؟ 

 آيا بخود اجازه دادم كه در مورد چيزي وسوسه شوم ؟ 

 آيا بخود اجازه دادم كه خيلي گرسنه ، عصباني ، تنها ، يا خسته شوم؟ 

 آيا در مورد هيچ چيزي خود را خيلي جدي گرفتم ؟ 

 ني ، يا روحاني رنج بردم ؟آيا از هيچ مشكل جسمي ، روا 

 كردم ، درون خودنگه داشتم؟ اي را كه بايد با راهنماي خود مطرح مي آيا مسئله 

 ها چه بودند و چرا به من دست دادند؟ آيا امروز هيچ احساس شديدي داشتم؟ آن 

 ي در زندگي مشكل دارم ؟يها امروز در چه زمينه 

 دا كرد؟ چگونه؟امروز كدام يك از نواقص من در زندگيم نقش پي 

 آيا امروز ترس در زندگي من جا داشت ؟ 

 كنم آن را انجام نداده بودم؟ كاري كردم كه آرزو مي امروز چه 

 كنم آن را انجام داده بودم؟ كاري نكردم كه آرزو مي امروز چه 

 آيا تمايل دارم كه تغيير كنم؟ 

 ند؟ها چه بود آيا امروز در هيچ يك از روابط خود درگير تنش شدم؟ آن 

 آيا درستي و راستي را در روابطم با ديگران رعايت و حفظ كردم ؟ 

 آيا امروز بخود يا ديگران بطور مستقيم يا غير مستقيم خسارت زدم ؟ چگونه؟ 

 آيا معذرت خواهي يا جبران خسارتي بدهكار هستم؟ 

 كردم ؟ دفعه بعد  تار ميتوانستم آن كار را دوباره انجام دهم ، چگونه رف در چه كاري اشتباه كردم ؟ اگر مي
 توانم بهتر عمل كنم؟ چطور مي

 آيا امروز پاك ماندم؟ 

 آيا امروز با خود خوب بودم؟ 

  احساساتي كه امروز داشتم چه بودند؟ چگونه از آن احساسات براي انتخاب عملي كه بر محور اصول
 باشد، استفاده كردم؟
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  چگونه در خدمت ديگران بودم؟امروز 

 ام دادم كه نسبت به آن احساس مثبتي دارم ؟امروز چه كاري انج 

 چه چيزي امروز مرا ارضاء كرد؟ 

 چه كاري امروز كردم كه دوست دارم باز هم آن را تكرار كنم ؟ 

 آيا امروز به جلسه رفتم يا با يك معتاد در حال بهبودي ديگر صحبت كردم ؟ 

 امروز چه چيزي دارم كه براي آن شكرگزار هستم ؟ 

  اصول روحاني 

انضباط شخصي براي . كنيم  كاري تمركز مي  قدم دهم ، ما بر روي انضباط شخصي ، صداقت ، و درستدر
ترين راه  ما هميشه آسان. در زمان مصرف ما افرادي خودخواه و خودمشغول بوديم . بهبودي ما ضروري است 

ام فرصت هاي خود براي رشد را كرديم ، در برابر رفتارهاي اجباري خود تسليم بوديم ، و تم فرار را انتخاب مي
اگر موردي در زندگي ما بود كه به تعهد مداوم و منظم نياز داشت، به احتمال قوي ما فقط . گرفتيم  ناديده مي

را دوست  كه آن شد ، يا اين هاي ما نمي پذيرفتيم كه خيلي سخت نبود ، يا سد راه افراط آن را در صورتي مي
  . داشتيم 

ودي به معناي انجام كارهاي خاص عليرغم احساسي است كه نسبت به انجام آن انضباط شخصي در بهب
مثلاً ما لازم است كه بطور منظم به جلسات برويم ، حتي اگر خسته هستيم ، يا در محل كار سرمان . داريم

بطور لازم است كه ما . گذراني هستيم ، و يا وقتي كه مايوس و نا اميد هستيم  شلوغ است ، يا در حال خوش
. منظم به جلسات برويم ، حتي اگر و مخصوصاً اگر با شرايط و لازمه هاي بهبودي در تخاصم و تضاد هستيم 

  NAخواهيم در  كنيم چون مي گيريم ، و با ديگران كار مي رويم ، با راهنماي خود تماس مي ما به جلسات مي
بعضي اوقات ما براي انجام اين . كنند  تضمين ميها اعمالي هستند كه بهبودي مداوم ما را بهبود يابيم ، و اين

كارها بسيار مشتاق و علاقه مند هستيم ، بعضي اوقات به تمامي تمايل موجود در خود نياز داريم تا بتوانيم 
آميزد كه به  هاي روزانه ما در هم مي قدر با فعاليت ها اين اعمال آن اين اعمال را انجام دهيم ، و بعضي وقت

  . دهيم  ها را انجام مي شويم كه داريم آن توجه ميسختي حتي م

  ؟است هلازميك چرا اصل روحاني انضباط شخصي در اين قدم   
 گذارد؟ چگونه تمرين اصل روحاني انضباط شخصي در اين قدم بر روي كل بهبودي من تاثير مي 

 ما معمولاً وقتي كه تا .نشيند شود و در قدم ده به بار مي گذاري مي اصل روحاني صداقت در قدم يك پايه
قبلاً از لحاظ ادارك به . شويم  زده مي رسيم از اندازه و عمق صداقت خود شگفت اين حد به بهبودي مي

يافت ، درك  صداقت رسيده بوديم ، و قادر بوديم انگيزه واقعي خود را مدتي پس از اينكه جرياني خاتمه مي
  . م با خودمان و درباره خودمان صادق باشيم هستيمل و جريان كه در حين ع اما امروز قادريم در حالي. كنيم 

  كند تا تغيير كنم؟ به من كمك مي) صداقت با خود(چگونه آگاه بودن از اشتباهاتم  
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كاري بيش از هر اصل ديگري به  تواند خيلي پيجيده باشد ، اما همين درست كاري مي اصل روحاني درست
كاري به معني آن است كه در هر  در واقع ، درست. دهد انائي ميما براي تمرين اصول روحاني ديگر تو

براي مثال ممكن است كه ما يك شب بيرون . موقعيتي بدانيم كه بايد كدام اصل را و تا چه حد تمرين كنيم
مثلاً درباره رابطه . كنند  جلسه در جمعي قرار بگيريم كه دارند درباره يكي از اعضاء برنامه غيبت مي

ما ن  دانيم كه اين حرف واقعيت دارد چون دوست  كه همسر يكي از دوستان ما دارد ، و ما هم  مينامشروعي
كه در اين شرايط بايد چگونه رفتار كنيم ،  تشخيص اين. اين مسئله را شب قبل براي ما بازگو كرده است 

حاني در چنين شرايطي بنابراين به كدام اصل رو. كاري موجود در ما نياز دارد احتمالاً به تمام درست
داري ؟ احتمالاً اولين فكر ما اين است كه سريعاً جلوي اين  نيازمنديم ؟ صداقت ؟ تحمل ؟ احترام ؟ خويشتن

مان در يك جمع مطرح شود تا چه حد  دانيم اين امر كه مسائل شخصي دوست بحث را بگيريم ، چون مي
ممكن است حقيقت داشتن اين مسئله را تائيد كند و اما انجام اين كار . خوري او گردد تواند باعث دل مي

مان شود ، يا ممكن است با حالتي حق به جانب افرادي كه در حال غيبت  باعث خسارت بيشتري به دوست
اكثر اوقات نياز نيست با شرايطي كه مورد تائيد ما نيستند برخورد كنيم تا . هستند را تحقير كنيم 

توانيم بحث را  ما يا مي. توانيم دو كار انجام دهيم  در چنين شرايطي ما مي. كاري خود را ثابت نمائيم درست
هر يك از اين كارها هم داراي پيامي . توانيم معذرت خواهي كرده و آن جمع را ترك كنيم  عوض كنيم ، يا مي

ه و از دوست مان را رعايت كرد دهد كه اصول مورد قبول باشد، و هم اجازه مي نافذ در مورد احساسات ما مي
  . خود نيز در حد امكان حفاظت نمائيم

 كاري داشت؟ من  چه شرايطي در طول بهبودي من پيش آمده است كه نياز به تمرين اصل روحاني درست
العمل خود احساس خوبي داشتم و چه  العمل نشان دادم؟ چه مواقعي نسبت به عكس چگونه عكس

  مواقعي احساس بد؟

  حركت به جلو 

آن نياز قسمت دوم در مورد قدم دهم اين است كه هر چه بيشتر آن را كار كنيم ، كمتر به مسئله جالب 
وقتي كه تازه بهبودي را آغاز كرده بوديم ، اكثر ما . زيرا ديگر خيلي كمتر اشتباه خواهيم كرد. خواهيم داشت

اي كه نياز داشت تا در  طهاي را براي مدتي طولاني با كسي داشته باشيم ، بخصوص راب قادر نبوديم كه رابطه
كرديم و  بعضي از ما افراط مي. آن مشكلات و برخوردها را به طريقي سالم و با حفظ احترام متقابل حل كنيم 

هاي زيربنايي آن صحبت  باري با ديگران داشتيم كه پس از خاتمه هيچ وقت در مورد ريشه دعواهاي خشونت
هيچ وقت با افراد خانواده يا دوستان نزديك خود ابراز مخالفت و نموديم و  بعضي ديگر تفريط مي. كرديم نمي

تر بود كه فاصله خود را حفظ كنيم ، تا اينكه با آنها برخوردي داشته  به نظرمان راحت. كرديم عدم توافق نمي
وجود اي كه در آن اختلاف نظري  نهايتاً بعضي از ما از هر رابطه. باشيم كه بعد بخواهيم فكري به حالش كنيم

زنيم ،  كرد كه با اين كار خود تا چه حد به شخص مقابل خسارت مي براي ما فرقي نمي. كرديم  داشت فرار مي
  . تر بسازيم  اي محكم تر از اين بود كه بخواهيم مشكل را حل كنيم و رابطه چون به هرحال راحت
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ما به روابط طولاني . اشته باشيم دهد تا روابط طولاني مدت با ديگران د قدم دهم اين امكان را به ما مي
عميقاٌ به ما اكثر . كنيم  ديگر تكيه مي   زيرا ما براي زنده ماندن به يكNAمدت نياز داريم ، بخصوص در 

ما با . كنيم  ، احساس وصل و مربوط بودن مياند ه ماندپاك و اند  ه آمدNAبه زمان با ما  همكه كساني 
ايم ، يا بعضي  ايم ، يا با هم ازدواج كرده ديگر هم خانه شده ايم يا با يك هديگر كارهاي خدماتي انجام داد يك

تولد ، فارغ التحصيلي ، خريد خانه ، ترفيع : ما سالگرد وقايع مهم زندگي مانند . ايم  مواقع از هم طلاق گرفته
ايم ، و در دوران  ي كردهما با هم براي فوت ديگران عزادار. ايم  مقام ، و سالگرد بهبودي را با هم جشن گرفته

ما بر زندگي يكديگر اثر گذاشته و . ايم سخت زندگي از يكديگر حمايت كرده و به هم آسايش بخشيده
  . ما يك جامعه هستيم . ايم  تاريخي مشترك را شكل داده

ه قبلاً آورد ك آموختن اينكه هروقت در اشتباه هستيم به آن اقرار كنيم ، آزاديي را براي ما به ارمغان مي
كنيم چرا اين كار زماني  شود، كه تعجب مي مان طبيعي مي قدر براي اقرار  به اشتباه آن. ايم  هرگز تجربه نكرده

 فرض "كمتر از ديگران"كه از خيلي لحاظ خود را  شايد بخاطر اين. نمود قدر وحشتناك مي براي ما آن
يعني حقير : ترين راز خود را بر ملاء كنيم  كه عميقمان به اين معني بود  كرديم، و اقرار به اشتباه براي مي

ها ، دريافتيم كه اصلاً حقير نيستيم ، و درست به اندازه ديگر   اما وقتي كه از طريق كاركرد قدم.  رامان بودن
 را جمعيت خاطراحساس كم  كمما . مان آنقدر هم مشكل نبود ديگر اقرار به اشتباه براي ها ارزش داريم ، انسان

  . ربه كرديم تج

 كند تا در زمان حال زندگي كنم ؟ قدم دهم چگونه به من كمك مي  
 دهم؟  را متفاوت با گذشته انجام ميييدر نتيجه كاركرد قدم ده ، چه كارها 

يابيم  ما در مي. آورد كاركرد قدم دهم امكان دست يابي به تعادل و هارموني را در زندگي براي ما بوجود مي
شود كه اگر هم روي دهد ، نشان  احساس حال بد آنقدر نادر مي. م هستيماوشحال و آركه اوقات بيشتري خ

رازنامه شخصي به علت آن پي توانيم سريعاً با گرفتن ت و ما مي. ايم از اين است كه كاري اشتباه انجام داده
  . ببريم

هاي ما را افزايش  ينهايم ، حق انتخاب و گز ها بدست آورده  كاركرد قدمزرهايي شخصي كه از زمان آغا
ما شروع به . خواهيم براي خود انتخاب كنيم  ما آزادي كامل داريم تا هر طريق زندگي كه مي. داده است 

كنيم كه آيا طريق زندگي كه براي  ما از خود سئوال مي. كنيم  جستجو براي هدف و معنا در زندگي خود مي
 بهتر براي زندگي يكند، يا دنيا را مكان ابند كمك ميايم به معتاداني كه هنوز در عذ خود انتخاب كرده

  . آن چيزي كه به دنبالش هستيم را در قدم يازدهم پيدا خواهيم كرد. سازد مي
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  ما از راه دعا و مراقبه خواهان "

  ارتقاء رابطه آگاهانه خود با خداوند،

  بدان گونه كه او را درك مي كرديم

  رادهشده و فقط جوياي آگاهي از ا

  ". او براي خود و قدرت اجرايش شديم

  قدم يازده
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باشيم و  كنيم مي گويد كه ما داراي يك رابطه آگاهانه با خداوند بدان گونه كه او را درك مي قدم يازده مي
 ما رابطه آگاهانه خود با نيروي برتر و توسعه آن را از قدم دو. اي كه پيش رو داريم ارتقاء آن است  حال وظيفه

ها  آغاز كرديم ، در قدم سه آموختيم كه به آن نيرو جهت راهنمائي اعتماد كنيم ، و در روند كاركرد باقي قدم
هر بار كه از نيروي برتر خودكمك خواستيم، در واقع رابطه خود را با آن . بارها و بارها به آن نيرو اتكاء نموديم

گونه كه او را  كند كه دست بلندكردن به سوي خداوند بدان قدم يازده بر اين مسئله تكيه مي. ديمكر بهترنيرو 
راه . ها براي ايجاد رابطه با خداوند است  تر بگوئيم ، دعا كردن يكي از موثرترين راه كنيم يا اگر ساده درك مي
در اين قدم لازم است كه در مورد مفهومي كه .  مراقبه استه در اين قدم پيش روي ما گذاشته شدهديگري ك

يم آن مفهوم انعكاس دهنده طريق نمائ و مراقبه براي ما دارد، در خود كاوش كنيم و اطمينان حاصل دعا
  . باشد روحاني ما مي

  طريق روحاني ما 

آورد تا بتوانيم طريق روحاني خود را پيدا كنيم ، يا اگر قبلاً به  قدم يازدهم اين فرصت را براي ما بوجود مي
اقداماتي كه ما در راه پيدا كردن طريق روحاني خود ، يا . يش كرده و ارتقا دهيم آنرا پالا ايم ، آن دست يافته

دهيم و نوع پيمودن اين طريق تا اندازه زيادي به فرهنگ اجتماعي كه در آن  پالايش و ارتقاء آن انجام مي
  .  تجربه گذشته ما با روحانيت ، و نيازها و شرايط شخصي ما بستگي دارد ،كنيم زندگي مي

روحانيت ما ، مثل خود ما دائم در .  آمديم در حال بسط و توسعه بوده استNAروحانيت ما از زماني كه به 
افراد جديد ، و شرايط جديد همگي بر روي ما تاثير دارند و  ها و اماكن جديد ، محدوده. حال تغيير است
  . نشان دهد ها واكنشبه آننسبت  لازم استروحانيت ما نيز 

ما در معرض ايده هاي جديد فراواني . اي عالي و درخشان است  انيت در قدم يازدهم ، تجربهكاوش در روح
هاي جديد، مستقيماً از دانش ما از روحانيت سرچشمه  بريم كه اكثر اين ايده گيريم و پي مي قرار مي

د ده قدم قبلي، با به وجود آوردن و توسعه يك چهار چوب مرجع در مورد روحانيت از طريق كاركر. گيرند مي
مان رشد  مان از اطلاعات جديد در مورد خود و دنيا اطراف گام با ظرفيت درك بريم كه بصيرت ما هم پي مي

هاي مجدانه خود براي درك آن و  از طريق تلاش كاوش در روحانيت بسيار وسيع است و ما . كرده است 
يابيم و  خود، به حقايقي در مورد خود دست مي از طريق اتفاقات و مسائل در زندگي دنيوي و خاكي طور ينهم

  . آموزيم  چيزهاي جديد مي

به  بعضي از ما.  آمديم ، پي برديم كه واقعاً لازم است  تا خداي خود را عوض كنيم NAاكثر ما وقتي به 
ستيم چيزي اعتقاد داشتيم كه خيلي مبهم اسمش را خدا گذاشته بوديم ، ولي واقعاً چيزي در مورد او نمي دان

ما احتمالاً مقداري از كار خود در قدم دو و سه را بر روي كشف ايده . جز اينكه او به دنبال انتقام از ما است 
ايم ، و پس از آن سعي كرديم كه آنها را با ايده هاي جديد از  مان از نيروي برتر متمركز كرده هاي ناسالم

اين باور ساده كه نيروي برتري داريم   براي اغلب ما، .نيروي برتري كه مهربان و بخشنده است جايگزين كنيم
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ما احساس نيازي نسبت به .  را كار كنيم ي بعديها كرد تا قدم كند ، كفايت مي كه از شخص ما مواظبت مي
  . كرديم  توسعه و ارتقاء اين ايده نمي

اي در  هر تجربه. رف مااي از ط هاي ما در حا ل توسعه بودند، حتي بدون تلاش آگاهانه اما بهرحال ايده
ما حقايق در مورد نيروي برترمان را . گذاشت اي از ذات نيروي برترمان در اختيار ما مي ها نشانه كاركرد قدم

اكثر ما آن لحظه اي كه با . ها رااز لحاظ منطقي درك كنيم  كه بخواهيم، آن كرديم تا آن بيشتر احساس مي
توانيم به  ا بخوانيم، ناگهان مملو از اين احساس شديم كه ميراهنماي خود نشستيم تا قدم پنجم خود ر

 اين درست .ها اطمينان كامل داشته باشيم، و به كار خود ادامه دهيم راهنماي خود و فرآيند كاركرد قدم
اين مورد به همراه كاري كه در قدم هشت و . اي بود كه اكثر ما حضور نيروي برترمان را احساس كرديم لحظه
  . كارد دهيم ، بذر بالنده آگاهي از اراده نيروي برتر را در وجود ما مي م مينه انجا

 ام كه اشاراتي از چگونگي نيروي  هاي قبلي يا در مراحل ديگر زندگي داشته چه تجاربي در كاركرد قدم
   از اين تجارب چه چيزهاي چديدي در مورد نيروي برتر خود درك كردم؟اند؟ برتر برايم داشته

 آيا –توانم از آن خصوصيات براي خوداستفاده كنم  رتر من چه خصوصياتي دارد؟ آيا من هم مينيروي ب 
 ها را تجربه كنم؟  آنكننده متحولتوانم قدرت  مي

  درك من از نيروي برتر از هنگامي كه بهNA پيوستم ، چگونه تغيير كرده است ؟ 

اكثر ما . هستندلي براي تعيين طريق روحاني ما ها در مورد نيروي برتر احتمالاً  فاكتورهاي اص اين نشانه
مان بجا مانده بود به هيچ وجه به حقايقي كه در حين  پي برديم كه طريق روحاني كه از دوران كودكي براي

كنيم كه خداوند  براي مثال اگر اكنون احساس مي. شوند، سازگاري ندارند مان آشكار مي ها براي كاركرد قدم
 ،انتها است، اما در گذشته به ما قبولانده شده بود كه خداوند محدود و محدودكننده است همتا و بي بزرگ، بي

كنيم كه  يا اگر احساس مي. خواهد كه به اعتقاد و طريق قديم خود برگرديم  مان نمي ديگر به احتمال قوي دل
دهد، ديگر  اهميت ميبه هر يك از ما به گونه اي مشخصي نزديك است و به تك تك ما جداگانه  نيروي برتر

 كند،  آن سيستم اعتقادي كه او را به عنوان يك نيروي غريبه ، ناشناس، و دور از دسترس معرفي مي
  . نخواهد كردمان كار  براي

بينند كه طريقه جديدي براي خود برگزينند، بعضي ديگر دقيقاً بر عكس  كه بعضي از ما لازم مي در حالي
كند تا درك  ها كمك مي اند به آن طريق روحاني كه از كودكي به آن اعتقاد داشتهگويند  آن اعتقاد دارند و مي

ممكن است ما از طريق . ها آشكار شده ، پيدا كنند ها بر آن تري از حقايقي كه در حين كاركرد قدم عميق
برده باشيم و در ايم را درمان كرده و از بين  ها ، رنجشي را كه از يك فلسفه يا نهاد مذهبي داشته كاركرد قدم

براي بعضي . بيني براي ما فراهم آمده باشد نتيجه امكان برگشت به آن فلسفه يا نهاد با فكري باز و با روشن
اي  هاي مذهبي دوران كودكي، بيشتر حالت پاتوق و يا جمعي كه نسبت به آن رابطه ديگر دين و مكان
توانيم از مذهب خود در راستاي دست يابي به  نه مييابيم كه چگو در بهبودي درمي. باشد  احساسي داريم، مي

  . طريقي شخصي از روحانيت استفاده كنيم
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 آنها به هيچ وجه  NAدر . كنيم كه نبايد مذهب را با روحانيت اشتباه گرفت باز هم بر اين نكته اصرار مي
روحاني را ارائه اين برنامه يك سري اصول . برنامه معتادان گمنام خود يك مذهب نيست . يكي نيستند

تر از خودمان براي اعضا صحبت  كند و از يك سري مفاهيم مثل خداوند و نيروي برتر و يا نيرويي بزرگ مي
اين اصول روحاني و مفهوم . ها بتوانند از اين طريق راهي براي رهايي از اعتياد فعال پيدا كنند كند تا آن مي

كند و يا به آن اعتقاد دارد   دنبال مي NAيك عضو خارج از تواند با طريق روحاني خاصي كه  نيروي برتر مي
تواند خود طريقي روحاني براي اعضاء  كه اين اصول روحاني و مفهوم نيروي برتر مي همراه باشد ، و يا اين

  .انتخاب با خود عضو است. باشد 

ها پيرو  اي كه سال سفهدانستيم كه مذهب يا فل بعضي از ما به اين نقطه رسيده بوديم ولي خودمان هم نمي
براي كساني كه چنين . توانستيم جايگزين بهتري نيز پيدا كنيم  گوي مسائل ما نبود ، اما نمي آن بوديم جواب

كه آن جستجو براي راهي جهت : ها خواهد بود ترين سفر زندگي آن اند، اين جا نقطه آغاز مهم اي داشته تجربه
اي  به احتمال زياد ما به همه اماكني كه در جامعه با روحانيت رابطهدر اين فرآيند . درك نيروي برتر است 

نمائيم و با افراد  ما احتمالاً كتاب هاي زيادي در مورد روحانيت و رشد شخصي مطالعه مي. زنيم  دارند سر مي
ما ممكن است براي مدتي به يك يا چند مكتب و فلسفه خاص رو . كنيم  زيادي در اين رابطه صحبت مي

كتاب چگونگي عملكرد مي گويد كه . ريم ، و بعد يكي را انتخاب كنيم ، يا شايد هيچ كدام را انتخاب نكنيم آو
اگر اين مورد . گزينند اغلب اعضاء ما گلچين و منتخبي از مكاتب و مذاهب مختلف را به عنوان روحانيت بر مي

توانيم به اين شكل نيازهاي  ت و ما ميكند ، مهم است كه بدانيم هيچ مشكلي نيس در رابطه با ما صدق مي
  . روحاني خود در بهبودي را بخوبي برطرف كنيم 

 آيا من طريق روحاني خاصي براي خود دارم ؟  
 تفاوت بين دين و روحانيت چيست؟ 

 ام؟ چه اقدامي جهت كاوش در روحانيت خود انجام داده 

هاي روحاني را براي  ها و روش ادي از ايدهكه در طريق روحاني خود كاوش مي كنيم و احتمالاً تعد در حالي
 از  NAكنيم ، ممكن است احساس كنيم كه در انجمن محلي  گزينيم و تعدادي را هم حذف مي خود برمي

مهم . شود و انتخاب روحاني ما روش چندان محبوبي نيست  طريق و روش روحاني ما حمايت چنداني نمي
.  قرار نيست طريق روحاني اعضاء را مشخص كندNAهبودي است تا درك كنيم كه نحوه نگارش نشريات ب

طور مهم است تا درك كنيم كه ما به عنوان معتاد داراي نواقص اخلاقي هستيم و بعضي اوقات تعدادي  همين
آنها حتي ممكن است . كنند از اعضاء ما از روي نواقص خود عمل كرده و طريق روحاني ديگران را مسخره مي

دوباره اعلام .  را نقل قول كنند تا ثابت كنند كه نظرشان درست است NAريات بهبودي  بعضي موارد از نش
و هر كسي كه نظري غير از اين دارد ، . اي ندارد   هيچ طريق روحاني رسمي يا تائيد شده NAكنيم كه  مي

 مهم است تا همه ما اين مورد را اينجا بيان كرديم چون اعتقاد داريم كه خيلي. خيلي ساده در اشتباه است 
 واقعيت دارد و چه چيزهاي واقعيت NAاعضاء هنگام كاركرد قدم يازده بدانند كه چه چيزهاي در مورد 

اگر عضوي طريق روحاني خاصي را دنبال كرده ولي احساس  اين قدم مي تواند مرحله خطرناكي باشد ،. ندارد
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ما به . تواند بهبودي او را به مخاطره اندازد   مي بخاطر اين عقيده جايگاهي ندارد، اين مسئله NAكند كه در 
شان تشويق كنيم ، و آن دسته ا ز ما كه خود در  عنوان عضو وظيفه داريم تا ديگر اعضا را در كاوش روحاني

توانيم به هر جا و هر چيز  حال كاوش روحاني هستيم بايد بدانيم كه براي به دست آوردن روحانيت خود مي
  . به مخاطره افتد   NAع كنيم بدون اينكه عضويت ما در خواهيم رجو كه مي

  آيا هنگام كاوش روحاني خود در معتادان گمنام با تعصب يا غرض كسي روبرو شدم ؟ احساس من چگونه
  بود؟ چگونه به اعتقادات خود وفادار ماندم؟

 كتاب پايه به ما .ضروري است كه اجازه ندهيم تا طريق روحاني ما باعث جدا شدن ما از انجمن گردد 
ممكن است به راحتي بر روي ابري از ذوق و شوق يا تعصب مذهبي از برنامه خارج ": كند كه  گوشزد مي

 لازم است تا هميشه بخاطر داشته ".شويم و بكلي فراموش كنيم كه معتاد هستيم و بيماريي لاعلاج داريم
هر چيز ديگري كه به زندگي . اعتياد خود كنار بيائيم باشيم كه ما به معتادان گمنام نياز داريم تا بتوانيم با 

كه  مادامي.  را بگيرد NAتواند جاي برنامه بهبودي  تواند كيفيت آنرا بهبود بخشد ، اما نمي خود اضافه كنيم مي
 – رفتن به جلسات بطور منظم ، در تماس بودن با راهنما ، كار با تازه واردان - به تمرين اصول بهبودي مانند

  . امه دهيم  ديگر نبايد نگران دور يا خارج شدن از برنامه باشيم اد

 كنم آيا باز هم تماس دائم خود با  عليرغم هر نوع طريق روحاني كه دنبال ميNA نمايم؟  را حفظ  مي  
  تماس دائم باNA كند؟  و در برنامه بودن ، چگونه به سفر روحاني من كمك مي 

 كند؟  كمك ميطريق روحاني من چگونه به بهبوديم 

  دعا و مراقبه 

 اغلب دعا را به عنوان صحبت كردن با خدا و مراقبه را به عنوان گوش كردن به خدا تعريف  NAاعضاء 
باشد ، زيرا بخوبي تفاوت بين   مي NAهاي طولاني است كه قسمتي از خرد جمعي  اين توصيف مدت. كنند مي

اي با نيروي برترمان هستيم و لازم است كه با اين  ت رابطهما در حال ساخ. دهد  دعا و مراقبه را توضيح مي
  . كند نيرو ديالوگي دو طرفه داشته  باشيم و صحبت يك جانبه از طرف ما كفايت نمي

ما در قدم دوم . دعا يعني حرف زدن ما با نيروي برترمان ، كه لزوماً نبايد هميشه بصورت سخن گفتن باشد
و ممكن است اكنون دريابيم كه از آن موقع . داد كار كرديم مان را مي شخصيبر روي نوع دعاي كه جواب نياز 

يك شكل از دعا كه همه . مان را بدهد ايم تا بهتر جواب نياز روحاني تا به حال آن را ارتقا داده و پالايش كرده
ما در نهايت نوع ا.  است  NAكنند ، دعا شروع يا دعا خاتمه جلسات   به طور عام از آن استفاده مي NAاعضا 

  . دعا كردن شخصي ما فقط به ميل و نظر خودمان بستگي دارد 

 معمولاً آغاز آن را به دعا كردن –هر چند وقت يك بار بايد دعا كنيم؟ اكثر ما وقت مشخصي در طول روز 
 بيشتر به گونه كه بعداً اين دعا معمولاً شامل درخواست براي يك روز پاك ديگر ، يا همان. دهيم  اختصاص مي
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وقتي كه در انتهاي روز با نيروي . گردد آن خواهيم پرداخت ، آگاهي از خواست و اراده او براي خودمان ، مي
بعضي از ما سعي مي كنيم كه . گزاري و شكرگزاري است  كنيم ، معمولاً براي سپاس برترمان رابطه برقرار مي

كند  اوم و منظم تمرين بسيار خوبي است و كمك ميدعاي مد. دعا را در طول روز با زندگي خود در آميزيم
برقراري رابطه با نيروي برترمان براي ما به شكل يك عادت در آيد كه ممكن است روزي بهبودي ما را نجات 

  . دهد

 كنم ؟ چگونه دعا مي  
 احساس من نسبت به دعا كردن چيست؟ 

 خواهم ؟ بطور منظم ؟ ميشوم ؟ وقتي كه چيزي  كنم ؟ وقتي كه آزار مي چه مواقعي دعا مي 

 تواند به من كمك كند؟ اختيار و خود انگيز در طول روز چگونه مي دعا كردن بي 

 نگر باشم؟ بين و آينده كند كه روشن دعا كردن چگونه به من كمك مي 

ها است بطور  كنيم ممكن است از درك اين مسئله كه مدت اگر بار اول است كه قدم يازدهم را كار مي
ايستيم و چند لحظه سكوت  هر زمان كه در يك گروه مي. ال مراقبه هستيم متعجب شويم منظم در ح

  . كنيم در حال مراقبه هستيم  مي

هاي متفاوت و  راه. آوريم  اي براي مراقبه منظم بدست مي  است كه ما طرح و زمينهي اينگونهاز آغاز
ي است و آن آرام كردن افكارمان است تا ها يك فراواني جهت مراقبه كردن وجود دارد ، اما هدف همه آن

كنيم عواملي كه باعث حواس پرتي  ما سعي مي. بتوانيم درك و دانشي در مورد نيروي برترمان بدست آوريم 
شود  مان حاصل مي شوند را به حداقل برسانيم تا بتوانيم بر آگاهي و دانشي كه از طريق ارتباط روحاني ما مي

لازم است كه بدانيم اين . يم براي دريافت اين آگاهي و دانش، افكارمان باز باشد كن ما سعي مي. تمركز كنيم
بلكه با تداوم دعا و مراقبه منظم، به . آيد  آگاهي و دانش معمولاً و لزوماً آني نيست و فوري بدست نمي

بت به تر نس و در ما به صورت اعتماد بيشتر و كامل. گيرد آهستگي در درون ما ساخته شده وشكل مي
  . كند مان و كاهش آشفتگي افكار بروز مي تصميمات

 كنم ؟ من چگونه مراقبه مي  
 كنم ؟ چه مواقعي مراقبه مي 

 احساس من نسبت به مراقبه كردن چيست؟ 

 ام در نتيجه آن چه تغييراتي در من يا زندگي من به وجود آمده ؟ اگر براي مدتي بطور مداوم مراقبه كرده 

  رابطه آگاهانه 

كنيم بايد بتوانيم با  آيد و فكر مي يلي از ما ، رابطه آگاهانه به نظر چيزي مرموز و ماوراءالطبيعه ميبراي خ
رابطه آگاهانه . ها است تر از اين حرف اما در واقع اين مسئله خيلي ساده. خداوند بشكلي ملموس متحد شويم 

ما به حضور اين نيرو . امل داشته باشيمفقط به اين معني است كه ما از پيوند خود با نيروي برتر آگاهي ك
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هاي  راه. بينيم  گذارد را مي كند و تاثير مي هاي را كه او در زندگي ما كار مي كنيم و بعضي از راه توجه مي
وقتي كه چيزي : اند ، مانند  فراواني وجود دارند كه از آن طريق اعضاء ما حضور خداوند مهربان را تجربه كرده

، از طريق  NA راهنما يا اعضاء ديگر شرط بدون كنيم ، عشق  ا را در طبيعت تجربه ميمثل جنگل يا دري
هاي سخت و دشوار ، از طريق احساس صلح و صميميت ، از طريق اتفاقات و حوادثي  احساس ثبات در زمان

، از طريق  NAاند ، از طريق اصل ساده بهبودي ما در  بينيم باعث رويدادهاي مثبت و پرباري شده كه بعداً مي
 ما در نكته آن است كه. هاي بي شمار ديگر توانائي ما در گوش كردن مشاركت ديگران در جلسات ، و راه

  . يد كنيم ئمان تا در زندگيرا  فعال بودن نيروي برتر جستجو هستيم و مايليم كه 

 شوم ؟ احساس من چيست؟ در چه شرايطي متوجه حضور نيروي برترم مي  
 دهم ؟ كنم ، انجام مي گونه كه او را درك مي ت ارتقاء رابطه آگاهانه خود با خداوند بدانچه اقداماتي جه 

  اراده خداوند 

اراده خداوند براي ما  اي از خواست و آيد شمه آگاهي و دانشي كه در ما از طريق دعا و مراقبه بوجود مي
 نيروي برتر براي خود و البته قدرت كل هدف ما از دعا و مراقبه اين است كه جوياي آگاهي از اراده. است

مان در زندگي  اما اولين كاري كه نياز است انجام دهيم شناسائي هدفي است كه خداوند براي. اجرايش، شويم
  . تعيين كرده است 

يابيم  اكثر ما درمي. به مقدار زيادي روشن بيني نياز است تا بتوانيم اراده خداوند براي خود را درك كنيم 
تر است تا تشخيص دهيم كه چه چيزهاي خواست و اراده خداوند براي ما نيست ، تا اينكه تشخيص  كه راحت

كه اصلاً هم ايرادي ندارد ، در واقع اين خود يك شروع بسيار . دهيم چه چيزهاي خواست و اراده او هست
اول از .  رهنمون سازدتواند ما را به سمت آگاهي بيشتر از خواست و اراده خداوند براي ما خوب است كه مي

توانيم  ما مي. تر از همه اين است كه خواست و اراده خداوند براي ما اين نيست كه لغزش كنيم  همه و واضح
اين واقعيت ساده را بسط دهيم و به اين نتيجه برسيم كه انجام هر كاري كه ممكن است منتهي به لغزش ما 

 لازم نيست كه در اين مورد زياد تحليل كنيم و در مورد .نيستشود نيز خواست و اراده خداوند براي ما 
واقعاٌ ساده تر از .كارهاي روزمره خود حساس شويم و شك كنيم كه آيا ممكن است باعث لغزش ما شوند يا نه

مان از  توانيم خيلي راحت از دانشي كه در مورد خود و الگوهاي رفتاري  عوض اين كار مي.اين حرف ها است
ايم استفاده كنيم و بيشترين سعي خود را بكنيم تا از الگوهاي  هاي چهار تا نه بدست آورده قدمطريق كاركرد 

كنيم كه ديگر قادر نيستيم از حربه و امتياز عمل از روي نواقص سود  كشف مي. رفتاري مخرب اجتناب نمائيم
نويسم  م، و بعد از آن ترازنامه ميكن دفعه سوءاستفاده مي ن يكيفقط هم" توانيم با اين فكر كه  ما نمي. ببريم 

گونه عمل كنيم،  اگر اين.  با مسائل روبرو شويم"مكن هايتاً جبران خسارت ميكنم و ن و با راهنمايم صحبت مي
گيريم كه بر عليه خواست و  نه تنها در شرايط خطرناكي هستيم بلكه داريم آگاهانه و از روي عمد تصميم مي

كنيم، اما  بته بسياري از اوقات ما بطور ناآگاهانه از روي نواقص خود عمل ميال. اراده خداوند عمل كنيم 
  . باشد گيريم است كه نگران كننده مي شرايطي كه ما در آن آگاهانه و از روي عمد رفتار مخربي را پيش مي
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نه و نتايج در قدم سوم ما حد و مرز باريكي كه پيگيري صادقانه و فروتنانه اهداف را از سوءاستفاده زيركا
هاي متعاقب آن بدست  حال با تجاربي كه از طريق كاركرد قدم.  شناسائي كرديم،كند اجباري جدا مي

وقتي كه به دنبال . توانيم اين حد و مرز را تشخيص دهيم و در طرف درست آن قرار گيريم ايم، بهتر مي آورده
براي مثال . ا اين حد و مرز را اندازه بگيريمخواهيم هستيم لازم است تا دائم فاصله خود ب آن چيزهاي كه مي

 اين مسئله هيچ اشكالي ندارد، به شرط اينكه ، ممكن است تصميم بگيريم كه رابطه عاشقانه اي برقرار كنيم
اما اگر در اين . انگيزه ما معنوي باشد و تفاوت بين اراده خودمان و اراده خداوند را دائم در نظر داشته باشيم 

تر جلوه دهيم ، يا دروغ بگوئيم تا بلهوسي خود را ارضاء كنيم ، آن وقت  بگوئيم تا خود را جذابشرايط دروغ 
اگر صادقانه درباره خود صحبت كنيم به احتمال زياد پيگير اراده .  ايم خود عمل كردهشخصي از روي اراده 
داريم از روي اراده   تغيير دهيم،اي سعي كنيم طرف مقابل را به چيزي كه نيست  اگر در رابطه. ايم خداوند شده

از طرف ديگر اگر از قبل مشخصات خاصي براي شريك زندگي خود در نظر . كنيم شخصي خود عمل مي
احتمالاً در  گرفته باشيم و حال طرف مقابل ما بدون هيچ دخالتي از سوي ما داراي همان مشخصات است ،

اي طبق خواست و اراده  توانيم بگوئيم آيا رابطه  ما ميبه اين شكل است كه. حال تجربه اراده خداوند هستيم
آيا حاضريم براي بدست . يا براي مثال ما خواهان گرفتن مدرك تحصيلي هستيم. خداوند هست يا نه

آوردنش در امتحان مربوطه تقلب كنيم ؟ انجام چنين كاري ، يك هدف ارزشمند را به عملي از روي اراده 
ترين دليل ما براي دعا جهت آگاهي از اراده  ب از عمل برروي اراده شخصي مهماجتنا. كند شخصي تبديل مي

  . استخداوند و قدرت انجام  آن 

 ها چه بود؟  نتايج آن؟ايد بنويسيد چند مثال از مواقعي كه در زندگي روي ارادة شخصي خود عمل كرده 

 ؟دة خداوند منطبق كنيد بنويسيدچند مثال از مواقعي كه در زندگي سعي كرديد تا ارادة خود را با ارا 
 ها چه بود؟ نتايج آن

خواست و اراده خداوند براي ما اين است كه توانائي "گونه كه در كتاب چگونگي عملكرد آمده،  همان
خود و ديگران را دوست داشته باشيم ، بخنديم و از  زندگي كردن توأم با وقار و احترام را داشته باشيم ،

مان در زندگي دارند به واقعيت  ترين آمال و آرزوهاي صميمانه. مان لذت ببريم  افهاي محيط اطر زيبائي
ها  همه اين. هاي كه نمي توان برايشان قيمتي متصور شد ديگر از دسترس ما دور نيستند  نعمت. پيوندند مي

ند و باوقار ، م  اگر در داشتن زندگي هدف".هستنددر حقيقت ذات و واقعيت خواست و اراده خداوند براي ما 
مان بروز  تواند در چگونگي اوضاع زندگي ثبات قدم داشته باشيم آنوقت تصوير شخصي ما از اراده خداوند مي

مند  براي مثال، كمك به ديگران براي پاك ماندن و بهبود پيدا كردن، نمونه خوبي براي توصيف هدف. كند
راهنما : ز بين آنها انتخاب كنيم ، از اين قرار است توانيم ا اوتي كه ما ميفهاي شخصي و مت راه. بودن است 

اي جهت توسعه   همكاري با افراد حرفهوها  شدن ، مشاركت با تازه واردان در جلسات ، پيام رساني به زندان
  . سازد  رهنمون مي NAهاي كه معتادان بيشتري را به  برنامه

 كنيد بزنيد؟ گي ميمند و با وقار زند كه چگونه هدف  چند مثال در مورد اين 

 تصويرم از اراده خداوند براي من چيست؟ 
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  قدرت اجرايش 

را  خواهيم تا قدرت اجراي آن كنيم تا از اراده خداوند براي خود آگاه شويم ، از او مي به علاوه اينكه دعا مي
ا به خصوصيات م. رود در اين متن ، كلمه قدرت فقط در مورد كيفيت زور و نيرو به كار نمي. نيز به ما بدهد

فروتني ، مهرباني و : خصوصياتي مثل متفاوتي نياز داريم تا بتوانيم اراده نيروي برترمان را به اجرا در آوريم ،
كار داشتن و حوصله داشتن تا بتوانيم براي مدتي جهت حصول نتيجه  پشت كاري، صداقت ، درست دلي ، هم

ملاً عادل باشيم يا چيزي و كسي را به اثبات رسانيم و يا بعضي مواقع ممكن است نياز باشد تا كا. صبر كنيم 
علاقه بودن نياز است و بعضي اوقات نيز فقط نياز به  بعضي مواقع به اشتياق يا ذي. از آنها حمايت كنيم 

بعضي اوقات . شهامت و پايمردي خصوصياتي هستند كه ما اغلب بايد به نمايش بگذاريم . محتاط بودن داريم 
  .تواند اراده خداوند را جاري سازد شوخ طبعي ما است ن خصوصيتي كه مينيز بهتري

كه دعا  وقتي. هاي مختلف زندگي نياز داريم به احتمال قريب به يقين ما به همه اين خصوصيات در زمان
دانيم كه براي اجراي آن به چه  كنيم تا قدرت اجراي اراده خداوند را داشته باشيم، احتمالاً نمي مي

ممكن .  داشته باشيم كه خصوصياتي كه نيازمنديم به ما داده خواهد شداعتمادبايد . اتي نيازمنديمخصوصي
است وسوسه شويم تا از نيروي برتر تقاضا كنيم تا آن چيزهاي را كه نيازمنديم به ما اعطا كند، اما معمولاً ما 

  . آيند را ببينيم   مينهنظر عاقلاتوانيم تصوير جامع يا تاثير بلند مدت چيزهاي كه در حال حاضر ب نمي

 كنم ؟ چرا فقط براي آگاهي از اراده خداوند براي خود و قدرت اجرايش دعا مي  
 كند؟ فروتني در اين اقدام چگونه بروز مي 

  اصول روحاني 

لازم است كه ما نسبت به دعا و . كنيم فروتني ، شهامت و ايمان تمركز مي در قدم يازدهم ما بر روي تعهد ،
اغلب ما در اولين تجربه خود از دعا و مراقبه احساس حماقت يا ساده لوحي . اقبه منظم متعهد باشيم مر
كرديم تا ببينيم آيا كسي متوجه ما هست يا نه و گيج بوديم كه چه  به دور و بر خود نگاه مي. كرديم مي

طور احساس  احساس و همينكم اين  كه تعهد خود را حفظ كنيم، كم اما وقتي. احساسي بايد داشته باشيم
مان نباشد و يا ملامت حاصل از انجام كارهاي تكراري ،  كه نتيجه طبق دلخواه نااميديي كه به ما در صورتي
نكته مهم اين است كه عليرغم هر احساسي كه داريم به دعا و مراقبه ادامه . همگي از بين خواهند رفت 

 ارزش صبر ،تر با نيروي برترمان است رامش فكر و رابطه عميقنتايج اين كار در بلند مدت كه شامل آ. دهيم 
  . كردن را دارد

 دهم؟ تعهد خود نسبت به قدم يازدهم و نسبت به بهبوديم را چگونه نشان مي  
 ام؟ آيا امروز دعا و مراقبه كرده 
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وبي  بخ"كني مواظب باش كه براي چه چيزي دعا مي"گويد  شنويم و به ما مي اين هشداري كه اغلب مي
لازم است كه ما خيلي ساده بپذيريم . دهد يح ميينوع فروتني كه لازم است در اين قدم تمرين كنيم را توض

و به همين علت جوياي آگاهي . دانيم بهترين چيز يا بهترين اتفاق براي ما يا ديگران چيست كه هميشه نمي
  .شويم   از اراده خداوند براي خود مي

 يح يرا نداشتم ؟ توض كردم آن ام كه پس از دست يافتن به آن آرزو مي ا كردهآيا هيچ وقت براي چيزي دع
  .دهيد

هيچ چيز بيشتر از اين به شهامت نياز ندارد كه بخواهيم طبق خواست و اراده خداوند زندگي كنيم ، در 
 اين مسئله لزوماً افرادي كه در زندگي ما هستند از. كه تحت فشار دائم هستيم تا عكس آن عمل نمائيم حالي

ما ممكن است در خانواده . ايم تا به طريقي روحاني زندگي كنيم راضي و خشنود نيستند كه ما انتخاب كرده
ها زندگي كنيم و دوست دارند كه به همين شكل  خود افرادي داشته باشيم كه عادت دارند ما طبق اراده آن

  . كند ها را تهديد مي نيز ادامه دهيم و رشد ما آن

تلاش ما براي زندگي به روال برنامه باعث شده كه . د دوستاني داريم كه به غيبت كردن علاقه دارنديا شاي
بين  خواهيم كه  خود بزرگ گردد، در ضمن نمي ما ديگر نتوانيم غيبت كنيم و اين كار باعث ناخشنودي ما مي

م همين يك كار نياز به شهامت فقط اجتناب از انجا. مان را نصيحت به رعايت اخلاق كنيم  باشيم و دوستان
  . ما ممكن است بخاطر رشد روحاني ، تعدادي از دوستان خود را از دست بدهيم. دارد 

شود كه در انجام كاري كه از  گيريم كه از ما خواسته مي تقريباً همه ما در زندگي تحت شرايطي قرار مي
ر مورد آن سكوت كنيم و اجازه دهيم تا لحاظ اخلاقي ناپسند و قابل سرزنش است شريك شويم يا حداقل د

كه البته اين كار  ممكن است كار توأم با شهامت اين باشد كه آشكارا به اين مسئله اعتراض كنيم ،. انجام شود
تصميم ما در آن لحظه تعيين كننده است و ممكن . آمدهاي شديدي نيز به همراه داشته باشد ممكن است پي

  . هاي كه در آينده و تا آخر عمر خواهيم داشت تاثير بگذارد  باست بر همه تصميمات و انتخا

 ام بپا خيزم ، حتي اگر هزينه شخصي  ام كه لازم بوده بخاطر اعتقادات آيا هرگز در شرايطي قرار گرفته
  العمل نشان دادم؟ نتايج آن چه بود؟ برايم در برداشته باشد؟ چگونه عكس

كار  وانيم اصل روحاني شهامت را تمرين كنيم و در زندگي درستكند تا ما بت اصل روحاني ايمان كمك مي
ديگر نياز نيست كه بخاطر از دست دادن دوستان ، تغيير در روابط ، يا بالا و پائين شدن زندگي . باشيم 

ما ايمان داريم كه اگر دوستان قديم را بخاطر اينكه . دانيم تحت حمايت خداوند هستيم  بترسيم، چون مي
هايشان مورد  ن براي رشد روحاني ما ضرر دارد رها كنيم ، بجايش روابط تازه با افراد جديد كه ارزششا اعمال

اساساً لازم است ما ايمان داشته باشيم كه قدرت اجراي اراده نيروي . قبول ما هست ، برقرار خواهيم كرد
  .برترمان به ما داده خواهد شد
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 ام؟ ي دريافت كردهيبه من داده شده است ؟ چه چيزهاي كه به آن نياز دارم يآيا تا كنون چيزها  

  حركت به جلو 

 از طريق تمرين منظم مراقبه،. دهد خود را نشان مي زندگي هاي در تمام زمينهتمرين مداوم اين قدم 
ما براي ساكت كردن افكارمان . شويم كه قادريم با دقت به مشاركت ديگران در جلسه گوش كنيم متوجه مي 

قدر در اينكه  ديگر آن. كنيم و قادر خواهيم بود كه آنرا در مراحل ديگر زندگي بكار گيريم ميتجربه كسب 
وقتي نوبت به ما رسيد چه بايد بگوئيم غرق نخواهيم شد كه توانائي گوش كردن به ديگران را از دست 

  . بدهيم

ري براي كنترل مسائل ما ديگر اضطرا. كنيم تا از زندگي خود رضايت داشته باشيم كم شروع مي ما كم
افسوس و پشيماني در ما از . مان است ما تمركزمان بر روي هدفي والاتر از اهداف شخصي. كنيم احساس نمي

توانيم اين  رسد زيرا مي مان يك فاجعه يا هدر دادن وقت به نظر نمي ديگر دوران اعتياد فعال. رود بين مي
در قدم .  آن رساندن پيام به معتادان در حال عذاب استتجربه را در راستاي هدف والايي بكار گيريم كه

يابيم كه چگونه تمرين اصول بهبودي در اين راه  كنيم و در مي هاي بيشتري براي اين كار پيدا مي دوازده ما راه
  . ضروري است 
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   با بيداري روحاني حاصل از "

  برداشتن اين قدم ها، ما كوشيديم 

  وان برسانيم اين پيام را به معتاد

  اين اصول را در تمام امور زندگي 

  ".خود به اجرا در آوريم 

  دوازدهقدم 
  

  

  



WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

WWW.NAIRAN.ORG

 124

اگر چه ذات و طبيعت اين بيداري . ايم ايم پس به بيداري روحاني دست يافته اگر تا اين نقطه پيش آمده
تقريباٌ . بل توجه است اما تجارب مشابه ما قا،مان كاملاٌ شخصي و منحصر به فرد است مانند طريق روحاني

 توجه و علاقه بيشتر به ،دلي و نشاط در اكثر اوقات بدون استثناء همه اعضا ما درباره احساس آزادي، زنده
اين . كنند ديگران و توانائي روزافزون براي از خودگذشتگي و شركت فعال در همه مراحل زندگي صحبت مي

مان به عنوان انساني عبوس و  ه ما را از زمان اعتياد فعالمردمي ك. آور است حالت ما براي مردم ديگر حيرت
در واقع اكثر ما احساس . هاي كاملاٌ متفاوتي هستيم گويند كه حال انسان شناختند به ما مي منزوي مي

دانيم و  ايم را مي ما اهميت اينكه بياد داشته باشيم تا از كجا آمده. ايم كنيم كه زندگي دومي را آغاز كرده مي
گذرد طريقه زندگي و  را فراموش نكنيم اما هر چه بيشتر از پاكي ما مي كنيم كه هرگز آن  ميسعي
  . كنند تر جلوه مي تر و غريبه مان عجيب مان درگذشته براي هاي انگيزه

كم  روح ما كم. ها روي داد كم و به آهستگي در حين كاركرد قدم بلكه كم. تغيير ما يك شبه اتفاق نيفتاد
كه  عليرغم اين. تر شد مان  آزاردهنده تر و عمل از روي نواقص مان طبيعي  تمرين اصول روحاني براي.بيدار شد

اما اكثرمان به آهستگي و . اي تكان دهنده و منحصر به فرد داشته باشيم بعضي از ما ممكن است تجربه
رين و بالاترين ذات و طبيعت اين نيرو، چه بهت. اي با نيرويي برتر از خود بر قرار كرديم زحمت زياد رابطه

خودمان باشد چه نيرويي خارج از ما بهر حال متعلق به ما است تا از آن هرجا و هروقت كه بخواهيم استفاده 
  .دهد كند و الهام لازم جهت رشد مستمر را به ما مي اين نيرو اعمال ما را هدايت مي. كنيم

 ت؟ام چيس ها بدست آورده تجربه كلي كه از كاركرد قدم  
 بيداري روحاني من چگونه بوده است؟ 

 پاينده و ثابتي در نتيجه بيداري روحاني در من شكل گرفته؟ چه تغييرات 

ها و جزئيات اصول  كاري ريزه. تجربه متفاوتي كسب خواهيم كرد. هر بار كه دوازده قدم را مجدداٌ كار كنيم
شود به همان نسبت در  تر مي رك ما عميقيابيم كه هر قدر د در مي. شوند مان آشكارتر مي روحاني براي
توانيم صادق  ها و شرايطي كه در آن مي براي مثال راه. كنيم هاي مختلف و جديد زندگي رشد مي مراحل و راه

كنيم كه چگونه اول بايدبا  ما درك مي. يابد باشيم،  نسبت به درك ما از مفهوم صداقت افزايش و توسعه مي
تواند نماي از  بينيم كه صداقت مي ما مي. انيم با ديگران نيز صداقت داشته باشيمخودمان صادق باشيم تا بتو

هر قدر كه درك ما از اصول روحاني رشد كند به همان نسبت بيداري روحاني ما بيشتر . كاري ما باشد درست
  . شود مي

  ونه به شما  و هركدام چگكدام يك از اصول روحاني، به كدامين قدم بيشتر مربوط استاز نظر شما
  در بيداري روحاني كمك كرده است؟

  ي دارد؟عناي چه مبرای من"  بيداري روحاني"اصطلاح 
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  كوشيديم اين پيام را برسانيمما 

 را "خواهي ديگر مجبور به مصرف نيستي نمي اگر"گفت  بار كه اين كلمات را شنيديم كه مي اكثر ما اولين
موضوع نگاه نكرده به  از اين زاويه شايد هرگز. دهنده بود يام تكانبراي اكثر ما شنيدن اين پ. به خاطر داريم

دانستيم كه خيلي   البته ما مي. متعجب شديمي اين حرف و از درستهستيم به مصرف» مجبور«بوديم كه ما 
چه شنيدن اين پيام باعث پاك . ايم وقت قبل حق انتخاب خود در مورد مصرف موادمخدر را از دست داده

ايم و يك نفر آن را به ما رسانده  ما شده باشد، چه نشده باشد، بهر حال ما اين پيام را شنيدهشدن فوري 
  . است

بدست آوردن .  ما استفراتر از توان بهبودي، وتوان پاك ماند   فقط ميNA داشتيم كه در باوربعضي از ما 
خود را در دنياي واقعي بروز دهيم و كه قادر باشيم  حس احترام به خود، دوستي برقرار كردن با ديگران و اين

 انتظار NA خيلي بيش از آن بود كه از گي هم،يم هسترسانيم بدون اينكه مشخص باشد كه معتادببه اثبات 
تواند بيش از فقط كمك به پاك ماندن براي ما انجام دهد روزي  روزي كه باور كرديم اين برنامه مي. داشتيم

اتفاقي كه باعث اميدواري ما شد اين بود . كنيم ي در بهبودي خود ياد مياست كه از آن به عنوان نقطه عطف
كرد كه ما با او  شايد كسي در جلسه مشاركت مي. كه كسي براي ما دليلي براي باور كردن بوجود آورد

كردند كه  كه معتادان زيادي در مشاركت خود بيان مي شايد اين. كرديم ساني مي دلي و يك احساس هم
مان  كار بدون ادعاي راهنماي يا پشتو  شرطبدون شايد عشق . دارد، بر ما تاثير زيادي داشتن امكابهبودي 

  . به هر طريق اين پيامي بود كه ما شنيديم و كسي آن را به ما رساند. بود كه كمك كرد تا بهبود پيدا كنيم

ايم و پس از  هبودي را شناختهبعضي از ما اين تجربه را داريم كه براي مدتي طولاني پاك بوده و موهبت ب
ها به آن  اي را كه مدت ايم رابطه مثلاٌ ممكن است مجبور شده. مان رخ داده است آن اتفاقي دردناك در زندگي

 NAممكن است يكي از دوستان نزديك ما در . مان فوت كند متعهد بوديم را قطع كنيم، يا يكي از عزيزان
يا شايد به اين نتيجه رسيده . ساس درماندگي به ما دست داده باشدممكن است اح. لغزش كرده يا فوت نمايد

بهرحال بنا به هر دليلي يا هر بحراني . توانند باعث آزار ما شوند   كامل نيستند و ميNAباشيم كه اعضا ديگر 
. دهد ا مي جواب ما رNAايم و ديگر باور نداريم كه  بينيم كه ايمان خود را از دست داده ايم مي كه تجربه كرده

كنيم كارها را درست انجام  مانيم و سعي مي كه ما پاك مي اي كه كرده بوديم، يعني اين كنيم معامله ما فكر مي
 نقض شده و بهم خورده است و باعث شده دوباره در –دهيم و در عوض زندگي خوب و خوشي خواهيم داشت 

 شايد به اين شكل كه كسي كه . گردد برميان ما اي ايم ولي باز در نقطه. مورد هدف خود در زندگي گيج شويم
كس  كند كه هيچ خود قبلاٌ اين بحران را از سرگذرانده دست ياري به سوي ما دراز كرده و به ما كمكي مي

  . مجدداٌ كسي به ما پيام رسانده است. ديگر قادر نبود بكند

 اند؟  ه بودهام چ هاي مختلفي كه من از آن طريق پيام گرفتن را تجربه كرده راه  

توانيم بهبود پيدا كنيم و  توانيم پاك بمانيم، مي ما مي: توان پيام را به چند بخش قسمت كرد كه شامل  مي
توانيم به  توسط بخاطر آوردن زماني كه به شخص خود ما پيام داده شد مي. شود هميشه اميد وجود دارد، مي
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البته بيش از اين در پيام .  پيام را برسانيم پي ببريمكه چرا حالا بايد ما سعي كنيم كه اين قسمتي از اين
  . رساني نهفته است

 شايد ".توانيم آن را براي خود نگه داريم فقط با دادن آن چيزي كه داريم مي ": گويد اين جمله كه مي
. كند يالبته اكثر ما ممكن است ندانيم كه اين مفهوم چگونه كار م. ترين دليل براي رساندن پيام باشد محكم

گذاريم در اصل بهبودي خود  كه ما پيام بهبودي را با كسي به مشاركت مي وقتي. اما درك آن واقعاٌ ساده است
گوئيم افرادي كه به طور منظم در جلسات شركت مي كنند  وقتي ما به ديگران مي. كنيم را تمديد و تقويت مي

گوييم  وقتي به كسي مي. كنيم ي خود تمرين ميمانند به احتمال قوي خودمان اين اصل را در بهبود پاك مي
مان به آنها رجوع  احتمالاٌ خودمان نيز براي حل مشكل. ها پيدا كند تواند در قدم كه جواب خود را مي

گوئيم كه راهنما بگيرد و از او استفاده كند، خودمان نيزاحتمالاٌ تماس خود  وارد مي وقتي به يك تازه. كنيم مي
  . كنيم ا حفظ ميمان ر با راهنماي

هاي متفاوت براي پيام  احتمالاٌ به همان اندازه كه معتاد در حال بهبودي وجود دارد به همان اندازه نيز راه
ايم و به ياد آوردن نام او  واردي كه در جلسه قبل او را ديده خوش آمد گفتن به تازه. است موجود يرسان

برگزاري جلسه از اينكه . كند ادي تنها است القاء مياحساس تعلق و خوش آمد خيلي قويي به او كه معت
تقبل هر نوع مسئوليت خدماتي به . كند مكاني جهت رساندن پيام وجود داشته باشد اطمينان حاصل مي

، عشق علاقهگردد، و اگر خدمت ما به انجمن توأم با   ميNAهرشكلي كه باشد، باعث تحكيم و گردش كار در 
راهنماي ديگر معتادان شدن نيز به اصل ارزش درماني . ايم ي براي انجمن انجام دادهو فروتني باشد، كار بزرگ

  . بخشد كمك يك معتاد به معتاد ديگر حيات تازه مي

 دهم؟ چه كار خدماتي جهت رساندن پيام انجام مي  

خواهيم به او پيام  ممكن است فردي كه مي. است برانگيز اي چالش مسئلهبعضي اوقات رساندن پيام 
تواند شامل موارد زيادي باشد، از افرادي كه  كه اين مسئله مي. برسانيم قادر به درك و فهم پيام ما نباشد

اصولاٌ در . كنند كه رفتارهاي مخرب داشته باشند كنند، گرفته تا افرادي كه مرتباٌ  انتخاب مي دائماٌ لغزش مي
رود و بايد آن شخص را به حال  مان به هدر مي دهد كه وقت و انرژي اينگونه شرايط اين فكر به ما دست مي

. اي كه وجود دارند فكر كنيم اما قبل از اينكه تصميم بگيريم بايد درباره موارد تسكين دهنده. خود رها كنيم
كنيم كه در  ما به او پيشنهاد مي. كند كارهاي ما عمل نمي براي مثال ما راهنماي شخصي هستيم كه به راه

شود تا وقتي كه  دهيم اما از او ديگر خبري نمي ه بنويسد يا تكليف كتبي ديگري به او ميمورد خاصي ترازنام
ا با تمام اشتياق ممكن تجربه خود در مورد شرايط مشابهي را با او به م. به مشكل جديدي برخورد كند

ونه توسط دهيم كه چگونه  بيماري ما فعال شده بود و ما چگ گذاريم و براي او توضييح مي مشاركت مي
ها دوباره به بهبودي خود رجوع كرديم اما در نهايت آن رهجوي ما باز هم به رفتارهاي مخرب  بكارگيري قدم
تواند خيلي رنج آور و آزار دهنده باشد اما قبل از اينكه بخواهيم دلسرد  اين مسئله مي. دهد خود ادامه مي
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كه آيا بايد پيام رساني كنيم يا نه؟ حق انتخابي  رد اينشويم و او را رها كنيم، بايد بخاطر آوريم كه ما در مو
  . نداريم و تنها حق انتخاب ما در مورد چگونگي پيام رساندن است

هيچ اعتبار يا سرزنشي بخاطر بهبودي . مان را از سر راه برداريم لازم است كه ما غرور و خودخواهي
كنيم  رسانيم و سعي مي مكان پيام را بطور موثر ميخيلي ساده، ما فقط تا سر حد ا. شود ديگران نصيب ما نمي

در ضمن بايد بياد داشته باشيم كه امكان ندارد تا . كه در صورت درخواست كمك هميشه در دسترس باشيم
ممكن است گاهي بنظر رسد كه پيام ما تاثير چنداني ندارد اما . ما بتوانيم از افكار يا ضمير ديگران آگاه باشيم

اما امكان اين نيز هست كه پيام ما در عمق ضمير او . باشد كه طرف مقابل آمادگي لازم را نداردشايد دليل آن 
اگر درست فكر كنيم بخاطر . هاي طولاني و درست سرموقع و هنگام نياز بيادش آيد باقي بماند و پس از مدت

 شنيده NAرانان  ر يا سخنهايي از دهان اعضا ديگ وارد بوديم حرف خواهيم آورد كه ما هم اوايلي كه تازه
ها بعد براي ما دليلي جهت اميدواري يا باعث حل  اما مدت. كرديم بوديم كه در آن موقع آنرا درك نمي

گذاريم اما  رسانيم و آن را  آزادانه و بدون چشم داشت به مشاركت مي ما پيام را مي. مان شدند مشكلات
اصلي كه در مورد روابط عمومي انجمن ما بكار گرفته . نيمتوانيم آن را به زور به كسي بقبولا وقت نمي هيچ

  . شده است يعني جاذبه نه تبليغ به خوبي درمورد سعي شخصي ما در رساندن پيام كاربرد دارد

نيازهاي افراد و . بعضي اوقات  نيز ممكن است ما بهترين فرد براي راهنماي شخص خاصي بودن نباشيم
يك نفر ممكن است به كمك يك راهنما . با يكديگر متفاوت است قدرت يادگيري اشخاصهمين طور 

يك راهنما . پيشرفت خوبي داشته باشد اما به كمك راهنماي ديگر با روشي متفاوت نتواند پيشرفت كند
يك راهنما ممكن است از رهجويان خود بخواهد كه . ممكن است تكاليف كتبي زيادي به رهجوي خود بدهد

يك راهنما ممكن است بخواهد بطور مداوم در جريان امور رهجوي . صي جلسه بروندهر هفته به تعداد مشخ
كه راهنماي ديگر ممكن است فقط هر وقت كه رهجويش اعلام نياز كند براي او وقت  خود قرار گيرد در حالي

  . هستندهاي متفاوت  و همگي فقط روش. ها ارجحيتي بر ديگري ندارد هيچ يك از اين روش. بگذارد

مان ممكن است مشكل باشد زماني است كه نسبت به زندگي يا  لت ديگري كه در آن رساندن پيام برايحا
احتمالاٌ اولين انگيزه ما اين خواهد بود كه به جلسه برويم و مشكلات و حال . بهبودي احساس مثبتي نداريم

راي اين بوجود آمده تا مكاني  بNAجلسات  اما .سازي كنيم مان را پاك بد خود را در آنجا خالي كرده و روح
كه آنرا به بهبودي ربط دهيم يا پيام را در  خالي كردن مشكلات و حال بد، بدون اين. براي رساندن پيام باشد

حال اگر بگوييم كه مشكلات . برد تنها هدف گروه نخواهد بود آن آشكار كنيم به هيچ وجه در راستاي پيش
توانند باعث مصرف مجدد ما شوند چون در   نشان سازيم كه اينها نميفراوان و يا حال بدي داريم اما خاطر

كنيم تا بر روي بهبودي خود كار كرده باشيم باز هم درحال  كنيم و درخواست كمك مي جلسات شركت مي
واردان در جلسه و   اگر چه اكثر اوقات بهترين راه پيام رساندن همانا تمركز بر روي تازه.رساندن پيام هستيم

در ضمن ما بايد بياد داشته باشيم كه بعضي اوقات فرقي هم . است منافع بهبودي در معتادان گمنام ذكر
كند چند وقت است كه پاكيم، خود ما نياز به دريافت پيام داريم و اگر در جلسه اي ساكت بنشينيم به  نمي

  . احتمال زياد آن را خواهيم شنيد
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 ٌگيرم؟  كدام يك را به كار ميراههاي مختلف پيام رساندن چيست؟ من شخصا  
 روش شخصي من در راهنما بودن چيست؟ 

 فرق بين جاذبه و تبليغ چيست؟ 

 پيام رساندن چه نفعي براي من دارد؟ 

 اند؟ قدم دوازدهم و سنت پنجم چگونه با هم در آميخته 

  چه چيز باعث حضور مستمر من در جلسات و اعتمادم به برنامهNAاست؟  

 كنم؟  چيست؟ من چگونه آن را تمرين ميخدمت با ازخودگذشتگي 

  به معتادان 

كه هيچ چيز براي ما    در حاليNAرسانيم؟ چرا  چرا در قدم دوازدهم ذكر شده كه ما پيام را به معتادان مي
 مثلا يك معلم، يك –شناختيم  كرد، توانست برايمان سودمند باشد؟ تقريباٌ همه ما افرادي را مي كار نمي

كشد و  گفتند مصرف مواد مخدر دارد ما را مي  كه به ما مي– خانواده ، يا يك افسر پليس مشاور، عضوي از
كه اگر بتوانيم از دوستان مصرف كننده دور  برد و اين مان مهم هستند را از بين مي همه چيزهاي كه براي

 زندگي خود را تغيير رسي خودمان به مواد مخدر را محدود كنيم، قادر خواهيم بود باشيم يا به هر نوعي دست
اما پس چرا تا . كه در انكار كامل بوديم اكثر ما نيز احتمالاٌ تا حدي با اين نظر موافقت داشتيم مگر اين. دهيم

 چه چيزي داشتند كه NAزماني كه معتادان گمنام را نيافته بوديم هيچ تسكيني پيدا نكرديم؟ اعضا ديگر 
  ان پذير است؟توانست ما را متقاعد كند كه بهبودي امك

ها درست مثل خود ما هستند اما مصرف را متوقف  دانستيم كه آن ما مي. قابل باور بودن: در يك كلام
هاي اول   حتي در خواندني.چه نداريم ها مهم نبود كه ما چه داريم يا براي آن. اند اي يافته كرده و زندگي تازه

 بوديم  از اينكه گزار سپاساكثر ما . ايم كرده رف ميشد كه مهم نيست كه ما چي و چه مقدارمص جلسه ذكر مي
كه . خواست كه پذيرفته شويم مان مي ايم و دل دانستيم كه خيلي رنج كشيده ما مي. واجد شرايط هستيم

جا بودند به  بار اولي كه شروع به رفتن به جلسات كرديم توسط معتادان ديگري كه آن. طور هم شد همين
خواهيم به  مان كردند كه هر وقت مي ها شماره تلفن خود را به ما دادند و تشويق آن. گرمي پذيرفته شديم

اعضاي كه درست مثل . ساني وتشابه بود ترين چيزي كه پيدا كرديم احساس هم اما مهم. ايشان زنگ بزنيم
. اشتنداند را به مشاركت مي گذ كه چگونه پاك شده اند تجربه خود در مورد اين كننده بوده خود ما مصرف

دانستند ما نياز داريم  اعضاي كه خود نيز تنهائي و انزوا را تجربه كرده بودند مثل اين بود كه از روي غريزه مي
دانستند كه  كه ما حرفي بزنيم مي رسيد كه كل گروه بدون اين به نظر مي. تا كسي ما را با آغوشي گرم بپذيرد

  . ما به چه چيز نياز داريم

 چون به ما ابزاري .گويم كه چقدر خوش شانس هستيم كه اين برنامه را داريم  ميديگر ما اغلب به يك
دهيم  كه براي مدتي پاك مانديم تشخيص مي بعد از اين. گونه كه هست روبرو شويم دهد تا با زندگي همان مي

توانست دنيا   ميكردند را تمرين مي و اگر همه آناست كه اصول معتادان گمنام در واقع كاملاٌ فراگير و جهاني 
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رس همه كساني كه انواع مختلف مشكلات   نبايد در دستNAما ممكن است كه فكر كنيم چرا . را تغيير دهد
داشتن تنها يك هدف اصلي ، ام گونه كه ما از پيشينيان و اعضا قديمي شنيده همان. را دارند قرارگيرد

 NAاگر . استدلي مورد نياز  ساني و هم  همرسي معتادان به موثرترين وسيله براي حصول اطمينان از دست
ممكن بود كه معتادي به انجمن بيايد به اين اميد كه مصرف . كرد كه براي همه كس، همه چيز باشد سعي مي

  . موادمخدر را قطع كند ولي نتواند كسي را بيابد كه به او كمك كند

 يكي از اعضا راچ NAكس هرگز نتوانسته بود؟ يچ توانست طوري مرا تحت تاثير قرار دهد كه ه 
  .توضييح دهيد

 ارزش درماني كمك يك معتاد به معتاد ديگر چيست؟ 

 دلي به اين اندازه مهم است؟ ساني و هم چرا احساس هم 

اگر چه اين به آن معني نيست كه . چيز باشيم كس همه توانيم و حتي نبايد سعي كنيم كه براي همه ما نمي
وقتي كه ما به روال برنامه . در واقع چاره اي جزء اين نداريم. ديگران سهيم شويممان را با  توانيم بهبودي نمي

 . دهد گذارد و خود را بروز مي نتايج آن در همه ابعاد زندگي ما اثر مي. كنيم زندگي مي

  به اجرا در آوردن اين اصول در تمام امور زندگي 

كنيم، مفهوم آن و نكته  ر زندگي صحبت ميوقتي كه ما در مورد بكار بستن اصول بهبودي در تمام امو
فقط لازم است كه ما دائم سعي كنيم اصول روحاني را در زندگي خود .  اين اصول است"تمرين" كليدي آن

منافع روحاني .  به اجراء درآوريمبطور كاملها را در تمام شرايط زندگي  تمرين نمائيم، انتظار نيست كه ما آن
  . مان هاي شود به تلاش و كوشش ما بستگي دارد نه به موفقيت دمان ميكه از كاركرد اين قدم عاي

احتمالاٌ . كنيم كه اصل روحاني مهرباني و شفقت را در همه موارد زندگي بكار گيريم براي مثال، ما سعي مي
 شركت NAاي كه براي اولين بار در جلسه  براي ما بكار گرفتن مهرباني و شفقت در مورد مصرف كننده

اما در مورد كسي كه تازه . ند، عليرغم اينكه تا چه حد دردمند يا متخاصم باشد، كار نسبتاٌ آساني استك مي
 را بخاطر لغزش خود NAبعد از لغزش برگشته يا كسي كه چند بار لغزش كرده چطور؟ اگر او به جلسه بيايد و 

گر اين باشد كه بهبودي  نشانسرزنش كند، چي؟ يا اگر طوري وارد جلسه شود و رفتاري داشته باشد كه 
گونه موارد شايد ببينيم كه تمرين اصل روحاني  برايش مهم نيست؟ يا اگر يكي از رهجوهاي ما باشد ؟ در اين

ما ديگر احساس مهرباني و شفقت نسبت به آن . قدر هم ساده و آسان نيست شفقت و مهرباني ديگر آن
تنها كاري كه بايد بكنيم .  شفقت و مهرباني را تمرين كنيمتوانيم اصل روحاني شخص نداريم، اما باز هم مي

تواند به ما كمك كند تا  مان مي راهنماي. اين است كه بي هيچ شرط و شروطي به رساندن پيام ادامه دهيم
. توانيم مهربان باشيم بدون اينكه اين تصور را القا كنيم كه لغزش كردن ايرادي ندارد بياموزيم كه چگونه مي

  . توانيم دعا و مراقبه كنيم و از نيروي برترمان بخواهيم تا به ما كمك كند كه مهربان باشيم ما مي
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اكثر ما دوست داريم كه مسائل . خواهد كه اصول را در همه امور زندگي بكار بنديم اين قدم از ما مي
 مطمئن نيستيم كه اگر شغلي، روابط عاشقانه ، يا قسمتي از زندگي خود را از اين قاعده مستثني كنيم، چون

براي مثال اگر دركار و حرفه خود از اصول . هاي خود دست پيدا كنيم اصول روحاني را تمرين كنيم به خواسته
 از ما خواسته شايد. عدول كنيم يا آنرا زير پا گذاريم، ممكن است به موفقيت ظاهري در مسائل مالي بيانجامد

كه در آن است وليد كنيم كه نتيجه آن سود بيشتر براي شركتي العجل معيني ت شود كه محصولي را در ضرب
 اما در ضمن باعث شود كه محصولي نامرغوب توليد كنيم كه سلامت خريداران را به خطر ،كنيم  كار مي
هاي زيادي  احتمالاٌ حق انتخاب. پس چه كار بايد بكنيم؟ ما بايد اصول روحاني بهبودي را تمرين كنيم. اندازد

  .مهم اين است كه ما طبق اصول رفتار كنيم. م ضمن رعايت اصول وجود داردجهت اقدا

 را موقعيتي جهت فراموش NA چطور؟ عجيب است كه بعضي از ما خدمت در NAدر مورد خدمت در 
در مسائل خدماتي حاضر نيستيم كه به ديگران فرصت اشتباه كردن بدهيم، ما آشكارا . دانيم كردن  اصول مي

دهيم و حاضر  ها نسبت مي رحمانه اي به آن كنيم، و اتهامات بي چيني مي هم به دسيسه و توطئهديگران را مت
ايم  كه انتخاب كرده ما روند خدماتي غيرممكني براي كساني. نيستيم تا اصل روحاني مهرباني را تمرين كنيم

ما حق به . ا تمرين كنيمگزينيم چون حاضر نيستيم كه اصل روحاني اعتماد ر تا كاري را انجام دهند برمي
كنيم كه در  عجيب است كه ما به كساني حمله مي. زنيم شويم و به ديگران طعنه مي جانب و متخاصم مي

لازم است بخاطر داشته . جلسات بهبودي حاضريم به آنها اعتماد كنيم و زندگي خود را به ايشان بسپاريم
خدمت  .كار گيريم، چه جلسه بهبودي چه خدماتياي ب اصول روحاني را بايد در هر نوع جلسهباشيم كه 

  . كند فرصت فراواني جهت تمرين اصول روحاني فراهم مي

كار مشكلي است، اما غالباٌ . يك از اصول روحاني را تمرين كرد كه در شرايط مختلف بايد كدام دانستن اين
براي . كرديم را انتخاب كنيم مل ميبايد نقطه مقابل نقص اخلاقي كه ما معمولاٌ در چنان شرايطي از روي آن ع

توانيم اصل روحاني  كرديم كه بايد كنترل كامل را اعمال كنيم، مي مثال اگر در شرايطي هميشه احساس مي
اگر در شرايط خاصي، حق به جانب مي شويم، مي توانيم اصل روحاني فروتني را .  را تمرين كنيماعتماد

درخواست اصل روحاني توانيم  مي.  ما دوري جستن و انزوا استالعمل اگر اغلب اولين عكس. تمرين كنيم
كاري كه ما در قدم هفتم جهت شناخت نقطه مقابل نواقص شخصيتي خود كرديم، . كنيمرا تمرين كمك 
اي  هاي قبلي انجام داديم به ما ايده طور كاري كه در ابتدا اين قدم جهت تشخيص اصول روحاني قدم همين

اي از  اگر چه اكثر ما در نهايت به فهرست مشابه. مورد نيازمان، ارائه مي كند روحاني مضاعف در مورد اصول
داريم، بستگي به نيازهاي  ها مبذول مي اي كه به هر يك از آن يابيم اما توجه اصول روحاني دست مي

  . مان دارد شخصي

 هاي مختلف زندگي تمرين كنم؟ توانم اصول را در زمينه چگونه مي  
 تمرين اصول براي من مشكل است؟چه مواقعي  

 تر است؟ يك از اصول روحاني برايم سخت تمرين كدام 
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  اصول روحاني 

خواهدكه كليه اصول روحاني را تمرين كنيم، اما اصول روحاني خاصي هستند كه  اگر چه اين قدم از ما مي
ي و ثبات قدم تمركز شرط، از خودگذشتگ بدوندراين قدم ما بر روي عشق . شوند با اين قدم مربوط مي

  .كنيم مي

هيچ كس به اندازه يك معتاد در . شرط در قدم دوازدهم ضروري است بدونتمرين اصل روحاني عشق 
رسانيم چيزي درخواست  ها پيام مي ما از كساني كه به آن. شرط نياز ندارد دونحال عذاب به عشق ب

خواهيم كه  ها نمي از آنحتي . انتظار تشكر نداريمها  از آن. كنيم  ها درخواست پول نمي ما از آن. كنيم نمي
  . كنيم ما خيلي ساده فقط خود و پيام خود را عرضه مي. حتماٌ پاك بمانند

كنيم كه صلاح نيست تا يك معتاد  اگر فكر مي. اين به آن معني نيست كه نبايد احتياط لازم را بجا آوريم
هميشه هنگامي كه براي رساندن پيام به .  را انجام دهيمنبايد اين كار. در حال عذاب را به منزل بياوريم

شرط به اين معني  دونتمرين اصل روحاني عشق ب. همراهان باشند  نيز بهNAرويم بايد اعضا ديگر  مكاني مي
بعضي اوقات بهترين راه كمك و دوست داشتن اين است كه . نيست كه اجازه دهيم از ما سؤ استفاده شود

  . موادمخدر را از كسي بگيريمامكان و توان مصرف

 كنم به آنها كمك كنم،  چگونه اصل روحاني عشق بدون شرط را در رابطه با معتاداني كه سعي مي
  كنم؟ تمرين مي

ما . بريم كه به خودمان خدمت كرده باشيم، اگر چه از آن نفع مي كنيم؟ نه براي اين رساني مي ما چرا پيام
 كمك كرده باشيم تا از اعتياد فعال رهايي يابند و در زندگي شخصي خود كنيم كه به ديگران رساني مي پيام

كه اگرتك تك . اي است كه انگار رهجويان ما جزء متعلقات ما هستند اگر رفتار و منش ما بگونه. رشد كنند
ند، بايد توانند پاك بمان پاشد، و بدون ما نمي شان از هم مي شان تحت نظر و راهنمايي ما نباشد زندگي اقدامات

كه  ما نبايد انتظار داشته باشيم كه تعداد رهجويان ما يا اين. ايم گفت كه ما اصلاٌ قدم دوازدهم را درك نكرده
براي   مان خدمتنبايد توقع داشته باشيم كهما . مان تشخص به همراه آورد آنها تا چه حد موفق هستندبراي

  . دهيم ا نيتي خير و براي رسيدن به هدفي والا  انجام ميما همه اين كارها را ب .ما امتيازي به همراه آورد

هاي  از طريق كاركرد قدم. اين يك پارادوكس است كه خدمت ايثارگرانه تجلي دهنده عمق ضمير ماست
 قسمت جديدي از خود را كشف كرديم كه ابزار و وسيله اي براي اجراي خواست و اراده نيروي برتر ،قبلي

ما قسمت جديدي از خود را كشف كرديم كه .  تا گشتن بدنبال تشخص و ستايشتر است بودن برايش مهم
گونه كه بيماري ما بيشتر در  همان. اش تر است تا بكارگيري خصوصيات شخصي تمرين اصول برايش مهم
  . يابد مان نيز به زيبايي در خدمت ايثارگرانه تجلي مي كند، بهبودي خودمحوري ما نمود مي
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 كنم كه  ر راهنماي ديگران بودن چگونه است؟ آيا رهجويان خود را تشويق ميرفتار و منش من د
كنم، يا تجربه خود را با  ها را نصيحت مي خود در مورد مسائل تصميم بگيرند و در نتيجه رشد كنند؟ آيا آن

  گذارم؟ آنها در ميان مي
  رفتار و منش من هنگام خدمت چگونه است؟ آياNAمه خواهد داد؟ بدون من به حيات خود ادا 

 كنم؟ چگونه اصل روحاني ايثار و از خودگذشتگي را هنگام خدمت تمرين مي 

كار به اين معني است كه ما بايد دائم سعي كنيم كه كارها را به  تمرين اصل روحاني ثبات قدم يا پشت
ار خود عمل ايم يا طبق انتظ نشيني كرده حتي اگر در جائي عقب. توانيم انجام دهيم بهترين شكلي كه مي

ثبات قدم از تبديل شدن يك صبح بد يا يك روز . ايم لازم است تا با بهبودي خود تجديد عهد نمائيم  نكرده
شود كه  اين تعهد باعث مي. كند تواند باعث لغزش ما شود جلوگيري مي بد به يك حالت و رفتار مداوم كه مي

ما بايد سعي كنيم كه برنامه را كار . را تمرين كنيمما عليرغم احساسات بد و منفي خود باز هم اصول برنامه 
خورد يا  ايم، يا بخاطرش زيادي خوشحاليم يا حالمان از آن بهم مي زده كنيم حتي اگر از آن خسته و دل

  . دهد احساس محروميت به ما مي

 دهم؟ ي انجام مييآيا من به بهبوديم متعهد هستم؟ براي حفظ و مراقبت از آن چه كارها  
 كنم؟ ليرغم احساسي كه دارم اصول روحاني را تمرين ميآيا ع 

  حركت به جلو 

زده شويم، بايد  قبل از اينكه بخواهيم بيش از حد در مورد به پايان رساندن كاركرد دوازده قدم هيجان
ما نه تنها بايد به سعي خود در بكارگيري اصول روحاني دوازده قدم كه . درك كنيم كه كار ما تمام نشده است

 بلكه حتماً بايد در طول زندگي رسماً . خوانيم، ادامه دهيم  مي"زندگي به روال برنامه"بسياري از ما آن را 
ها با  بعضي از ما ممكن است فوراً پس از يك بار كاركرد قدم. ها را دوباره كار كنيم بارها و بارها هر يك از آن

بعضي ديگر . داً اقدام به كار كرد دوازده قدم نمايندايم مجد ها به دست آورده اي كه از مفهوم آن درك تازه
هر اقدامي كه انجام دهيم مهم . نمايند ها تمركز مي كنند يا بر روي مفهوم خاصي از قدم براي مدتي صبر مي

اين است تا هر وقت ديديم كه دوباره در برابر اعتيادمان عاجز هستيم يا هر زمان كه مسائل جديدي در رابطه 
ها به عنوان راهي بسوي  ايم بر ما آشكار شد، هميشه قدم مان و يا افرادي كه به آنها خسارت زده ايبا كمبوده

  . بهبودي در دسترس ما هستند

ما شايد براي اولين بار . ايم داشته باشيم جا بايد احساس خوبي نسبت به كاري كه انجام داده ما در اين
. انگيزي است، چيزي كه بايد به آن افتخار كنيم  توفيق شگفتاين. ايم كاري را به انتها برسانيم توانسته

آورد اين است كه احساس احترام به   براي ما به ارمغان ميNAهاي كه كاركرد برنامه  درواقع، يكي از نعمت
  . كند خود در ما رشد مي
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 كه قبلاً فراتر از قادر به انجام كارهاي هستيم. بينيم كه در حال پيوستن به اجتماع و جامعه هستيم ما مي
هاي كليدي  مثلاً قادريم با همسايه خود يا فروشنده مغازه سلام عليك و خوش و بش كنيم نقش. توان ما بود

دانند ما معتاد هستيم بدون احساس حقارت  و رهبري درجامعه به عهده بگيريم و در اجتماع با افرادي كه نمي
گونه مسائل نگاه   به اينتحقيرلاً ما در گذشته با ديده در واقع، احتما. و كمتر بودن حشر و نشر كنيم

ما ديگر در . دانستيم در آن جايگاهي نداريم، اما درحال حاضر ديگر چنين نيست كرديم چون مي مي
ديگران حتي ممكن است در مسائل خواهان و جوياي نظر و . رس و قابل برقرار كردن ارتباط هستيم دست

  . مشورت ما شوند

مان چه به ارمغان آورده است فكر  ايم و بهبودي در زندگي براي كه از كجا آمده رباره اينوقتي ما د
گونه كه در كتاب چگونگي عملكرد آمده  همان. شويم كنيم، مملو از احساس سپاس و شكرگزاري مي مي

 تصويري از تواند در اصل زندگي ما مي. شود سپاس و شكرگزاري نيروي محركه در انجام تمامي كارهاي ما مي
هر يك از ما چيزي . فقط بستگي دارد كه ما انتخاب كنيم كه چگونه زندگي كنيم. سپاس و شكرگزاري باشد

  . دهيم اي از سپاس و شكرگزاري ارائه مي خاص و منحصر به فرد داريم كه بعنوان نشانه

  چگونه سپاس و شكرگزاري خود را نشان مي دهم؟

  

  


