
Farsi



گمنام معتادان  دوازده گانه   سنت های 
منافع مشترک ما بایست در رأس قرار گیرد. بهبودی شخصی به  1 ـ  

اتحاد NA بستگی دارد.
در ارتباط با هدف گروه ما، تنها یک مرجع نهایی وجود دارد،  2 ـ  

خداوندی مهربان که به گونه ای ممکن خود را در وجدان گروه، 
بیان  کند. رهبران ما فقط خدمت گزاران مورد اعتماد ما می باشند، 

نمی کنند. آن ها حکومت 
تنها لازمه  عضوّیت، تمایل به قطع مصرف است. 3 ـ  

هر گروه بایست مستقل باشد به استثنای مواردی که بر گروه های  4 ـ  
دیگر و NA در کل اثر بگذارند.

هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد، رساندن پیام به معتادی که  5 ـ  
هنوز در عذاب است.

یک گروه NA هرگز نبایست هیچ مؤسسه مرتبط یا هر سازمان  6 ـ  
ارجی را تأیید و یا در آن ها سرمایه گذاری کند، یا نام NA را به 
آن ها عاریت دهد، مبادا که مسائل مالی، ملکی و شهرت، ما را 

از هدف اصلی خود منحرف سازد.
هر گروه NA می بایست کاملاً متکی به خود باشد و کمکی از  7 ـ  

نکند. دریافت  خارج 
امّا مراکز  بماند،  باقی  بایست همیشه غیرحرفه ای  گمنام  معتادان  8 ـ  

کنند. استخدام  کارمندان مخصوصی  ما می توانند  خدماتی 
امّا  NA تحت این عنوان، هرگز نبایست سازماندهی شود،  9 ـ  

که مستقیماً  دهیم  تشکیل  کمیته هایی  یا  هیأت  های خدماتی  می توانیم 
در برابر کسانی که به آن ها خدمت می کنند، مسئول باشند.

معتادان گمنام، هیچ عقیده ای در مورد مسائل خارجی ندارد و نام   10 ـ
اجتماعی کشانده شود. به مباحث  نبایست  NA هرگز 

خط  مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغ، ما   11 ـ
لازم است همیشه گمنامی شخصی خود را در سطح مطبوعات، 

رادیو و فیلم حفظ کنیم.
گمنامی، اساس روحانی تمام سنت های ما است و همیشه یادآور این   12 ـ

است که اصول را به شخصیت ها ترجیح دهیم.  

گمنام دوازده گانه  معتادان  قدم های 
ما اقرار کردیم که در برابر اعتیادمان عاجز بودیم و زندگی مان  1 ـ   

بود. غیرقابل اداره شده 
ما به این باور رسیدیم که یک نیروی برتر می تواند سلامت  2 ـ   

عقل را به ما بازگرداند.
ما تصمیم گرفتیم که اراده و زندگی مان را به مراقبت خداوند، 3 ـ   

بدان گونه که اورا درک می کردیم بسپاریم.
ما یک ترازنامه  اخلاقی بی باکانه و جستجو گرانه از خود تهیه  4 ـ  

کردیم.
ما چگونگی دقیق خطاهای مان را به خداوند، به خود و به یک  5 ـ  

اقرار کردیم. انسان دیگر 
ما آمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند کلیه نواقص شخصیتی ما را  6 ـ  

کند. برطرف 
ما با فروتنی از او خواستیم کمبودهای اخلاقی ما را برطرف کند. 7 ـ  
ما فهرستی از تمام کسانی که به آن ها صدمه زده بودیم تهیه کرده  8 ـ  

و خواستار جبران خسارت از تمام آن ها شدیم.
ما به طور مستقیم در هر جا که امکان داشت از این افراد جبران  9 ـ  

خسارت کردیم، مگر در مواردی که اجرای این امر به ایشان و یا 
بزند. لطمه  دیگران 

ما به تهیه ترازنامه  شخصی خود ادامه دادیم و هر گاه در اشتباه   10 ـ
به آن اقرار کردیم. بودیم سریعاً 

ما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه  خود با   11 ـ
خداوند، بدان گونه که او را درک می کردیم شده و فقط جویای 

آگاهی از اراده او برای خود و قدرت اجرایش شدیم.
با بیداری روحانی حاصل از برداشتن این قدم ها، ما کوشیدیم این   12 ـ
پیام را به معتادان برسانیم و این اصول را در تمام امور زندگی 

خود به اجرا درآوریم.
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ه از نشريات ديگري كه توسط خدماتچاين كتاب
جهاني معتادان گمنام قبلا به چاپ رسيده، تهيه

اين نشريات به طور كامل در اين كتابچه. گرديده است
نشريات مربوطه و سال چاپ آن در. چاپ گرديده اند

جزوه آيا من يك معتاد: ذيل چاپ گرديده است
منام خوشبه معتادان گ) . 1986،1983(هستم؟ 

نگاهي) 1983(خطاب به تازه وارد ) . 1986(آمديد
چگونگي عملكرد ، فصل چهارم) . 1985،1984(ديگر 

) .1988،1987،1984،1982(كتاب پايه معتادان گمنام 
نما گرفتن ، راهنما شدنره) . 1985(خويشتن پذيري 

يك معتاد در پذيرش ، تعهد وتجربه ). 1983(
پاك ماندن در) 1983(فقط براي امروز) 1983(ايمان

بهبودي و لغزش كه جداگانه به) . 1988(دنياي بيرون 
كه متن آن به) 1986(صورت جزوه چاپ گرديده است 

 و در كتاب1986صورت كامل در اين كتابچه در سال 
به نام) 1988،1982،1984،1987(هاي  پايه در سال

.معتادان گمنام چاپ گرديده است 
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  آيا من معتاد هستم؟
  

.ال پاسخ دهيدتوانيد به اين سئو تنها شما مي
 در تمام دورانما . آسان نباشدچندان شايد اين كار 

اين  ». برآيمموادتوانم از پس  من مي«گفتيم  مان مي مصرف
حالا ديگر چنين ،   در ابتدا حقيقت داشتهم حتي اگر گفته 
ما زندگي . درآورد خود ة سلطزيرمواد مخدر ما را . نيست

 زندگي كهكرديم   مصرف كنيم و مصرف ميكهكرديم  مي
در اش  ي است كه زندگيمعتاد فرد،   خيلي ساده. كنيم
  .د مخدر باشد موااختيار

،   شايد شما اقرار كنيد كه با مواد مخدر مشكل داريد
ي در مورد يها يرودا ة ما پيشهم. ولي خود را معتاد ندانيد

 منتها،  نيست  آور شرم اصلاًمعتاد بودن . م داريبودنمعتاد 
. ديآغاز كرده باش مورداين كه اقدامات مثبتي را در هنگامي 

راه حل ما  شايد،   تان آشناست برايمشكلات ما احياناً اگر 
طرح  ي معتادانرا هاي زير السئو. مناسب خود ببينيدرا نيز 



معتادان گمنام2

اگر . دهستندر حال بهبودي در معتادان گمنام اند كه  كرده
وقت دقيقه چند ،    يا نه داريد كه معتاد هستيدترديد

توانيد  تا جايي كه مي و ها را بخوانيد، بگذاريد و اين سئوال
  .ها پاسخ دهيد ه آنصادقانه ب

  

  كنيد؟ تنهايي مواد مخدر مصرف مي گاه به آيا هيچ.1
  خير     بله

 ديگري ة مخدري را جايگزين مادةگاه ماد آيا هيچ.2
يك نوع خاص براي فقط صور كه با اين ت،   ايد كرده

  آفرين بوده است؟ شما مشكل
  خير     بله

 پزشك ةدست آوردن نسخه گاه براي ب آيا هيچ.3
متوسل به ،    داروهاي مخدر مجازةجهت تهي

  ايد؟  شدهكاري فريبگويي و  دروغ
  خير     بله

يا براي ،   ايد دهيد مخدري را دزةگاه ماد آيا هيچ.4
  ايد؟ دزدي كردهخريد آن 

  خير     بله
شويد يا   موقعي كه از خواب بيدار ميمعمولاًآيا .5

  كنيد؟ اد مخدر مصرف ميوخواهيد بخوابيد م مي
  خير     بله
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 مخدر براي خنثي كردن ةگاه از يك ماد آيا هيچ.6
  ايد؟  ديگري استفاده كردهةاثرات ماد

  خير     بله
 مواد مخدر مصرفدر آن ي كه هاي جاآيا از افراد و .7

  كنيد؟ دوري مي،   دانند را ناپسند مي
  خير     بله

دانستيد   مخدري را كه نميةوقت ماد آيا هيچ.8
  ايد؟ چيست و چه تأثيري دارد مصرف كرده

  خير     بله
 بر اثر مصرف مواد مخدر، درآيا هيچ وقت .9

 ايجاد شغلي يا تحصيلي شما خللي هاي فعاليت
  شده است؟

  خير     بله
مصرف هاي مرتبط با  جرمهيچ وقت به دليل آيا .10

  ايد؟ مواد مخدر دستگير شده
  خير     بله

 مخدري ةنوع ماديا مقدار  ةآيا هيچ وقت دربار.11
  ايد؟ كنيد دروغ گفته كه مصرف مي

  خير     بله



معتادان گمنام4

آيا خريد مواد مخدر را نسبت به ساير .12
هاي مالي خود در اولويت قرار  مسئوليت

  دهيد؟ مي
  خير     بله

ايد مصرف خود را  آيا هيچ وقت كوشش كرده.13
   يا متوقف كنيد؟محدود

  خير     بله
 مصرف مواد مخدر در دليلآيا هيچ وقت به .14

  ايد؟ بيمارستان يا مراكز بازپروري بوده،   زندان
  خير     بله

آيا مصرف مواد مخدر روي خواب و اشتهاي شما .15
  تأثير دارد؟

  خير     بله
 مخدر شما تمام شود ةآيا تصور اين كه ماد.16

  تان وحشتناك است؟ براي
  خير     بله

كنيد زندگي بدون مواد مخدر  آيا احساس مي.17
  تان غيرممكن است؟ براي
  خير     بله

  ايد؟  سلامت عقل خود شك كردهبهآيا هيچ وقت .18
  خير     بله
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شما را  گيخانوادزندگي  آيا مصرف مواد مخدر.19
  ؟ استتيره كردهسرد و 

   خير    بله
ايد بدون مصرف مواد   كردهاحساسگاه  آيا هيچ.20

يا به شما خوش ،   نيستيد راحتمخدر در جمع 
  نخواهد گذشت؟

  خير     بله
 مصرف مواد مخدر حالت دليلآيا هيچ وقت به .21

  ايد؟ احساس گناه يا شرم داشته،   تدافعي
  خير     بله

  كنيد؟ آيا به مواد مخدر زياد فكر مي.22
  خير     بله

 ناشناخته و دليل بي هاي دچار ترستا به حال آيا .23
  ؟ايد شده
  خير     بله

آيا مصرف مواد مخدر بر روابط جنسي شما تأثير .24
  گذاشته است؟

  خير     بله
 مخدري كه دلخواه شما ةآيا هيچ وقت از ماد.25

  ايد؟ نبوده استفاده كرده
  خير     بله
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 براي تسكين  مخدرةآيا هيچ وقت از ماد.26
 استفاده عاطفي دردهايطراب يا غلبه بر ضا

  ايد؟ كرده
  خير     بله

روي در مصرف مواد  گاه به دليل زياده آيا هيچ.27
  ايد؟ مخدر دچار مسموميت شده

  خير     بله
رغم اثرات منفي باز به مصرف مواد مخدر  بهآيا .28

  دهيد؟ ادامه مي
  خير     بله

مشكل كنيد كه احتمالاً با مواد مخدر  آيا فكر مي.29
  داريد؟

  خير     بله
  

الي است كه تنها شما  اين سئو»آيا من معتاد هستم؟«
فتيم كه همگي به ما دريا. توانيد به آن پاسخ دهيد مي

تر از  مهماما . ايم الات پاسخ مثبت دادهتعدادي از اين سئو
 اعتياد آثارما و   احساس دروني،هاي مثبت جواباين تعداد 

  . زندگي ماستدر
اي به مواد مخدر   حتي اشارهها ال اين سئوبعضي از

 بيماري موذي است كه بر نوعيبه اين دليل كه اعتياد . ندارد
 حتي در گذارد، هاي زندگي ما اثر مي  قسمتتمام
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. دارتباط چنداني با مواد مخدر ندارهايي كه در ظاهر  قسمت
،   ايم  مخدري مصرف كردهةمهم اين نيست كه چه نوع ماد

ايم و مصرف با ما چه  كرده ت كه چرا مصرف مياسمهم اين 
  .كرده است

ين كه  از فكر ا، را خوانديمها الوقتي بار اول اين سئو
بعضي از ما سعي  .زده شديم  معتاد باشيم وحشتشايد

  : اين فكر را از خود دور كنيمهايي چنين حرفكرديم با 
  ؛»ستمعنا  بيها اي بابا، اين سئوال«

   ،يا
مواد من اين درست كه  . دارمفرقمن با ديگران «

يا  مشكلات احساسيمن .  ولي معتاد نيستم،كنم مصرف مي
  ؛»دارم شديد گي يا شغليخانواد

  ،يا
مصرف مواد از دستم دررفته، كمي اين روزها من «
  ؛»همين

  ،يا
 قادر ؛وقتي همسر يا شغل مناسبي پيدا كنم و غيره«

  ».خواهم بود ترك كنم
بايد اقرار كنيد كه با مواد مخدر ل او،   اگر معتاد هستيد

آغاز را مشكل داريد تا بتوانيد حركت به سوي بهبودي 
شايد تا حدي  ،ها به اين پرسششما  ةپاسخ صادقان. كنيد
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 زندگي شما راطور  كه مواد مخدر چهدهدنشان 
بيماري است كه درنوعي اعتياد . اداره كرده است قابلغير

،  تيمارستان،    زندانعاقبتش ، بهبوديةصورت نداشتن برنام
به معتاداناين دليل بسياري از ما به . يا مرگ خواهد بود

انتظارات ماگوي  كه مواد مخدر ديگر پاسخ گمنام آمديم
كساني را كه،   خانواده  ، نفس عزت، سربلندي،   اعتياد. نبود

ولي. گيرد  و حتي ميل به زندگي را از ما ميدوست داريم
ما. مه به اين مرحله از اعتياد برسندنيست هلازم 

اگر شما به كمك. بودايم كه جهنم ما در درون ما  دريافته
.نجمن معتادان گمنام خواهيد يافت آن را در ا،احتياج داريد

اي دهنده دست ياري، راه حلجوي و ما در جست«
خراب و .خواستيم و انجمن معتادان گمنام را پيدا كرديم

يم و شركت كردNA ةجلسولين ا در ،خورده شكست
ةدر همان جلس. دانستيم چه انتظاري بايد داشته باشيم نمي

رديم ديگراناحساس ككم  كم ،ة بعدياول يا دو سه جلس
شان اهميت خواهند به ما كمك كنند و بهبودي ما براي مي
كاري از پيشكرديم كه هرگز  دمان فكر ميخو. دارد

توانيم با اصرار بر اين كه مي ولي اعضاي انجمن نخواهيم برد،
در. به ما اميدواري دادند،   بهبودي خود را به دست آوريم

. ساير معتادان متوجه شديم كه ديگر تنها نيستمةحلق
ةمسئل. بهبودي فرايندي است كه در جلسات ما جريان دارد
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ويتدر اولكه بهبودي ايم  ما دريافته. مرگ و زندگي است
 سه حقيقت آزاردهندهما با. است سازر برنامه كااين باشد،
:يمشدرو  هروب

مان ياد عاجزيم و زندگيما در برابر اعت.1
.اداره شده است غيرقابل

 مسئولولي،   چه مسئول بيماري خود نيستيم اگر.2
.بهبودي خود هستيم

،   اعتياد خوداز بابتتوانيم  بيش از اين نمي.3
شچيزهاي مختلف يا مردم را سرزن ،  ها مكان
ما بايد با مشكلات و احساسات خود. كنيم
.رو شويم هروب
1».معتاد در حال بهبودي است،   بهبوديسلاح  برترين

 معتادان گمنامكتاب . 1



مبه معتادان گمنا
آمديد خوش

 راهي را برايNA.  خوش آمديدNA ةبه اولين جلس
اگر. كند زندگي بدون مواد مخدر به معتادان پيشنهاد مي

فقط ؛ نگران نباشيديا نه، يدمطمئن نيستيد كه معتاد
هر قدر بخواهيد فرصت. دهيدبشركت در جلسات را ادامه 

.كه خودتان به نتيجه برسيدداريد 
در اولين حضورمانشما هم مثل بسياري از ما حال اگر 

 عصبي هستيد و فكرحسابيد، احتمالاً باش NAدر جلسات 
جلب شدهبه شما در جلسه حاضران  ةهمتوجه كنيد  مي

.نيستيداين طور تنها شما كه  بدانيداگر چنين است، . است
قول معروف،به . يما هبسياري از ما داشترا چنين احساسي 

، احتمالاً بهكنيد مي پاچگي دست و احساس نگرانيگر ا«
گوييم هيچ كس اشتباهاً  ما اغلب مي».ايد جاي درستي آمده

شان كساني كه معتاد نيستند وقت. آيد  نميNAبه جلسات 
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حتي به فكر  .هستند يا نهمعتاد كنند كه بفهمند  نمي تلفرا 
 يا بودنمعتاد مورد  دراگر . افتند اي هم نمي چنين مسئله

فقط به . هستيدمعتاد احتمالاً ايد،  به ترديد افتاده تان نبودن
هاي ما را در مورد  حرفدهيد كه بخودتان فرصت 

تان  كه برايبشنويد  حرفي بعيد نيست .مان بشنويد گذشته
همان مواد مخدري كه از كند كه شما  فرقي نمي. آشنا باشد
اي  اين كه چه ماده .نهايد يا  مصرف كرده برند  ميديگران نام

 مايل هستيد مصرف كرديد مهم نيست؛ اگر را مصرف مي
.  كنيد، به جمع ما خوش آمديدقطعمواد مخدر را 

 بسيار شبيه هم كنند اكثر معتادان تجربه ميكه  اتياحساس
 ها، و نه تفاوت ،مانهاي بر شباهت با تمركزما و  است،
  .توانيم به يكديگر كمك كنيم مي

شايد فكر . كنيد مينااميدي س و ترشايد احساس 
 كارساز تانهاي مثل ديگر تلاشهم كنيد اين برنامه  مي

ديگران براي اين برنامه كنيد  ميفكر شايد . نخواهد بود
كنيد   احساس مياما براي شما نه، چونكارساز خواهد بود 

 مديم آNA بسياري از ما نيز اوائل كه به. يدبا ما تفاوت دار
 ديگر وبيش فهميده بوديم كم .اشتيمهمين احساس را د

دهيم، ولي بتوانيم به مصرف مواد مخدر ادامه  نمي
.  پاك بمانيميا دست برداريممصرف از  طور هدانستيم چ نمي
مان مهم شده   قدر براياين ما از رها كردن چيزي كه ةهم
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 عضويت ةكه تنها لازم پي بردن به اين. بود وحشت داشتيم
 موجب آرامش خاطر ،مصرف است به قطع تمايل NAدر 
  .شود مي

در جديد  شيوة يك آزمودنبه  نسبت اكثر ما ،در آغاز
تنها چيزي . موحشت داشتياز آن يم و گمان بودزندگي بد

ما هاي قبلي براي  مطمئن بوديم اين بود كه راهآن  ازكه 
اوضاع فوري  ،نيزشدن  حتي پس از پاك. كارساز نبودند

 رانندگي مثلهاي معمول ما  عاليتاغلب حتي ف. تغيير نكرد
عجيب و غريب به نظر ترسناك و   هميا استفاده از تلفن

او را  كه تبديل شده بوديم آدمي به انگار ،رسيد مي
و حمايت ديگر معتادان جاست كه انجمن  اين. شناختيم نمي
كم براي گرفتن اطمينان  و ما كم دهنده است، ياريواقعاً  پاك

  . نياز داشتيم، به ديگران اتكا كرديمخاطري كه سخت به آن
. دچار شده باشيد »اما و اگر«شايد در حال حاضر به 

توانيد براي شروع   مي،داريدهم حتي اگر شك و ترديد ولي 
تا جايي كه : از اين پيشنهادهاي ساده استفاده كنيد

 شركت كنيد و فهرستي از شماره NA در جلسات توانيد مي
در با آنان  تا به طور مرتب ه كنيد تهيNAهاي اعضاي  تلفن

مصرف مواد به  ميلمخصوصاً در مواقعي كه تماس باشيد، 
 تشكيل  وسوسه به روزها و ساعات.آورد فشار ميمخدر 

چون از ما امروز پاك هستيم . شود نمي محدود NAجلسات 



13 آمديدعتادان گمنام خوش  مةبه جلس

شما به چيزي كه به ما كمك كرد . مديگران كمك خواستي
د در حال  از تماس با يك معتاپس،. كمك كندتواند  مي هم

  .بهبودي در هراس نباشيد
تنها راه جلوگيري از بازگشت به اعتياد فعال، خودداري 

ترين كار  طبيعي معتاد، براي. از مصرف در همان بار اول است
 از مصرف پرهيزبسياري از ما براي . مصرف مواد مخدر است

يم ا هشدناچار ، گردان مخدر يا محرك يا روان ادةمهر نوع 
از سر  را شديديي  جسمي، رواني، احساسي و روحتغييرات
 راهي را براي تغيير به ما NA ةگان هاي دوازده قدم. بگذرانيم

شايد شما بتوانيد فقط « :قول خودمانبه . كند پيشنهاد مي
پاك ماندن و  براي ولي ،با آمدن به جلسات پاك شويد

هاي  دمقخواهيد بود از  ناچار ،بهبوديطعم  چشيدن
كه  چنان سترگ است كارياين و  ». كنيدروي پيگانه  دوازده

 يكديگر را ،NAدر انجمن ما . آيد از عهدة ما برنميتنهايي  به
راه و رسم جديد يك روي از  و پييادگيري تلاش براي  در

دور از و سالم را  راه و رسمي كه ماكنيم،  حمايت ميزندگي 
  .دارد نگه ميمواد مخدر 

خواهيد ديد كه اولين جلسه، كساني را مين هدر شما 
ها  اينتعجب كنيد كه شايد . هستند پاك ستمدتي ا

 اگر به شركت .بمانند پاك مدتهمه اين اند   توانستهطور چه
خواهيد  تدريج به ، ادامه دهيد و پاك بمانيدNAدر جلسات 
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 احترام نوعي. گيرد كه اين كار چگونه صورت ميفهميد 
 معتادان پاك وجود راهي بين و هم رفاقتمتقابل و احساس 

  غلبهايم بر فلاكت اعتياد ناگزير بوده ما ة همچوندارد، 
پشتيبان زيم و رو  مهر ميهمبه در دوران بهبودي، ما . نيمك

 شامل اصولي روحاني است كه NA ةبرنام.  هستيميكديگر
 در اين جا. كند ايم در پاك ماندن به ما كمك مي ما دريافته

 پيشنهادهاي زيادي دريافت خواهند، اما از شما نميچيزي 
آورد كه  اين انجمن فرصتي براي ما فراهم مي. خواهيد كرد

 راهي براي پاك :ايم به شما نيز ارائه كنيم آن چه را يافته
توانيم  داريم مي فقط با دادن آن چه«كه دانيم  ما مي .زيستن

   ».آن را حفظ كنيم
 ،ايد ه به اين جا رسيده خوشحاليم ك!پس، خوش آمديد

موضوع مهمي كه . و اميدواريم كه تصميم به ماندن بگيريد
 كه  خواهيد شنيد،NAدر جلسات اين است كه  ،بدانيدبايد 

كنيم،   بدان اشاره ميماچه  آن. شود صحبت از خداوند مي
 ممكن راممكن نا ظاهراًي هاي برتر از ماست كه چيزينيرو
برنامه، در ، در NA در ،جا ين نيرو را ااينما . دساز مي

است  حقيقتياين نيرو  .ايم جلسات و در ديگران پيدا كرده
 كه گاهيو ـ  تا روز به روز شده كارساز كه براي ما معنوي

ـ پنج دقيقه به  است پنج دقيقهطولاني از حد  بيشروز 
 يم ما به كمك يكديگر قادر.بدون مواد مخدر زندگي كنيم
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از شما . خارج است ما تواناز  ييتنها به كه كنيمي كار
ي و اميد پيدا كنيم تا زماني كه خودتان تواناي يدعوت م
 خواهد روزي. كنيدد، به اميدواري و نيروي ما اتكا اي نكرده

 در منت بي آن چه را باشيدرسيد كه شما نيز مايل 
  . شده، با ديگران در ميان بگذاريدگذاشتهاختيارتان 

  ! بهبودي ممكن است ـبياييدبه جلسات باز هم 



  
  

  وارد  به تازهبخطا
  

NA از زنان و متشكل غيرانتفاعي يا جمعيتي  انجمن
. شان بوده است مرداني است كه اعتياد، مشكل اصلي زندگي

 در حال بهبودي هستيم كه مرتب دور هم جمع يما معتادان
در اين . شويم تا به پاك ماندن يكديگر كمك كنيم مي

تنها . شود ي دريافت نمحق عضويتي ياانجمن هيچ شهريه 
  . است تمايل به قطع مصرف ت عضويةلازم

 ولي ، لازم نيست پاك باشيدآييد وقتي به اين جا مي
 را يم بعد از اين جلسه، آمدن به جلساتكن پيشنهاد مي

مجبور نيستيد براي كمك گرفتن . ادامه دهيد و پاك بيابيد
 يا  مصرف بيش از حد موادبه دليل منتظر مسموميت ،NAاز 

وضعيتي هم   اعتياد،در ضمن. يت زندان باشيدمحكوم
نيست كه هيچ اميدي براي بهبودي در آن وجود نداشته 

توان به كمك دوازده قدم معتادان گمنام و ياري  مي. باشد
به  ميلمعتادان در حال بهبودي، بر متشكل از  انجمنِاين 

  . مصرف مواد غلبه كرد
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به آن  ممكن استبيماري است كه هر كس نوعي اعتياد 
سرخوشي مواد مصرف  بعضي از ما براي . شودگرفتار

و بعضي براي سركوب احساساتي كه از قبل كرديم،  مي
 ياهاي جسمي   بيماريدچاراي ديگر از ما  عده. داشتيم
مان  كه در دوران بيماري براي ي و به داروهايبوديمرواني 

 راهي فقط براي هم ما بعضي از.  معتاد شديمبودتجويز شده 
دو بار مصرف كرديم و بعد فهميديم يكي  ديگرانبا 
  .  كنيمترك را مصرفتوانيم  نمي

 شويم و چيرهبسياري از ما سعي كرديم بر اعتيادمان 
كمي بعد، معمولاً  ولي ،شد  هم رهايي موقت ممكن ميگاهي

  .شديم درگير مصرف مي قبل از تر بيش يتحدوباره 
. آورد لي به وجود نميها واقعاً فرقي در مسئلة اص اما اين

ما به مواد . رونده مانند ديابت است  بيماري پيشنوعياعتياد 
 : استيكسانهميشه ما  عاقبت. مخدر حساسيت داريم

اداره  شما غيرقابل اگر زندگي.  مرگيا ،زندان، تيمارستان
خواهيد مجبور به مصرف مواد باشيد، ما راه   و نميهشد
 معتادان گانة دوازدههاي   قدمها اين. ايم اي پيدا كرده چاره

 ةدر زندگي روزمر مان،  بيماريمهار ما برايگمنام است كه 
  .بنديم ها را به كار مي آنخود 
  

عاجز بوديم و ما اقرار كرديم كه در برابر اعتيادمان .1
  .اداره شده بود مان غيرقابل زندگي
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توانـد    ي برتر مـي   يما به اين باور رسيديم كه نيرو      . 2
  .به ما بازگرداندسلامت عقل را 

مـان را بـه       ما تصميم گرفتيم كـه اراده و زنـدگي        . 3
ــد،  ــت خداون ــه او را درك  مراقب ــه ك ــدان گون ب

  .، بسپاريمكرديم مي
جوگرانه و  باكانه و جست     اخلاقي بي  ةما يك ترازنام  .4

  .از خود تهيه كرديم
مان را بـه خداونـد، بـه        ما چگونگي دقيق خطاهاي   . 5

  .خود و يك انسان ديگر اقرار كرديم
 ـ        ما آمادگي كا  . 6  ةمل پيدا كـرديم كـه خداونـد كلي

  .ص شخصيتي ما را برطرف كندايقن
واستيم كمبودهاي اخلاقي مـا     ما با فروتني از او خ     . 7

  .طرف كندرا بر
ها صـدمه زده     ما فهرستي از تمام كساني كه به آن       . 8

 و خواستار جبـران خـسارت از        يمبوديم تهيه كرد  
  .ها شديم تمام آن

 هر جا كه امكـان داشـت از         ما به طور مستقيم در    . 9
اين افراد جبران خسارت كرديم، مگر در مـواردي         

  .كه اجراي اين امر به ايشان يا ديگران لطمه بزند
 شخصي خـود ادامـه داديـم و         ة ترازنام ةما به تهي  .10

  .هرگاه در اشتباه بوديم سريعاً به آن اقرار كرديم
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 ـ ة رابط يما از راه دعا و مراقبه، خواهان ارتقا       .11  ة آگان
 كرديم  بدان گونه كه او را درك مي      ود با خداوند،    خ

 او براي خـود و      ةشده و فقط جوياي آگاهي از اراد      
  .قدرت اجرايش شديم

هـا،    با بيداري روحاني حاصل از برداشتن اين قدم       .12
كوشيديم اين پيام را به معتادان برسـانيم و ايـن           
  .اصول را در تمام امور زندگي خود به اجرا درآوريم

  

به محض . شود  نميمحدود پاك بودن بهبودي تنها به
 الكل، شاملبله، اين ( مواد هر نوعاين كه ما مصرف 

روي كنيم، رودر را قطع مي) شود هم مي جوآنا و علف ماري
ها  گيريم كه قبلاً هرگز در برخورد با آن احساساتي قرار مي

 كنيم كه در حتي احساساتي را تجربه مي. ايم موفق نبوده
بايد كم  كمما . نبوديمهم شان  شته قادر به حس كردنگذ

هر كه  پيدا كنيم تا با احساسات قديمي و جديديتمايل 
  .رو شويم هد، روبنكن  بروز ميلحظه

ك يم كه احساسات را تجربه كنيم و درگير ما ياد مي
به  كه اين مگر زنند، اي نمي  به ما صدمههيچ يككنيم  مي

شويم كه  دچار احساساتي ميوقتي  ما. عمل تبديل شوند
عمل از روي اين ييم، به جاي بياشان بر توانيم از پس نمي

با در . گيريم  تماس ميNA، با يكي از اعضاي احساسات
 ها آنگيريم چگونه با  ياد ميمان،  ميان گذاشتن احساسات
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 مشابهي ة اعضاي انجمن، تجربممكن است. رو شويم هروب
شان مفيد واقع  به حالكه را  چيزيبتوانند و باشند داشته 
 تنهايي :به خاطر داشته باشيد. ان بگذارند با ما در ميشده
  . نيست معتادبراينشين خوبي  هم

به ما كمك همه  ازده قدم، دوستان جديد و راهنما،دو
، NAدر . رو شويم هكنند تا با اين احساسات روب مي

و شود   چند برابر ميهاي ما با به مشاركت گذاشتن خوشي
براي اولين . ابدي  مشاركت، كاهش ميبامان نيز هاي ناراحتي

رو  با زندگي روبهتنهايي   مجبور نيستيم به،بار در عمرمان
اي  ، قادريم رابطههستيميك گروه از  عضويحالا كه . شويم

  .دكه هميشه با ما باش برقرار كنيم ي برترنيرونوعي  با
انجمن ي كنيم به محض آشنا شدن با اعضا پيشنهاد مي

اين كه از . ، به دنبال راهنما بگرديد خودتانمحدودةدر 
 امتياز نوعيكسي بخواهيد راهنماي شما شود، براي او 

.  بنابراين در اين درخواست ترديد نكنيد؛شود محسوب مي
چيزي است كه هر دو طرف از آن و رهجو،  ارتباط راهنما

ن گرفت و كمك براي كمك كردن ما ة همبرند؛ فايده مي
چه را كه   هستيم بايد آنكه در حال بهبودما . جا هستيم اين

 و NA ة در برناممان يم با شما تقسيم كنيم تا رشدا هياد گرفت
  .برقرار بماند بدون مواد زندگيمان در  توانايي



21 وارد خطاب به تازه

تنها چيزي . كند را به شما پيشكش مياميد اين برنامه 
 مصرف و  به قطعاشتياقلازم است با خود بياوريد، شما كه 

  . جديد زندگي استة اين شيو آزمودنبرايتمايل 
بيني گوش دهيد، بپرسيد،  به جلسات بياييد، با روشن

فقط و . به ديگران تلفن بزنيدها را بگيريد و  شماره تلفن
  . پاك بمانيد،براي امروز
گمنام  ة، يك برنامNA به شما يادآوري كنيم كه مايليم

براي ما مهم «. ماند خواهد اكيداً محفوظاست و گمنامي شما 
را از  موادكرديد يا  نيست شما چه چيز و چه قدر مصرف مي

يي يا نداري شما يا اين داراما كاري به  .كرديد كجا تهيه مي
 تنها چيزي كه .نداريم ايد در گذشته چه كارهايي كردهكه 

خواهيد در مورد  ، اين است كه مياهميت داردبراي ما 
توانيم به شما كمك   ميطور هو ما چتان چه بكنيد  مشكل
  ».كنيم
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هاي تفكر، تعريف وجود  از اعتياد، شايد به فراواني شيوه
ة  هم بر اساس پژوهش و هم بر اساس تجرب؛داشته باشد

ه هايي ك  نيست كه در تعريفپس عجيب .شخصي
اين .  واقعاً اختلاف نظر هستها شنويم، در خيلي از زمينه مي

موجود در  ها و مشاهدات از واقعيتطور كه پيداست، بعضي 
اگر اين . كند  صدق نمياعتيادهادر مورد همة  ،ها اين تعريف

بد امر را به عنوان يك واقعيت بپذيريم، شايد آن وقت 
، به اين اميد كه كنيم امتحانهم را  ديدگاه ديگري نباشد كه

پيدا كرد براي تبيين همة اعتيادها تر  اساسي روشي بتوان
اگر . گر را بفهميمدييكتر حرف   باعث شود همه راحتكه

 به توافق اعتياد چه چيزي نيستسر اين كه بر بتوانيم 
اعتياد چه تري برسيم، آن وقت بعيد نيست اين كه  جامع

  .تري معلوم شود  با وضوح بيشچيزي هست
ها  ها چند نكتة اصلي است كه شايد همه بتوانيم آن اين

  .را بپذيريم
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   آزادي نيست، اعتياد.1
ات بيماري ما و ذه از همان اين واقعيتي است ك

ما معتادها براي آزادي . پيداست هاي مشهودش نشانه
  ارزش قائليم، شايد چون سخت طالب آنشخصي خيلي
ندرت   بسيار به،مان روندة بيماري پيش جريانهستيم و در 

هاي پرهيز هم آزادي   حتي در دوره.چشيم طعم آزادي را مي
ن نيستيم كه هيچ وقت كاملاً مطمئ.  محدود استما

است يا  بهبوديادامة مان از روي شوق آگاهانه براي كارهاي
خواهيم  ما مي. از سر ميل ناخودآگاه براي بازگشت به مصرف

 همه ة و سررشتگذر امور را در دست بگيريمها و   آدماختيار
چيزي را از بين  در نتيجه ؛ دست خودمان باشدكارها
:  استزاد بودناصلي آهاي  بريم كه يكي از نشانه مي

نياز ريشة كنيم كه  درك نمي. خودانگيختگي و رفتار طبيعي
اين ترس، . استسلطه از دست دادن  ، ترسِجويي سلطهبه 

هاي گذشته در  ها و ناكامي كه بخشي از آن ناشي از شكست
هاي  گيري ما را از تصميمحل مشكلات زندگي است، 

ها را عملي  آن كه اگر هايي تصميمدارد؛  ميمند باز  هدف
  .از اسارت اين ترس رها خواهيم شد، كنيم
  

   نيستفردي رشد ، اعتياد.2
اجباري و ، تكراري، تقليديآور،   ملالهاي عادت
 اعتياد فعال، توان تفكر و عمل مسئولانه يا وسواسي
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تؤام با تلاش  يعني، فرديرشد . گيرد مند را از ما مي هدف
اختيار،  وجود ممستلزاين مند، و   و رفتار هدفيتخلاق
 ف زندگيلهاي مخت رو شدن با موقعيت و توانايي روبه رتغيي
  .است
  

   خيرخواهي نيست، اعتياد.3
هر چه بيرون از جهان  و ،ها  ما را از مردم، مكاناعتياد

خريد كه به  دارد؛ دنيايي شخصي خود ماست دور نگه مي
هاي جديد براي  ، و پيدا كردن راه و روشمواد مخدر، مصرف

، مان رفت بيماري با پيش. شود محدود مي اين روند ةداما
اي، خودمحور و  خو، كينه شويم دشمن هايي مي انسان

مان را قطع  هاي بيروني خودمشغول، و تمام دلبستگي
هراسان و بدگمان هستيم، آن هم درست  هميشه. كنيم مي

 ها آنمان به ينيازهاتأمين براي ناچاريم  كه انيكسنسبت به 
مان اثر  هاي زندگي اين احساس بر تمام جنبه. اشيممتكي ب

د، بيگانه و مان كاملاً آشنا نباش چيزي كه براي گذارد و هر مي
كه به شود  كوچك ميآن قدر مان ي دنيا. نمايد خطرناك مي

 ، ذات حقيقي پريشاني ماهيچ بعيد نيست. رسيم انزوا مي
  .باشدهمين 

 اين بهشود  چيزهايي را كه تا اين جا گفته شد، مي
  :خلاصه كرد كهصورت 
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  سم زندگي نيستاعتياد نوعي راه و ر. 4
دنياي بيمارگونه، خودخواهانه، خودمحورانه و 

شود نوعي راه و رسم   معتاد را مشكل ميةبستدرخود
چند زندگي به حساب آورد؛ دست بالا فقط راهي است براي 

زنده ماندن، كه حتي اين حيات محدود هم به صباح 
  .انجامد ي، تباهي و مرگ مينااميد

 مقصود از آن زندگي كه ةشيونوع هر توان گفت  مي
را احساس رضايت معنوي باشد، درست همان چيزهايي 

آزادي، خيرخواهي،  :خواهد كه اعتياد كم و كسر دارد مي
  .فرديرشد ، و فعاليت خلاق

معنا، در حال  جرياني است باآزادي، زندگيوجود با 
  انتظارتوان ميدر آن كه  است روندي .ل، و رو به ترقيتحو

به واقعيت تر و پربارتر  بيشهر چه  هايمان داشت آرزو
از قضا . تر شود هر روز شكوفاما حقيقي   وجودبپيوندد و 

 كه از به كار بستن استعنوي  مرشدها بعضي از مظاهر  اين
  .شود  حاصل ميNA دوازده قدم ةروزهر

ي است كه علاوه بر خودمان، شامل خيرخواهي فعاليت
شود؛ يعني راه و رسمي كه در آن، ديگران  ديگران هم مي

خود ما آيند كه  شان همان قدر مهم به حساب مي در زندگي
توان با اطمينان گفت كه آيا  نمي. مان اهميت داريم در زندگي

كه  بپذيريماگر . ، يا برعكسدلي است خيرخواهي كليد هم
آن  است بي خود در ديگران ة آگاهان ديدنِدلي، قابليت هم
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ساني  نوعي هموقت  از دست برود، آن كه هويت خودمان
در اين صورت، . دخواهيم داتشخيص بين خود و ديگران 

 توانيم ديگران شيم، چه طور مياوقتي خودمان را پذيرفته ب
و  ؛آيد ها به وجود مي  از ديدن شباهترا پس بزنيم؟ محبت

خواهيم  نميكه است هايي  از تفاوتناشي  مدارا نداشتن،
  .ها را بپذيريم آن

 آزادي و هم خيرخواهي را ، همفرديرشد روند در ما 
يابيم كه  ميدر. بنديم ي با ديگران به كار مييار براي هم

به ، فرديرشد فهميم  مي و ؛توانيم تنها زندگي كنيم نمي
براي اين كه به تعادل . رشد اجتماعي هم هستمعناي 
هاي فردي، اجتماعي، معنوي و  تري برسيم، ارزش بيش

 ةلازم. كنيم هاي مادي را بررسي مي همين طور ارزش
  .استي ياه پختگي، قاعدتاً چنين ارزيابي

اعتياد فعال، چيزي نيست جز ديوانگي، زندان يا عاقبت 
، NAهاي   نيروي برتر و قدمنوعيدر بهبودي، با كمك . مرگ

  .همه چيز شدني است
 سركشي نوعياليت خلاق، روال اسرارآميزي نيست؛ فع

 بخشيدن به براي بازسازي يا نظاماست به اعماق وجود 
 ها خيلي وقت. مان گسيخته شخصيت پريشان و ازهم

ها و  الهامآن به گوش بسپاريم كه  اين است فقطاش  معني
ديگران يا حال  به ممكن استكه  هاي دروني احساس

لي طبيعي بر همين اساس رفتار  و خي،مفيد باشدخودمان 
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  در عمل،بنياديناين جاست كه بسياري از اصول . كنيم
تصميم اساس اصولي  توانيم بر آن وقت مي. شود آشكار مي

  .هاي ماست  ارزشجزوكه واقعاً  بگيريم
يابيم اتكا به نوعي نيروي برتر، با هر تعبيري كه  ما درمي

نفس   و اتكابهشخصاً از آن داريم، باعث احترام به خود
شود دوازده قدم معتادان  جاست كه معلوم مي شود، و اين مي

ريم، فهميم كه از ديگران نه برت ميما  . چه هدفي داردگمنام
. ما به اين است كه خودمان باشيم تر، و ارزش واقعي نه پست

وليت در مورد خود و آزادي، همراه با احساس مسئ
به عمل ما با . شود  ميماترين چيز در زندگي  ، مهممان اعمال

حفظ و آن را آزادي را ها، اين  قدم ة هر روزدرآوردن
، كه است فعاليت خلاقهمان اين و  ؛كنيم  ميتر گسترده

ة آغاز ترديد نقط بيخيرخواهي، . بردار نيست هرگز تعطيل
چيزي است كه مهر و محبت را . هر نوع رشد معنوي است

آزادي،  سه آرمان، يعني اين. كند  جاري ميدر تمام اعمال ما
داشت  ، هنگامي كه بدون چشمخيرخواهيو فعاليت خلاق 

يابند، منشأ  پاداش شخصي در خدمت در انجمن تجلي مي
شان نه در اختيار ماست، نه از  شوند كه فرجام تغييراتي مي
به معناي از ما ي برتر آن نيرو، به اين تعبير. آن خبر داريم

  .مفهوم خاصي داردما  ةنيز هست، و براي همخدمت 
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 ىچه ما داريم هستيد و حاضريد برا اگر شما طالب آن
ايد كه  دست آوردنش كوشش كنيد، در آن صورت آماده هب

 ى هستندكه بهبودىها اصول اين.  را برداريدى خاصىها قدم
:ما را ممكن ساختند

ما اقرار كرديم كه در برابر اعتيادمان عاجز بوديم   ـ1
.ل اداره شده بودمان غير قاب ىو زندگ
 برتر ىما به اين باور رسيديم كه يك نيرو  ـ2

.تواند سلامت عقل را به ما بازگرداند ىم
مان را به  ىما تصميم گرفتيم كه اراده و زندگ  ـ3

كرديم،  ىگونه كه او را درك م مراقبت خداوند، بدان
.بسپاريم

باكانه و جستجوگرانه  ى بى اخلاقهما يك ترازنام  ـ4
.تهيه كرديماز خود 

مان را به خداوند، به   دقيق خطاهايىما چگونگ  ـ5
.خود و به يك انسان ديگر اقراركرديم
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 اين ه كامل پيدا كرديم كه خداوند كليىما آمادگ  ـ6
. ما را برطرف كندىص شخصيتياقن

 ما ى اخلاقى از او خواستيم كمبودهاىما با فروتن  ـ7
.را برطرف كند

ها صدمه   كه به آنىسان از تمام كىما فهرست  ـ8
 زده بوديم تهيه كرده و خواستارجبران خسارت از تمام آن

.ها شديم
ما به طور مستقيم در هر جا كه امكان داشت از   ـ9

 ى كه اجراىاين افراد جبران خسارت كرديم، مگر در موارد
. به ايشان و يا ديگران لطمه بزند ممكن بوداين امر
 خود ادامه داديم و ىص شخهما به تهيه ترازنام  ـ10

.هرگاه در اشتباه بوديم سريعاً به آن اقرار كرديم
 ه رابطيما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقا  ـ11
كرديم  ىگونه كه او را درك م  خود با خداوند، بدانهآگاهان

 خود و قدرت ى او براه از ارادى آگاهىشده و فقط جويا
.اجرايش شديم

ها،  اصل از برداشتن اين قدم حى روحانىبا بيدار  ـ12
ما كوشيديم اين پيام را به معتادان برسانيم و اين اصول را 

. خود به اجرا درآوريمىدر تمام امور زندگ
توانيم  ىرسد و ما نم ىاين دستورالعمل، مشكل به نظر م

. ايم ما يك روزه معتاد نشده. باره انجام دهيم آن را به يك
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شيد كه به خودتان سخت بنابراين، به خاطر داشته با
. نگيريد

 ما ى كه بيش از هر چيز ديگر باعث ناكامىا تنها مسئله
 نسبت ىحوصلگ ى يا بىتفاوت ىشود، موضع ب ى مىدر بهبود

صداقت، : ى روحانىسه اصل ضرور.  استىبه اصول روحان
ها به  ما با در دست داشتن اين. باشد ى و تمايل مىبين روشن

. ايم رد شدهسلامت به راه راست وا
 اعتياد، ىكنيم كه برخورد ما با بيمار ىما احساس م

 كمك يك ىهيچ چيز ارزش درمان. بينانه است كاملاً واقع
 ىمان عمل ما معتقديم كه روش. معتاد به معتاد ديگر را ندارد

است، زيرا يك معتاد بهتر از هركس ديگر قادر است يك 
م كه هرچه ما معتقدي. معتاد ديگر را درك و كمك كند

 روزمره خود روبرو شويم، به ىزودتر با مشكلات اجتماع
 قابل قبول، ىتوانيم تبديل به اعضا ىتر م همان نسبت سريع

.  اجتماع خود شويمهمسئول و سازند
 ى از فعال شدن مجدد اعتياد، خوددارى جلوگيرهتنها را

اگر شما هم مثل ما . از مصرف، در همان بار اول است
بار زياد و هزار بارهرگز  دانيد كه مصرف يك ىهستيد، م

زيرا . كنيم ى اين نكته قوياً تاكيد مىما بر رو!  نيستىكاف
 و يا ى مخدر، به هر شكلهدانيم كه مصرف هرگونه ماد ىم
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 آن، آتش اعتيادمان را ى به جاىجايگزين كردن نوع ديگر
.كند ىور م دوباره شعله

 ىيگر داروهاتفاوت قائل شدن بين الكل و انواع د
قبل از .  از معتادان شده استىمخدر، باعث لغزش بسيار

 از ما الكل را چيز ىپيوستن به معتادان گمنام بسيار
دانستيم، اما ما توان پرداخت اين اشتباه را  ى مىا جداگانه
 مخدر است و ما افراد مبتلا به هالكل، يك ماد. نداريم
در پرهيز كنيم تا  مخه اعتياد، بايد از هرگونه مادىبيمار

.بهبود يابيم
 است كه ما از خودمان ى از سئوالاتىها بعض اين
مان را قطع  خواهيم مصرف ىآيا مطمئنيم كه م: ايم پرسيده

 موادمخدر دردست ىم كه كنترل واقعاي دهفهمي كنيم ؟ آيا 
ايم در دراز مدت، اين ما  ما نيست؟ آيا تشخيص داده

ايم، بلكه موادمخدر  فاده كردهايم كه از موادمخدر است نبوده
 ما بارها به دست ىاز ما استفاده كرده است؟ آيا اختيار زندگ

ها نيفتاده است؟ آيا واقعاًَ  اين حقيقت  ها و تيمارستان زندان
 قطع مصرف، يا ى ما براىها ايم كه تمام كوشش راپذيرفته

كنترل مصرف، با شكست مواجه شده است؟ آيا اعتياد، ما را 
 ىها  به انسانىيعن: خواستيم باشيم ى كه نمىانبه كس

شان در  نوعان ناصادق، متقلبّ و خودسر كه با خود و هم
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كنيم كه به  ىم واقعاً باور تضادند تبديل نكرده است؟ آيا
ايم؟ كنندگان موادمخدر شكست خورده عنوان مصرف

 ما دردآور ىقدر برا  آنى واقعىدر دوران مصرف، دنيا
 ىما سع. داديم ىدان ترجيح م هب  راىموششده بود كه فرا

 شده و ىمنزو. كرديم درد خود را از ديگران پنهان كنيم ىم
 خود ساخته بوديم، روزگار ى كه از تنهايىهاي  در بند زندان

 دست به دامن ى ناچارىگذرانديم و بالاخره از رو ىم
آييم از لحاظ  ى مNA ما به ىوقت. گمنام شديم معتادان
قدر درد و  ما آن. ايم  ورشكستهى و روحانىان، روىجسمان
 پاك ماندن حاضر به انجام هر ىايم كه برا  كشيدهىبدبخت
. هستيمىكار

 است كه مشكل ى كسانىتنها اميد ما دنبال كردن ردپا
اند و بدون در نظر گرفتن  ما را داشته و راه نجات راپيدا كرده

ايم، ما را  كردهايم، يا چه  كه ما كه هستيم، از كجا آمده اين
دهد كه  ى به ما مىاعتياد، وجه مشترك. پذيرند ى مNAدر 

.يكديگر را درك كنيم
به دنبال شركت در چند جلسه، به مرور اين احساس در 

. ايم  تعلق پيدا كردهىآيد كه سرانجام به جاي ىما به وجود م
گمنام، آشنا  گانه معتادان  دوازدهىها در اين جلسات، با قدم

 كه ىها را به ترتيب  به كار گرفتن قدمىم و چگونگشوي ىم
ها استفاده  آموزيم و به طور روزانه از آن ىاند م آمده
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 مسائل ما هستند و حيات ىگشا ها، مشكل اين قدم. كنيم ىم
. داردىها بستگ ما بدان
 كشنده اعتياد ى ما را در برابر بيمارىها، خط دفاع آن

 ما را ىستند كه بهبود هىها، اصول قدم. دهند ىتشكيل م
  . اند ممكن ساخته
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قدم اول
قرار كرديم كه در مقابل اعتيادمان عاجز بوديم و اما «
».مان غير قابل اداره شده بود ىزندگ

 مصرف ى مخدرهكند كه ما چقدر و چه ماد ى نمىفرق
بايست در رأس هر  ىگمنام پاك ماندن م در معتادان. ايم كرده

توانيم موادمخدر  ىما دريافتيم كه نم.  قرار گيردىچيز ديگر
 ما به عجز خود و عدم ىوقت. مصرف كنيم و زنده بمانيم

 را به ىمان اقرار كنيم، دريچه بهبود ى در اداره زندگىتوانائ
توانست به ما بقبولاند  ىهيچ كس نم. ايم  خود باز كردهىرو

 ى است كه ما بايد براىاين اقرار. ايم كه ما معتاد بوده
 از ما در اين مورد ترديد داشته ىاگر بعض. مان بكنيمخود

 توانم مصرف هر ىآيا م«پرسيم كه  ىباشيم، از خودمان م
 را كه باعث تغيير حالت افكار واحساساتم شود، ىداروي

»كنترل كنم؟
شود، بيشتر معتادان فوراً  ى مسئله كنترل مطرح مىوقت
ريافتيم ما د.  ممكن نيستىشوند كه چنين چيز ىمتوجه م

.  كنترل كنيمىتوانيم به مدت طولان ىكه مصرف خود را نم
دهد كه يك معتاد در  ى نشان مىمطالب فوق به روشن
 عاجز بودن ىمعنا.  از خود نداردىمورد موادمخدر اختيار

 خود مصرف هاين است كه ما مجبور باشيم بر خلاف اراد
ر اگر ما نتوانيم مصرف خود را متوقف كنيم، چطو. كنيم
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عدم . ممكن است به خود بگوييم كه كنترل در دست ماست
ترين   با حداكثر اراده و خالصى در قطع مصرف ـ حتىتوانائ

ما مطلقاً حق انتخاب  "گوييم  ىخواسته به اين حرف ما كه م
 نكنيم ى ديگر سعىگذارد، اما وقت ى صحه م"منداري

.مان را توجيه كنيم، حق انتخاب پيدا خواهيم كرد مصرف
 و تمايل وارد اين ىما با عشق، صداقت، روشن بين

 رسيده بوديم كه به خاطر ىا ايم، ما به نقطه انجمن نشده
توانستيم به  ى ديگر نمى و روحانى، روانى جسمانىدردها
 كه مغلوب شديم تمايل پيدا ىمان ادامه دهيم و وقت مصرف
.كرديم

از  ى ما در كنترل و مصرف موادمخدر، يكىعدم تواناي
ما نه تنها در مقابل موادمخدر، . است  اعتيادىعلائم بيمار

ما بايد به اين واقعيت اقرار . بلكه در برابر اعتياد نيز عاجزيم
 و ى، روانى جسمانىاعتياد يك بيمار. كنيم، تا بهبود يابيم

.گذارد ى ما اثر مى زندگى است كه در تمام قسمتهاىروحان
 و بدون ، اختيار ىجبار ما، مصرف اى بيمارى جسمهجنب

.  درقطع مصرف به مجرد شروعىعدم تواناي: ىيعن. است
 ما وسوسه و يا ميل شديد مصرف است، ى بيمارى روانهجنب
 ى روحانهجنب. كنيم ى خود را نابود مى كه زندگى وقتىحتّ

كرديم  ىما احساس م.  شديد ماستى ما، خودمحورىبيمار
قت كه بخواهيم كه بر خلاف تمام شواهد موجود، هر و
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انكار، جايگزين كردن، . توانيم از مصرف دست برداريم ىم
توجيه كردن، دليل آوردن، عدم اعتماد به ديگران، احساس 

، حقارت، انزوا و از دست دادن ىگناه و خجالت، آوارگ
 ما ىبيمار.  ما هستندى علائم و عوارض بيمارىاختيار، همگ

تن اين مطلب كه دانس. رونده، لاعلاج و كشنده است پيش
 بار ى است ونه يك ضعف اخلاقىمشكل ما يك بيمار

.دارد ى را ازدوش اكثر ما بر مىسنگين
 ى خود نيستيم، اما مسئوليت بهبودىما مسئول بيمار

 ىكرديم به تنهاي ى مىبيشتر ما سع. خود را بر عهده داريم
مان را قطع كنيم، اما متوجه شديم كه چه با  مصرف

سرانجام .  كنيمىتوانيم زندگ ىچه بدون آن نمموادمخدر و 
.به اين نتيجه رسيديم كه در مقابل اعتيادمان عاجزيم

مان   كرديم كه به صرف اراده مصرفى از ما سعىبسيار
عاقبت متوجه .  بودىرا قطع كنيم، اما اين راه حل، موقت

 داشته ىتواند در دراز مدت كارآي ىشديم كه اراده تنها نم
ها،  روانپزشكان، بيمارستان: ازقبيلىهاي اه حلما ر. باشد

 تازه و مشاغل ى، روابط عاشقانه، شهرهاىمراكزبازپرور
 كه زديم باشكست ىجديد را آزمايش كرديم و به هر در

 موجه جلوه دادن ىكم متوجه شديم كه برا كم. مواجه شديم
مان به بار آورده، از چه  ى كه موادمخدر در زندگىهايخرابي
.ايم  به عنوان دليل استفاده كردهى ربطى بىاهحرف
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گريز دست برداريم، اركان  اگر ما نتوانيم از هرگونه راه
 ىهادست برنداشتن از راه. مان در خطر خواهد بود ىبهبود

ما با . كند ى كه اين برنامه دارد، محروم مىگريز ما را از منافع
 گريز خلاص ىهاتسليم شدن خود را از شر تمام راه

 ىفقط پس از آن است كه كمك به ما برا فقط و. كنيم ىم
.شود ى، ميسر مى از اين بيمارىبهبود

اگر ما در برابر اعتياد عاجزيم، «: حال سؤال اين است كه
ما كار خود » تواند به ما كمك كند؟ ىگمنام چگونه م معتادان

 ما، بر ه برنامىزيربنا. كنيم ىرا با درخواست كمك آغاز م
اعتراف استوار شده است كه ما از خود در برابر  اين ىرو

 ما بتوانيم اين واقعيت را ىوقت.  نداريمىاعتياد قدرت
.ايم بپذيريم، اولين قسمت قدم اول را به اتمام رسانده

اگر در .  كامل كردن زيربنا، اقرار دوم نيز لازم استىبرا
 ما .بريم ى مى از حقيقت پىجا متوقفّ شويم، فقط به نيماين

 آسان از ىخيل. ايم در تحريف حقيقت بسيار كار كشته شده
و از » بله من در مقابل اعتياد عاجزم«گوييم  ىيك طرف م
 به زندگيم سر و سامان دادم، ىوقت«گوييم  ىطرف ديگرم

گونه افكار و اين. »توانم با موادمخدر كنار بيايم ىدوباره م
. دداً  فعال شودرفتار بارها باعث شده است كه اعتياد ما مج

هيچ وقت اين فكر به مغزمان خطور نكرد كه از خود بپرسيم 
توانيم  ىتوانيم اعتيادمان را كنترل كنيم، چطور م ىما كه نم«
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ما بدون موادمخدر احساس » مان را اداره كنيم؟ ىزندگ
.مان غير قابل اداره شده بود ىكرديم و زندگ ى مىبدبخت

 تخريب، به وضوح  وىعدم قابليت اشتغال، آوارگ
 ما اكثر ىها خانواده. اند  غير قابل ادارهىمشخصات يك زندگ

شوند وغالباً راه خود را  ىاز رفتار ما گيج، حيران و مأيوس م
 ىكنند، اما شاغل شدن پذيرش اجتماع ىجدا و ما را طرد م

 ما قابل ىوبازگشت به خانواده، معنايش اين نيست كه زندگ
ته شدن در اجتماع، مفهومش پذيرف. اداره شده است

. نيستىبهبود
 جز تغيير كامل طرز تفكر ىما دريافتيم كه هيچ راه

. كنيم ى خود نداريم، والا دوباره مصرف را شروع مىقبل
 بريم، اين ى ما حداكثر كوشش خود را به كار مىوقت

 ديگران كار كرده ىطور كه برا ما هم، همانىبرنامه،برا
 ما ديگرنتوانيم عقايد كهنه خود را ىوقت. كند ىاست، كار م

از آن زمان به بعد، . شود ىتحمل كنيم، تغيير شروع م
ماشروع به درك اين مطلب كرديم كه هر روزِ پاك، يك روز 

.  افتاده باشدىكند كه چه اتفاّق ى نمىموفّق است و فرق
 به جنگيدن ىتسليم شدن مفهومش اين است كه ديگر نياز

. پذيريم ى را همانطور كه هست مى زندگما اعتياد و. نداريم
 پاك ماندن لازم باشد ى را كه براى انجام هر كارىما آمادگ
.را دوست نداشته باشيم  اگر آنىكنيم، حتّ ىپيدا م
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قبل از برداشتن قدم اول ما هميشه پر از ترس و ترديد 
 و ى از ما احساس گيجىدر اين مرحله، بسيار. بوديم

با به . دانستيم ىود را از بقيه جدا مخ. كرديم ى مىسردرگم
گمنام   اين قدم، ما تسليم خود را به اصول معتادانىكارگير

توانيم از احساس  ىفقط پس از اين است كه م. اقرار كرديم
كمك به ما، فقط .  به خصوص اعتياد، خلاص شويمىبيگانگ

 كه ما بتوانيم به شكست كامل خود اقرار كنيم، ىا در نقطه
ممكن است ترسناك به نظر برسد، اما . شود ىشروع م
 ىگذار  آن بنيانى خود را بر روى است كه ما زندگىزيربنائ

.كنيم ىم
مفهوم قدم اول اين است كه ما ديگر مجبور به مصرف 

 ى برخىبرا.  استى بسيار بزرگى ما آزادىاين برا. نيستيم
مان غير  ىاز ما مدتها طول كشيد تا متوجه شديم كه زندگ

 ديگر، نداشتن اختيار ى بعضىبرا. قابل اداره شده است
ما . شان روشن بود بود كه كاملاً برايى، تنها مطلبىزندگ
 كه ىتواند ما را به كسان ىدانستيم كه موادمخدر م ىقبلاً م

.خواستيم باشيم، تبديل كند ىنم
با پاك بودن و كار كردن اين قدم، ما از غل و زنجير 

توان با جادو  ىها را نم ا هيچ يك از قدمشويم، ام ىخلاص م
كنيم، بلكه ياد  ىها نم ما فقط صحبت از قدم. انجام داد
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 اين ىها  كنيم و ارمغانىها را زندگگيريم كه چطور آن ىم
.كنيم ىبرنامه را شخصاً تجربه م

توانيم ياد بگيريم  ىاكنون م. ايم ما اميدمان را پيدا كرده
كنيم، عمل  ى مىه در آن زندگ كىكه چگونه در اين دنياي

 مفهوم و هدف پيدا كنيم و از ىتوانيم در زندگ ىما م. كنيم
.، محروميت و مرگ خلاص شويمىديوانگ
مان اقرار  ى زندگه خود در ادارى ما به عجز و ناتوانىوقت

 برتر، به ى دريافت كمك از يك نيروى را براىا كنيم، دريچه
نيست كه ما از كجا اين مهم . ايم   خود باز كردهىرو

. رويمىايم، مهم اين است كه ما به كجا م آمده
قدم دوم

تواند  ى برتر، مىما به اين باور رسيديم كه يك نيرو«
».سلامت عقل رابه ما بازگرداند

مان  ى داريم، قدم دوم براى پابرجايىاگر ما انتظار بهبود
تواند  كه بىقدم اول ما را در نياز به باور چيز.  استىضرور

 ى به ما كمك كند، باقى و درماندگىدر مورد عجز، بيهودگ
.گذارد ىم

 گذاشته، لازم است ى ما باقى در زندگىقدم اول، خلائ
هدف قدم .  پيدا كنيمى، چيزى خالى پر كردن اين جاىبرا

.دوم همين است



41 چگونگي عملكرد

 نگرفتيم و از ى اول جده از ما اين قدم را در وحلىبعض
بعداً متوجه شديم كه تا قدم دوم  گذشتيم، اما ىآن سرسر

 ما ى وقتىحت.  كار نخواهند كردى بعدىها را كار نكنيم، قدم
اقرار كرديم كه در مورد مشكل موادمخدر، احتياج به كمك 

خواستيم نياز به ايمان، يا سلامت  ى از ما نمىداريم، بسيار
.عقل را اعتراف كنيم

. مهلك است داريم كه پيش رونده، لاعلاج و ىما بيماري
 خود به اقساط ىهر يك از ما به طرق مختلف خريدار نابود

 كيف قاپ گرفته، تا خانم ى ما از هروئينىهمگ! ايم بوده
 مختلف ىها ه كه از دو سه دكتر متفاوت، نسخىمحترم پير

 خود را يك گرم ىما نابود. گيرد، يك وجه مشترك داريم ىم
دنبال يك بطر  يك گرم، يك قرص يك قرص و يك بطر

 اعتياد ى از ديوانگىاين، حداقل قسمت. كنيم، تا بميريم ىم
 يك بار مصرف، ى كه براىشايد به نظر برسد معتاد. است

 كه فقط به دكتر خود دروغ ىكند، از معتاد ى مىخودفروش
كند،  ى نمىپردازد، اما فرق ى مىتر  سنگينىگويد، بها ىم

شان را  ري بيماىها با جان خود بها  آنىنهايتاً هر دو
 تكرار يك اشتباه و انتظار نتيجه ى، يعنىديوانگ. پردازند ىم

.متفاوت
 از ما پس از پيوستن به برنامه متوجه شديم كه ىبسيار

دانستيم مشغول نابود كردن خود  ىكه م در گذشته با آن
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. گرفتيم ىهستيم، اما دوباره و دوباره مصرف را از سرم
 اين كه مصرف موادمخدر،  اين است كه با علمِ بهىديوانگ

كند، باز هم هر روز به  ىمان را نابود م ىجسم، روح وزندگ
 ى بيمارى ديوانگهآشكارترين جنب. همان كار ادامه دهيم

. مصرف موادمخدر استهاعتياد، وسوس
 است ىاز خودتان سؤال  كنيد، آيا باور دارم اين ديوانگ

 هكتممكنه خواهش كنم ترتيب يك س« بگويم ىكه به كس
اگر قبول داريد » رو برام بدين؟  و يا يك تصادف كشندهىقلب

. نخواهيد داشتى است، با قدم دوم مشكلىكه ديوانگ
دهيم، قطع  ى كه ما انجام مىدر اين برنامه، اولين كار

در اين مرحله كم كم احساس . مصرف موادمخدر است
 ى كه جاى بدون موادمخدر و يا هر چيزىكنيم كه زندگ ىم

كند  ىدرد، ما را مجبور م. ا پر كرده بود، دردناك استآن ر
 برتر از خود بگرديم تا به كمك آن از ىكه دنبال نيروي

 بيشتر ىروند ايمان آور .وسوسه مصرف خلاص شويم
، با ى كارآمدهاكثر ما رابط. معتادان به يكديگر شباهت دارد

، با ىما اين رابطه را به سادگ.  برتر نداشتيمىيك نيرو
 بالاتر از قدرت ما ىكه ممكن است قدرت تراف به ايناع

. دهيم ىوجود داشته باشد، به مرور شروع و آن را پرورش م
كه اعتياد، به صورت يك قدرت  اين  اكثر ما، اعتراف به ىبرا

 ى ما در آمده بود، كار چندان مشكلى زندگهنابود كنند
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  به جزىا  و كوشش ما هم نتيجهى بهترين سعىحتّ. نيست
 متوجه ىا ما در نقطه. مان نداشت ى و يأس بيشتر براىنابود

 برتر از قدرت اعتيادمان نياز ىشديم كه به كمك نيروي
 برتر، به خود ما مربوط است و ىدرك ما از يك نيرو. داريم

توانيم  ىما م. مان تصميم بگيرد ىهيچ كس قرار نيست برا
ورالعمل تنها دست. آن را گروه، برنامه و يا خدا بناميم

 اين است كه اين نيرو عاشق، مهربان و برتر از ىپيشنهاد
 باشيم تا بتوانيم ى ندارد كه ما مذهبىلزوم. خودمان باشد

 افكارمان را هنكته اين است كه ما دريچ. اين ايده را بپذيريم
 ما مشكل ىشايد اين كار برا. كنيم ى باور كردن، باز مىبرا

 ى افكارمان، دير يا زود كمكهباشد، اما با باز گذاشتن دريچ
ما با ديگران  .را كه بدان نياز داريم دريافت خواهيم كرد

 را ىشان را شنيديم و كسان هاي صحبت كرديم و حرف
ها گفتند كه چه  آن.  بودىشان رو به بهبود ديديم كه حال

 را ىبه مرورعلائم و آثار قدرت. شان كرده است  كمكىچيز
در اثر روبرو شدن .  آسان نبودديديم كه تشريح آن چندان

 برتر از ىبااين شواهد، كم كم شروع به پذيرفتن وجود نيروي
كه بتوانيم اين نيرو را درك  مدتها قبل ازآن. خود كرديم

در اثر  . از آن را شروع كنيمىبردار توانيم بهره ىكنيم، م
بينيم، اعتقادمان  ى خود مى كه در زندگىاتفاقات و معجزات
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رترمان به  بىشود و ما به نيرو ىديل به اعتماد مبه مرور تب
. گيريم ىم عنوان يك منبع قدرت خو

. گرداند ى، سلامت عقل را به ما باز مىروند ايمان آور
قدرت وارد مرحله عمل شدنِ ما نيز از همين ايمان 

لازم است ما اين قدم را بپذيريم تا . گيرد ىسرچشمه م
 اعتقاد ما ىوقت. م قرار گيريى مسير بهبودىدرابتدا
 برداشتن قدم سوم ىتر شد، آن وقت آماده برا محكم
  .هستيم

قدم سوم
مان را به مراقبت  ىما تصميم گرفتيم اراده و زندگ«

».كرديم، بسپاريم ىگونه كه او را درك م خداوند، بدان
 خود را بارها به يك ه و ارادىبه عنوان معتاد ما زندگ

 موادمخدر ه ما بوسيلىه و زندگاراد. ايم قدرت مخرب سپرده
 كه ى آنىشد و ما در اسارت نياز خود به لذتّ ىكنترل م

 وجود ما، ىدر آن اوقات تمام. داد، بوديم ىموادمخدر به ما م
اين .  موادمخدر بودهمان در زير سلط  جسم، فكر و روحىيعن

بخش بود، اما بعد به مرور در اثر پريدن   لذتىجريان تا مدت
دريافتيم كه هر .  زشت اعتياد را نيز ديديمههر، چىنشئگ

تر به زمين  چقدر موادمخدر ما را بيشتر بالا ببرد، محكم
كشيديم  ى مىما دو راه بيشترنداشتيم يا بايد خمار. كوبد ىم

.كرديم ى مصرف مىو يا موادمخدر بيشتر
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 ما عاقبت آن روز رسيد كه ديگر اختيار در ى همگىبرا
ما اراده و . كرديم ىايد اجباراً مصرف مدست ما نبود و ما ب

 خود را به اعتيادمان واگذار كرده بوديم و با استيصال ىزندگ
گمنام، ما تصميم  در معتادان. گشتيم ى مىبه دنبال راه ديگر

مان را به مراقبت خداوند،  ىگرفتيم كه اراده و زندگ
 اين، قدم بسيار. كرديم، بسپاريم ىگونه كه او را درك م بدان
هر كس .  باشيمى ندارد كه ما مذهبىلزوم.  استىبزرگ

مهم . تنها شرط آن تمايل است. تواند اين قدم رابردارد ىم
. برتر خود باز كنيمى نيروىاين است كه ما در را به رو
 ندارد، بلكه از ى مذهبه ما ريشىمفهوم خدا هميشه برا

كند،  ىمان عملاً كار م چه كه براي  ما و آنىباور شخص
 است كه ى از ما خدا قدرتى بسيارىبرا. گيرد ىسرچشمه م

 شما از خدا كاملاً حق ىدرك شخص. دارد ىما را پاك نگاه م
 كه ىما به خاطر همين حق.  نداردىا شماست وهيچ تبصره

 كنيم، لازم ى كه مايل باشيم رشد روحانىداريم، در صورت
.است در مورد باورمان صادق باشيم

 كه لازم است انجام دهيم، اين ىكارما دريافتيم تنها 
 خود را به كار ى كه تمام سعىوقت. است كه كوشا باشيم

 ى بسيارى ما هم اين برنامه همان طور كه براىبرديم، برا
گويد كه  ىقدم سوم نم. ديگر كار كرده بود مؤثر واقع شد

، بلكه »مان را به مراقبت خداوند سپرديم ىاراده و زندگ«
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مان را به مراقبت  ى گرفتيم اراده و زندگتصميم«گويد  ىم
اين . »كرديم، بسپاريم ىگونه كه او رادرك م خداوند، بدان

 موادمخدر، فاميل، هتصميم را خود ما گرفتيم و به وسيل
مان  شناس و پزشك براي ، روانى، قاضىمأمور دادگستر

، اين نخستين ىزمان اولين نشئگ از. گرفته نشده است
.ايم  خود گرفتهىرا است كه بىتصميم

اين . ، اقدام و عمل را به دنبال داردىگير تصميم
ما فقط بايد باور .  ايمان استوار استه بر پايىگير تصميم

 معتادان پاك ىبينيم در زندگ ى كه مىا كنيم همان معجزه
 كه مايل به تغيير ى هر معتادىتواند برا ىبوقوع پيوسته، م

شويم كه  ى متوجه مىادگما به س. است نيز بوقوع بپيوندد
تواند به ما  ى در كار است كه مى رشد روحانى براىقدرت

تر، صبورتر و در كمك به ديگران مفيد  كمك كند تا با تحمل
اراده و زندگيم را به «ايم   از ما گفتهىبسيار. واقع شويم
 كن و نشانم ىسپارم، مرا در بهبوديم راهنماي ىمراقبت تو م

رها « كه از ى خاطرىآسودگ. » كنمىبده كه چطور زندگ
آيد به ما كمك  ىبدست م» كردن وبه مراقبت خدا سپردن

 كردن ى خود بسازيم كه ارزش زندگى براىا ىكند زندگ ىم
.را داشته باشد

 برترمان به ى نيروهبا تمرين روزانه، تسليم در برابر اراد
 كنيم، نتيجه ى صادقانه سعىوقت. شود ىتر م مرور آسان
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 از ما روز خود را با يك درخواست ساده ىبسيار. ريمگي ىم
.كنيم ىمان آغاز م  برترى از نيروىراهنماي

مؤثر » به مراقبت خدا سپردن«دانيم  ىكه ما م با آن
 را خود ىاست، اما ممكن است دوباره اختيار اراده و زندگ

كه خدا اين اجازه را   ممكن است از اينىحت. بدست بگيريم
، ىگاه، در طول دوران بهبود.  شويمىعصباندهد  ىبه ما م

تصميم به كمك گرفتن از خدا، بزرگترين منبع قدرت و 
شويم و  ى تسليم مىما به آرام. شهامت ما خواهد بود

كنيم، از ما حمايت  ى كه خود درك مىگذاريم خداوند ىم
.كند

در آغاز، اين سؤالات فكر ما را به خود مشغول كرده 
 خواهد ىود راتسليم كنم چه اتفاق خى زندگىوقت«: بود

؟ البته شايد از اين »افتاد؟ آيا به تكامل خواهم رسيد
 ى از ما مجبور شديم به اعضاىبعض. تر بوده باشيم بين واقع
ها اين   آنىبرا«:  مراجعه كنيم و بپرسيم كهNAتر  ىقديم

 در اين مورد با ى؟ جواب هر عضو»قضيه چطور بوده است
كنيم  ىاكثر ما احساس م. ردعضو ديگر تفاوت دا

.تسليم، رموز موفقيت هستند ، تمايل وىبين روشن
 برتر خود ى خود را تسليم نيروىما اراده و زندگ

 بوده باشيم، شاهد ى و جدىاگر در اين مورد صميم. ايم كرده
مان  ترسهاي.  خود خواهيم بودى در زندگىتغييرات مثبت
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 تسليم را ىقعطور كه مفهوم وا شوند و همان ىكمتر م
ما ديگر با ترس، . شود ىتر م ىآموزيم، ايمان درما قو ىم

متوجه . خشم، گناه، افسوس و يأس در جدال نخواهيم بود
 كه ما را به اين ىشويم كه اگر بگذاريم، همان نيروي ىم

. چنان ادامه خواهد داد  ما را همىبرنامه آورده است، راهنماي
. دهيم ى را از دست مى ترس فلج كننده ونوميدىبه آهستگ

. بر اثبات اين قدم استى ما، گواهى زندگه طريق
بريم و طالب  ى كردن خود لذت مىما از پاك زندگ

دانيم  ىما حالا ديگر م. هستيمNA ديگر انجمن ىها ارمغان
توانيم متوقفّ شويم وخواهان  ى خود نمى روحانهكه در برنام
.ستيمتوانيم بدست آوريم ه ى كه مىتمام چيزهائ

 اولين بار خودمان را صادقانه ىايم كه برا ما اكنون آماده
بنابراين،كار خود را با قدم چهارم شروع .  كنيمىارزياب

  .كنيم ىم
قدم چهارم

باكانه و جستجوگرانه از خود  ى بى اخلاقهما يك ترازنام«
».تهيه كرديم

باكانه و جستجوگرانه  ى به يك ترازنامههدف از تهي
 خود را ى زندگى و دوگانگىاست كه سردرگم اين ىاخلاق
 ى خود پى كنيم، تا بدين وسيله به ماهيت اصلىبند طبقه
ايم و بايد   در پيش گرفتهى زندگى براىما راه جديد. ببريم
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 ما را كنترل و از رشد ما ى كه زندگىها و زنجيرهاي از بند دام
. اند خلاص شويم  كردهىجلوگير

ترسيم  ىدم، اكثر ما از اين مدر هنگام كار كردن  اين ق
 كه دروجود ماست، رها شود و ما را از بين ىكه مبادا هيولاي

 ترازنامه خود هتواند باعث شود كه ما تهي ىاين ترس، م. ببرد
ما .  را برنداريمىرا به تعويق اندازيم، يا اصلاً اين قدم حيات

 ىما اكنون خدا. دانيم كه ترس، از كمبود ايمان است ىم
توانيم به او  ىايم كه به ما تعلّق دارد و م  پيدا كردهىانمهرب

. بترسيمىديگر لازم نيست از چيز. پناه ببريم
به كمك . ايم  و توجيه بودهىما متخصص خودفريب

. توانيم بر اين موانع پيروز شويم ىنوشتن اين ترازنامه، م
 از ضمير ناخودآگاه ما راكه ى، قسمتهايى كتبهنوشتن ترازنام

 ىمان مخف  با حرف زدن و فكر كردن در مورد هويتىحتّ
 ى ما تمام مطالب را بر روىوقت. سازد ىماند، نمايان م ىم

تر و انكار شخصيت  كاغذ بياوريم، ديدن آنها آسان
 از ى صادقانه خود، يكىارزياب. شود ىتر م مان مشكل ىواقع

.  استىرموز موفقيت ما در اين راه جديد زندگ
ن است كه در زمان مصرف، ما اصلاً با خودمان واقعيت اي
 كه اقرار كنيم اعتياد ما را شكست داده ىوقت. صادق نبوديم

است و به كمك نياز داريم، به طرف صداقت با خود در 
 طول كشيد تا به شكست خود ى ما مدت زيادىبرا. حركتيم
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ما متوجه شديم كه جسم، فكر و روح ما يك . اعتراف كنيم
كند كه  ىقدم چهارم به ماكمك م. كنند ىود پيدا نمشبه بهب

بيشتر ما، متوجه شديم كه نه .  حركت كنيمىبطرف بهبود
 كه تصور كرده بوديم، هستيم و ى و نه به آن بدىبه آن خوب

 پيدا كرديم بسيار ى خود نكات مثبتهكه در ترازنام از اين
ن  در اين برنامه دارد و ايىهركس كه قدمت. متعجب شديم

قدم را به كار گرفته است به شما خواهد گفت كه قدم 
. درزندگيش بوده استى عطفهچهارم، نقط

كنيم منظور از قدم چهارم  ى از ما اشتباهاً تصور مىبعض
اين است كه اعتراف كنيم چقدر نفرت انگيزيم و چه آدم 

ف بيش س، احساس تأىدر اين راه جديد زندگ. ايم  بودهىبد
خطرناك باشد و هدف از قدم چهارم چنين تواند  ىاز حد، م

 كردن بر ىكنيم خود را از زندگ ى مىما سع.  نيستىچيز
ما قدم چهارم را بر .  ثمر و كهنه آزادكنيمى بىطبق الگوها

. داريم تا رشد كنيم و از قدرت و بصيرت برخوردار شويم ىم
. توان انجام داد ىقدم چهارم را به چند روش م

 ه شهامت جهت نوشتن يك ترازنامدارا بودن ايمان و
قبل . اند ى الزامى اول، دوم و سوم مقدماتىها باكانه و قدم ىب

از شروع، بهتر است سه قدم اوليه را با يك راهنما مرور 
 ى براى بيشترىها احساس راحت كنيم تا با درك اين قدم

 كه در پيش ى انجام كارىنوشتن ترازنامه پيدا كنيم و برا
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ها در حال  ما مدت.  داشته باشيمىاس خوبداريم احس
.  رسيده باشيمىآنكه به جاي ىايم، ب دست و پا زدن بوده

ايم و قدم چهارم را شروع  اكنون ترس را كنارگذاشته
 كه ى و به بهترين وجهىما مطالب خود را به سادگ. كنيم ىم
.آوريم ى كاغذ مىتوانيم، رو ىم

ما .  جدا شويمها بگذريم و از آن ما بايد از گذشته
 خود بايستيم و آن را به همان ه گذشتىرو در خواهيم رو ىم

 كه واقعاً بوده است، نگاه كنيم وسپس از آن ىشكل
 اكثر ىبرا.  كنيمىگذريم، تا بتوانيم در زمان حال زندگ ىم

 بوده است كه در پشت در به كمين ىما، گذشته مانند شبح
گر در را باز كنيم ايم كه ا نشسته و هميشه از اين ترسيده

 خود هما مجبور نيستيم با گذشت. چه بر سرمان خواهد آورد
 ما در دست ى روبرو شويم، زيرا اراده و زندگىبه تنهاي

. برتر استىنيرو
 خود بوديم، ى به قدرت شخصى كه ما متكّىتا زمان

مان غيرممكن به   صادقانه و دقيق برايهنوشتن يك ترازنام
كنيم و  ىنوشتن، چند لحظه سكوت مقبل از . رسيد ىنظر م

 بدهد كه در انجام كار خود ىخواهيم به ما قدرت ىاز خدا م
.نترس و دقيق باشيم

شويم،  ىدر قدم چهارم، به مرور با خود آشنا م
، افسوس به حال ى چون گناه، خجالت، پشيمانىهاي ضعف
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، احساس محروميت، ىخود، رنجش، خشم، افسردگ
، شكست، ىش، خيانت، نااميد، تشويى، تنهايىسردرگم

.آوريم ى كاغذ مىترس و انكار را بر رو
دهند نيز  ى كه در حال حاضر آزارمان مىاز چيزهاي

 گرايانه داريم و به كمك ى منفىما افكار. نويسيم ىم
 ىتر دهيم كه با ديد مثبت ىنوشتن، اين امكان را به خود م

.به اتفاقات نگاه كنيم
 و دقيق از خود هستيم، بايد  كاملىما اگر طالب تصوير

.  خودمان را هم، در موقع نوشتن در نظر بگيريمىها سرمايه
 مشكل است، زيرا به ىكار خيل  از ما اينى بسيارىبرا

 ىهمگ.  نيز داريمىتوانيم قبول كنيم كه محسنات ى مىسخت
 در ىها را به تازگ  از آنى داريم كه بسيارىهاي ما سرمايه

، ى، روشن بينى چون پاكىصفات. ايم ردهاين برنامه پيدا ك
، صداقت با ديگران، پذيرش، عمل مثبت، ىخداآگاه

 و ىمشاركت، تمايل، شهامت، ايمان، توجه، سپاس، مهربان
 ى ما معمولاً شامل مطالبههمچنين، ترازنام. بذل و بخشش
. ماستىها در مورد رابطه

تا كنيم  ى خود را مرور مىما كردار گذشته و رفتار فعل
خواهيم نگه داريم و كدام  ىها را م ببينيم كدام يك از آن
كند كه  ىكس ما را مجبورنم البته هيچ. يك را به دور اندازيم

اين قدم به عنوان يك .  خود دست برداريمىها ىاز بدبخت
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قدم مشكل معروف شده است، اما در واقع بسيار ساده 
.است

م پنجم بر  خود را بدون در نظر گرفتن قدهما ترازنام
كنيم  ى قدم چهارم را كار مىا به گونه. آوريم ى كاغذ مىرو

در موقع نوشتن، هم .  وجود نداردى قدم پنجمىكه گوي
توانيم تنها باشيم و هم ممكن است در نزديك ديگران  ىم

 ى كه براىبه هر صورت و هر طريق. ترازنامه خود را بنويسيم
چه كه  نآ. تر باشد، همان خوب است نويسنده راحت

. تواند كوتاه و يا بلند باشد ىنويسيم به نسبت احتياج م ىم
. توانند در اين مورد به ما كمك كنند ى با تجربه مىاعضا

در .  بنويسيمى اخلاقىا مطلب مهم اين است كه ترازنامه
توانيم نام آن را  ىدهد، م ى آزارمان مى كه لغت اخلاقىصورت
. بگذاريمى مثبت و منفهترازنام
با !  نوشتن ترازنامه اين است كه آن را بنويسيمهريقط

فكر كردن، حرف زدن وفرض كردن، ترازنامه نوشته 
نشينيم وپس از  ى مىا ما دفتر به دست، در گوشه. شود ىنم

داريم و شروع  ى از خداوند، قلم را برمىطلب راهنماي
. مان برسد قابل نوشتن است  كه به ذهنىهر چيز. كنيم ىم

دهيم، بلكه  ى از دست نمىتوجه شويم چيز كه مىوقت
.كنيم ىبريم، اين قدم را شروع م ى هم مىمنفعت زياد
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 كم ىتوانيم خيل ى، هرچند كه مى كلهطبق يك قاعد
بنويسيم، اما هر چقدر هم كه بنويسيم، هرگز زياد نيست و 

ممكن است اين كار مشكل و . فراخور حال شخص است
ممكن است از اين . نظر برسد غيرممكن به ىدردآور و يا حت

مان، باعث بروز  بترسيم كه در تماس بودن با احساسات
، از درد و وحشت غيرقابل تحمل ىا  زنجيرهىها عكس العمل

ممكن است به خاطر ترس از شكست، از نوشتن . شود
 ما به احساسات خود ىوقت.  كنيمىترازنامه خوددار

شده و ترس از كنيم، فشار از حد تحمل خارج  ى مىتوجه ىب
شود كه بر ترس از شكست غلبه  ىقدر زياد م فنا آن

. كند ىم
آيد، زيرا  ى در مىترازنامه، به صورت يك عامل رهاي

ما .  انجام ندادن آن كمتر استه انجام آن از شكنجهشكنج
 باشد و ى در بهبودىتواند عامل مشوق ىآموزيم كه درد م ىم

معمولاً . شود ىاپذير م با آن اجتناب نىبدين ترتيب روياروي
ها، در اطراف قدم  موضوع صحبت اكثر جلسات آموزش قدم

به كمك سلسله . زند ى روزانه دور مهچهارم و يا ترازنام
 كه در ىمراتب ترازنامه، ما خواهيم توانست با تمام مسائل

تر با فلسفه  هر چه عميق.  آيند روبرو شويمى پيش مىزندگ
 كه ىوند بيشتر ما را در موقعيت كنيم، خداىاين برنامه زندگ

 اين ىوقت. دهد ىافتد قرار م ىاين مسائل در آن اتفاق م
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ما شروع . نويسيم ىها م آيند، در مورد آن ىمسائل پيش م
 را پيدا ىكنيم، زيرا راه ىمان م ىبه لذت بردن از بهبود

توانيم احساس خجالت، گناه و  ىايم كه به كمك آن م كرده
.رفع كنيم خود را ىها رنجش

كرديم، رها  ى احساس مى كه زمانىاز زير بار فشارهاي
 ىشود كه در ديگ فشارها ىنوشتن، باعث م. شويم ىم

تصميم با ماست كه بخواهيم .  ما برداشته شودىدرون
محتويات ديگ را به بشقاب بكشيم، در آن را دوباره ببنديم 

اين به هرصورت ديگر بيش از . را دور بيندازيم يا كلاً آن
. به سوختن در آن را نداريمىنياز

نشينيم و از خداوند  ى مىا ما با قلم و كاغذ در گوشه
 رنج و ه كه به وجودآورندىهاي  نماياندن نقصىبرا

 ىكنيم به ما شهامت ىدعا م. طلبيم ىاند، كمك م شكنجه
كند كه  ىاين ترازنامه، كمك م. بدهدكه نترس و دقيق باشيم

 را با دعا ى ما هر اقدامىوقت. ن دهيممان را سروساما ىزندگ
.رود ىمان بهتر پيش م شروع كنيم، هميشه همه چيز براي

 شويم، اگر كامل بوديم ى كاملىها ما قرار نيست كه آدم
 مهم همسئل. توانستيم اسم خودمان را انسان بگذاريم ىنم

ما از .  خودمان را به كار ببريمىاين است كه بهترين سع
 كرده، ىبردار مان قرار دارد بهره سترس كه در دىابزار

قدرت جان سالم به در بردن از طغيان احساسات خود را 



معتادان گمنام56

چه را كه در اين برنامه  خواهيم آن ىما نم. كنيم ىپيدا م
 خود را ادامه هايم از دست بدهيم و مايليم برنام بدست آورده

دهد كه هر چقدر هم كه ترازنامه  ى ما نشان مهتجرب. دهيم
رانه و با دقت نوشته شده باشد،اگر به موقع با قدم جستجوگ

  . نخواهد داشتىپنجم دنبال نشود، تأثير آن دوام زياد
قدم پنجم

 را به خداوند، به خود و  مان ى دقيق خطاهاىچگونگ ما «
».به يك انسان ديگر اقراركرديم

دهد كه  ى است و به ما اجازه مىقدم پنجم، كليد آزاد
در ميان گذاشتن .  كنيمىزندگدر زمان حال و پاك 

. دهد ى مى زندگىمان به ما آزاد ى دقيق خطاهاىچگونگ
 ه ترازنامى دقيق، با محتوام چهارمبعداز برداشتن يك قد

اند كه اگر بخواهيم اين  به ماگفته. شويم ىخود روبرو م
 كنيم، ما را دوباره به مصرف خواهند ىها را مخف نقص

كند و  ى بيزارمان مىزندگرها نكردن گذشته، از . كشاند
. مان ايفا كنيم ه تازىگذارد نقش خود را درمسير زندگ ىنم

 كه ما در برداشتن قدم پنجم صادق نباشيم، ىدر صورت
ايم،   خود گرفتهه گذشتىها ى را كه از ناصادقىهمان نتايج

.دوباره خواهيم گرفت
 ى خطاهاى كند كه به چگونگىقدم پنجم پيشنهاد م

ما .  خداوند، خود و يك انسان ديگر اقرار كنيمخود در برابر
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 ى الگوهاى خود توجه كرده و پس از بررسىبه خطاها
 خود بيمارى تاريك ى خود، شروع به ديدن زواياىرفتار
 بلند، با ى خود را با صداه، ترازنامىحال در نشست. ايم كرده

.گذاريم ىيك نفر ديگر در ميان م
ما . مراه ما خواهد بود برتر ما، در قدم پنجم، هىنيرو

 با خود و يك ى رويارويىكمك لازم را دريافت كرده و آزاد
 ى ما اقرار به چگونگىبرا. انسان ديگر را خواهيم داشت

 به نظر ىمان، ضرور  برترىمان نزد نيرو ىدقيق خطاها
خدا همه چيز را خودش «آورديم كه  ىرسيد و دليل م ىنم
داند، اما اقرار بايد از  ىا مكه او همه چيز ر با آن» .داند ىم

قدم پنجم فقط . زبان خود ما  باشد، تا مؤثّر واقع شود
. قدم چهارم نيستىبازخوان

 خود اجتناب ىها از توجه به چهره واقع ما سال
 هكشيديم و خود را از بقي ىاز خودمان خجالت م. كرديم ىم

 خود ىآور زندگ اكنون كه قسمت شرم. دانستيم ىدنيا جدا م
توانيم با اقرار و روبرو شدن با آن،  ىايم، م ا به بند كشيدهر

. خودمان را ازلوث وجودش پاك كنيمىزندگ
ها را بنويسيم و بعد به داخل  انگيز است اگر تمام آن غم
كنند و  ى رشد مىها، در تاريك اين نقص.  ميز بيندازيمىكشو

. ميرند ىدر پرتو نور م



معتادان گمنام58

كرديم  ىم، احساس مگمنا قبل از پيوستن به معتادان
 كه ما انجام داده بوديم را، درك ىتواند كارهاي ىكس نم هيچ
ترسيديم كه اگر باطن خود را آشكار كنيم، طرد  ىم. كند

ما متوجه . برند ىاكثر معتادان از اين مسئله رنج م. شويم
 انجمن، ىايم كه اين احساس، واقع بينانه نبوده و اعضا شده

.نندك ى درك مىما را به خوب
مان را بشنود به   را كه قرار است قدم پنجمىما بايد كس

بايد مطمئن باشيم كه از جريان كار ما . دقت انتخاب كنيم
كه  آن با. دهيم ىداند كه چرا آن را انجام م ىاطلاع دارد و م

 انتخاب شخص مورد نظر وجود ندارد، اما ى براىشرط مشكل
 كه ما را حاضر به ىتنها چيز. اعتماد به اوبسيار مهم است

 و ىكند، اطمينان كامل به درست ى اين قدم مىبرداشتن جد
 از ما قدم پنجم را با يك شخص ىبعض. معتمد بودن اوست
 ديگر انتخاب ى كه برخىدر حال. داريم ىكاملاً غريبه برم

ما . دهيم ىگمنام را ترجيح م  انجمن معتادانى از اعضاىيك
ممكن است در مورد ما با  تردانيم كه يك معتاد ديگر، كم ىم

. كندى داورىتعبير نادرست، يا كم لطف
 انتخاب خود را كرديم و با شخص مورد نظر تنها ىوقت

 هكنيم و از آن جا كه مسئل ىشديم، با تشويق اوشروع م
خواهيم قاطع،  ى در بين است، بنابراين مىمرگ و زندگ

.صادق و دقيق باشيم
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 خود را هز گذشت اى كرديم قسمتى از ما سعىبعض
 ى براىتر توانيم راه ساده ىفكر كرديم م.  كنيمىمخف

ممكن است .  خود پيدا كنيمى با احساسات درونىروياروي
 است، اما، ما ىفكر كنيم كه نوشتن در مورد گذشته كاف

اين قدم، از اعمال و .  اين اشتباه را بپردازيمىتوانيم بها ىنم
توانيم انتظارداشته  ىنم .كند ى مىبردار     ما پردهىها انگيزه

سرانجام از . باشيم كه اين چيزها خود به خود بر ملا شوند
توانيم در آينده از  ىآييم و م ىخجالت گذشته بيرون م

.ارتكاب به گناه اجتناب كنيم
بايد . اندازيم ىرويم وكار امروز را به فردا نم ىما طفره نم

رع وقت و به قاطع باشيم و واقعيت را تمام و كمال دراس
 كه هميشه وجود دارد اين است ىخطر.  بيان كنيمىسادگ

به همان نسبت اگر . مان اغراق كنيم ىكه درمورد خطاها
نقش خود را موجه يا كم اهميت جلوه دهيم، باز هم به 

خواهيم  ىبه هر حال ما هنوز م. ايم استقبال خطر رفته
.خودمان را خوب جلوه دهيم

 دراز ىها ما سال.  استىشان سر ىمعتادان معمولاً زندگ
 شدن ىمان را با مخف كرديم كمبود اعتماد به نفس ى مىسع

 كه بتواند مردم را گول بزند پنهان ى بدلىدر پشت ظاهر
 با آن. متأسفانه بيش از هر كس خودمان را گول زديم. كنيم

 به نفس به نظر ىكه معمولاً ازخارج جذاب و متك
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ر درون، شخصيت سست و رسيديم، اما در واقع د ىم
 هترازنام. ها بايد كنار بروند نقاب. كرديم ى مى را مخفىمتزلزل

ايم بدون از قلم انداختن هيچ  طوركه نوشته خود را همان
اين قدم را همچنان با صداقت و دقت تا . خوانيم ى مىمطلب

 ىسرار و خلاصامشاركت در مورد . دهيم ىبه آخر ادامه م
شود كه ما بتوانيم راحت  ىا، باعث مه  بار گذشتهىازسنگين

.نفس بكشيم
كنيم،  ى مشاركت مى اين قدم را با كسىمعمولاً وقت

 از داستان خود را با ما در ميان ىشنونده هم قسمت
با . شويم كه منحصر به فرد نيستيم ىمتوجه م. گذارد ىم

بينيم  ىپذيرفته شدن توسط مخاطب مورد اعتمادمان، م
.توانيم قابل قبول باشيم ى، مهمان طور كه هستيم

 خود را به هشايد ما هرگز نتوانيم تمام اشتباهات گذشت
 خود را ىياد بياوريم، اما به هر حال بهترين و بيشترين سع

 با ى واقعى احساساتهدر اين مرحله، شروع به تجرب. كنيم ىم
 ى روحانىها  فرضيهىاگر زمان. كنيم ى مىماهيت روحان

 را آغاز ى حقيقتاً روحانىيدار شدن در ديارايم، حال ب داشته
كنيم،  ى كه در ابتدا ازخود مىتجزيه و تحليل. كنيم ىم

كند كه  ى ما را برملا مى رفتارى از الگوهاىمعمولاً تعداد
 با اين الگوها و ىمان نيايد، اما روياروي ها خوش شايد از آن

 كه كند ى اين امكان را فراهم مىبيرون آوردنشان از تاريك
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توانيم اين  ىما نم.  با آنها روبرو شويمىا بتوانيم بطور سازنده
 بوجود آوريم و نياز به كمك خداوند، ىتغييرات را به تنهاي

گمنام  كنيم و انجمن معتادان ىگونه كه او را درك م بدان
.خواهيم داشت
قدم ششم

 نواقص ه كامل پيدا كرديم كه خداوند كليىما آمادگ«
».ر طرف كند ما را بتىشخصي

اش را نداريم  ى را كه آمادگى دارد چيزىچه لزوم
جهت طلب كنيم؟ اين كار معنايش دنبال درد سر رفتن  ىب

 ىبارها اتفاق افتاده است معتادان به دنبال اجرت كار. است
 كه ما در قدم ىچيز. اند اند كه زحمتش را نكشيده بوده

ص ما  خلوهدرج.  كنيم، تمايل استىششم برايش تلاش م
 ى با تمايل ما براى مستقيمه اين قدم، رابطىدر به كارگير
.تغيير دارد

ها، ترس و خشم خود  خواهيم كه از رنجش ىآيا واقعاً م
ها  ها، ترديدها، افسوس  از ما به ترسىخلاص شويم؟ بسيار

 آشنا، امنيت ىچسبيم، زيرا در دردها ى خود مىها و نفرت
رسد كه نگه داشتن  ىظر ماين طور به ن.  وجود داردىمنحرف

تر از، از دست دادن آن، به خاطر  ، مطمئنىهر چيزآشناي
. ناشناخته استىچيزها
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. ، بايد با قاطعيت انجام شودىرها كردن نواقص شخصيت
كند و باعث  ى ما دارند ما را تضعيف مىها رو  كه آنىتسلط

ايم، اكنون متوجه  اگر قبلاً مغرور بوده. شود ىزجرمان م
ما .  متكبر باشيم ، بدون تاوان،توانيم  ىويم كه ديگر نمش ىم

كار  اگر طمع. شويم ىاگر فروتن نباشيم، خوار و خفيف م
قبل از برداشتن . بينيم ى رضايت را نمىباشيم، هرگز رو

توانستيم در برابر ترس،  ى چهارم و پنجم ما مىها قدم
اكنون تسليم .  و افسوس تسليم شويمىخشم، نادرست

 ما را تيره و ى، تفكر منطقىدر برابر نواقص شخصيتشدن 
، به زنجير غيرقابل تحمل و خفه ىخودخواه. كند ىتار م
 بد گذشته ىها شود و ما را به عادت ى تبديل مىا كننده

مان را به هدر  ىمان تمام وقت و انرژ نواقص. كند ىمتصل م
.دهند ىم

 به كنيم و ى مى قدم چهارم خود را بررسهما ترازنام
گذارند خوب توجه  ى ما مى كه اين نواقص در زندگىتأثير

ها در ما پديد   از اين نقصىبه مرور خواهش آزاد. كنيم ىم
 و ىكنيم و يا به عبارت ديگر تمايل، آمادگ ىما دعا م. آيد ىم

 ىها كنيم كه بگذاريم خداوند اين نقص ى آن را پيدا مىتواناي
پاك بمانيم، لازم است اگر قرار است . مخرب را برطرف كند
.خواهيم كه تغيير كنيم ىما، م. تغيير شخصيت دهيم
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بين   خود، روشنى قديمىها بايد در رابطه با نقص ىم
 خود اطلاع داريم، اما ىها كه ما از وجود نقص با آن. باشيم

توانيم  ىكنيم و نم ىهنوز همان اشتباهات گذشته را تكرار م
 مورد ى رسيدن به زندگىبرا. ازعادات بد خود دست برداريم

مان  از دوستان. شويم ىمان،دست به دامان انجمن م علاقه
كرديد  ى كه مىآيا شما دست از كارهاي«: پرسيم ىم

بله «: تقريباً بدون استثناء جواب اين است كه» ايد؟ برداشته
 نواقص ى ما چگونگىوقت. توانستيم ى كه مىبه بهترين وجه
پذيريم، آن وقت  ىها را م  و آنبينيم ى مىخود را در زندگ

 خود ه تازىتوانيم از آنهادست برداريم و به زندگ ىم
 تكرار اشتباهات گذشته، ىبينيم كه بجا ى مىوقت. بپردازيم

شويم  ىكنيم متوجه م ى خود مى در زندگىاشتباهات جديد
.كه در حال رشديم

 قدم ششم، بايد اين مطلب مهم را ىدر موقع به كارگير
 داشته باشيم كه ما انسان هستيم ونبايد توقعات به خاطر

اصل . قدم ششم، قدم تمايل است. بيجا از خود داشته باشيم
قدم ششم به ما كمك . باشد ى اين قدم، تمايل مىروحان

 به حركت درآييم، اما ما ى روحانىكند كه در مسير ىم
، ىسركش. انسان هستيم و گاه از مسير منحرف خواهيم شد

در وقت . گردد ى ما مى است كه باعث تباهى شخصيتىنقص
.، ما نبايد ايمان خود را از دست بدهيمىسركش
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 شود، اما ىتحمل ى و بىتفاوت ىتواند باعث ب ى، مىسركش
 ىما، مرتب برا. توان بر آن غلبه كرد ىبا كوشش مستمرم

شايد مردد باشيم كه آيا . كنيم ىپيدا كردن تمايل، دعا م
 پيش ى كه به ما كمك كند و يا مشكلداند ىخدا صلاح م
:گويد ىكنيم، م ى سؤال مىازعضو ديگر. خواهد آمد

ما » .ى كه بايد باشى هستىجاي تو درست همان«
مان تجديد  هاي  خود را جهت برطرف شدن نقصىگ آماد

. كنيم ى برنامه مه سادىكرده و خود را تسليم پيشنهادها
 قرار ى مسير درست ما كامل نيست، اما درىكه آمادگ باآن

.ايم گرفته
 ى غرور و سركشى و پذيرش جاىسرانجام ايمان، فروتن

يابيم كه در  ىدر م. شويم ىبه مرور باخود آشنا م. گيرد ىرا م
دراثر تبديل تمايل .  هستيمى بلوغ آگاهىحال صعود به سو

 اولين بار ىشايد برا. شود ىمان بهتر م به اميد، كم كم حال
با داشتن چنين .  خود ببينيمه تازى از زندگىبتوانيم دورنماي

 عمل در ه، تمايل خود را به مرحلى در زندگىا افق تازه
  .كنيم ىآوريم و قدم هفتم را آغاز م ىم

قدم هفتم
 ما را ى اخلاقى از او خواستيم كمبودهاىما با فروتن«

».برطرف كند
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 ى، همان عواملى اخلاقى و يا كمبودهاىنواقص شخصيت
 ما ى باعث درد و بدبختى در تمام دوران زندگهستند كه

  و سلامت ما بودند، اينىها عوامل خوشحال اگر آن. اند شده
بايست  ىما م. شد ى باريك كشيده نمىگونه كارمان به جا

شديم بگذاريم خداوند، بدان گونه كه او را درك  ىحاضرم
.كرديم، اين نواقص را برطرف كند ىم

كه بگذاريم خداوند ما را از  تصميم گرفته باشيم ىوقت
مان خلاص كند، به   شخصيتهفايده و نابودكنند ىعوامل ب

 هتوانستيم از عهد ى نمىما به تنهاي. ايم قدم هفتم رسيده
 ى برآييم، اما اين مطلب را وقتى زندگى و بلنديهاىپست

 كشيده ى خود را واقعاً به تباهىمتوجه شديم كه زندگ
 با ىيت، باعث شد كه ما تاحدوداقرار به اين واقع. بوديم
 قدم هفتم ى اصلهاين، خمير.  آشنا شويمى و افتادگىفروتن
ما . ، ارمغان پيدايش صداقت با خويشتن استىفروتن. است

ما اعتياد و . ايم از قدم اول شروع به تمرين صداقت كرده
 برتر از خود پيدا ىيك نيرو.  خود را پذيرفتيمىاختيار ىب

 خود را ىزندگ.  كه به او اعتماد كنيمكرديم و آموختيم
 ىم كه واقعاً چه كسيتجزيه و تحليل كرديم و فهميد

 اين است كه خود را بپذيريم ى واقعىفروتن. هستيم
هيچ يك از ما بطور . وصادقانه كوشش كنيم كه خود باشيم

 هستيم كه هم ىما مردمان. كامل خوب و يا بد نيست
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تر اين است كه ما انسان  مهم.  داريمىمحسنات و هم معايب
.هستيم

 پاك ماندن لازم است كه نان و ىقدر برا ، همانىفروتن
 خود ىبر اثر پيشرفت اعتياد، ما سع.  زنده ماندنىآب، برا

 ديگر ىكرديم و نيازها ى مى مادى نيازهاىرا صرف ارضا
ما هميشه فقط در فكر برآوردن اميال . مان مطرح نبود براي
. خود بوديمىابتداي

 است و اكنون وقت آن است ىقدم هفتم، يك قدم عمل
بايد توجه داشته .  كنيمىكه از خداوند طلب كمك و رهاي

باشيم كه تنها راه موجود، استفاده از فكرخودمان نيست 
 ى كسىوقت.  كنندىتوانند ما را راهنماي ىوديگران هم م

 اول ه بزند، ممكن است در وهلى ما حرفى كمبودهاهدربار
اما بايد به خاطر داشته باشيم .  به خود بگيريمىفاعحالت د

ما اگر واقعاً .  رشد داريمىكه ما كامل نيستيم و هميشه جا
 ى هستيم بايد به خاطر داشته باشيم كه به نكاتىطالب آزاد
در . كنند خوب توجه كنيم ى معتاد، عنوان مىكه اعضا

باشند و   ىكنيم واقع ى كه كشف مى كه كمبودهايىصورت
ها را داشته باشيم، مطمئناً  از خود  انس رفع شر از آنش

.احساس رضايت خواهيم كرد
ها مايلند كه به زانو بيفتند،  ى اين قدم، بعضىدر اجرا

 با احساسات پر شورشان ى بسيار ساكتند و برخىبعض
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 در قدم ى فروتنهواژ. دهند ىتمايل شديد خود را نشان م
 برتر از خود ى با نيروهفتم به اين خاطر آمده است كه ما

 ىها گيريم تا از اوتقاضا كنيم ما را از محدوديت ىتماس م
ايم كه اين   از ما آمادهىبسيار.  آزاد كندى زندگىروال قبل
قيد و شرط و به صرف ايمان به كار گيريم، زيرا از  ىقدم را ب
. ايم  كه داريم خسته شدهىايم و احساس  كه كردهىكارهاي
.كنيم ىرا تا انتها دنبال م جه بدهد ما آن كه نتيىهر چيز

ما هر روز تغيير .  استى رشد روحانىاين، راه ما به سو
 اعتياد ى خود را از انزوا و تنهايىبه مرور و با نرم. كنيم ىم

اين رشد، . شويم ى مى زندگىبيرون آورده و وارد مسير اصل
 ى عمل و دعاهاز آرزو كردن بدست نيامده است، بلكه نتيج

 قدم هفتم اين است كه ما از خود جدا ىهدف اصل. ماست
 برترمان، وفق ى كنيم خودمان را با اراده نيروىشويم و سع

.دهيم
 ى مفهوم روحانه كه مراقب نباشيم و متوجىدرصورت

 روبرو شده و ىقدم هفتم نشويم، ممكن است با مشكلات
 از ىيك.  گذشته را بر سر خود بياوريمىها دوباره بدبختي

 كه وجود دارد، اين است كه نسبت به خود بيش از ىخطرات
.گيرباشيم حد سخت

، به ما كمك ىمشاركت با ساير معتادان در حال بهبود
پذيرش نواقص .  كند كه به خودمان سخت نگيريمىم
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 را بياموزيم و ىتواند به ما كمك كند كه فروتن ىديگران، م
وند، اغلب از خدا.  رفع نواقص خود هموار كنيمىراه را برا

دهند،  ى اهميت مى به بهبودى كه به اندازه كافىطريق كسان
.  خود آگاه شويمى اخلاقىكند، تا ازكمبودها ىبه ما كمك م

 دراين برنامه و ى، نقش بزرگىايم كه فروتن ما متوجه شده
كنيم،  ى مه خود را تهيهما ترازنام.  ما دارده تازىروال زندگ

بگذاريم خداوند نواقص كنيم كه  ى پيدا مىآمادگ
خواهيم  ى از او مىمان را برطرف كند و با فروتن ىشخصيت
 ىاين راه ما به سو. مان را برطرف كند ى اخلاقىكمبودها

بنابراين .  آن هستيمه است و ما خواستار ادامىرشد روحان
  .ايم قدم هشتم را برداريم آماده

قدم هشتم
دمه زده ها ص  كه به آنى از تمام كسانىما فهرست«

ها  بوديم تهيه كرده و خواستار جبران خسارت از تمام آن
».شديم

. گذارد ى ما را به آزمايش مه نويافتىقدم هشتم، فروتن
 است كه تا به حال به دوش ى از زير بارگناهىهدف ما رهاي

 ىها خواهيم بدون ترس يا تعرض، درچشم ىما م. ايم كشيده
.دنيا نگاه كنيم

ها   كه به آنى از تمام كسانىهرستآيا تمايل داريم ف
 را كه ىايم تهيه كنيم، تا احساس گناه و ترس صدمه زده



69 چگونگي عملكرد

 مؤثر واقع شدن ى ما در خود دارد از ميان ببريم؟ براهگذشت
دهد كه قبل از هر چيز بايد  ىاين قدم، تجربه به ما نشان م

.تمايل در ما به وجود آيد
 ىورقدم هشتم آسان نيست و مستلزم صداقت نوظه

قدم هشتم، سلسله مراتب .  ما با ديگران استهدر مورد رابط
ما ديگران را . آورد ىعفو و بخشش را به جريان در م

ها نيز ما را بخشيده و سرانجام ما هم  بخشيم، احتمالاً آن ىم
 ىآموزيم كه چگونه در اين دنيا زندگ ىم بخشيم و ىخود را م

كنيم  ى پيدا مىدگرسيم، آما ى كه به اين قدم مىوقت. كنيم
 بدانيم كه در ىوقت.  توقع درك شدن، درك كنيمىكه بجا

 كردن ى نياز به جبران خسارت داريم، زندگىهاي چه قسمت
اين كار ممكن . تر خواهد شد  دادن، آسانىو اجازه زندگ

 آن را انجام ىاست اكنون مشكل به نظر برسد، اما وقت
 آن را انجام ها قبل كنيم كه چرا مدت ىداديم، تعجب م

.ايم نداده
 صداقت ى يك فهرست دقيق، به قدره تهيىما برا

 جهت ى آمادگى كه براى ازكارهايىيك. ، نياز داريمىواقع
رسد، تعريف لغت  ى فهرست قدم هشتم مفيد به نظر مهتهي

 و ى از تعاريف صدمه، خسارت جسمىيك. است» صدمه«
ن و ضرر  است و تعريف ديگر آن عامل درد و رنج بودىروح

خسارت ممكن است در اثر يك حرف، . و زيان رساندن است
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تواند  ىصدمه م.  به وجود آيدىيك كار و يا عدم انجام كار
درجه .  باشدى و يا غيرعمدى عمدىها يا كارها  حرفهنتيج

 شدن شروع و ى خيال كسىو شدت صدمه، از باعث ناراحت
.شود ى قتل ختم مى رساندن و حتىبه آسيب جسم

 از ما ىبسيار. كند ى روبرو مى هشتم، ما را با مشكلقدم
ايم،  توانيم اقراركنيم كه به ديگران لطمه زده ى مىبه سخت

.ايم  اعتياد بودهىكرديم كه خود قربان ىزيرا تصور م
ها درقدم هشتم بسيار مهم  اجتناب ازاين گونه توجيه

 را كه در حق ما شده است، از ىما بايد حساب كار. است
ما . ايم، جدا كنيم  كه در حق ديگران كردهىب كارحسا

 بودن كنار ىتوجيهات و عقايدمان را در مورد قربان
كرديم كه فقط به خودمان صدمه  ىاغلب ما فكرم. گذاريم ىم

ايم، اما اگر بخواهيم اسم خودمان را هم درليست منظور  زده
اين قدم، يك . نويسيم ى فهرست مىرا در انتها كنيم، آن

 ىها ى است كه منجر به ترميم خرابىوعه ازاقداماتمجم
.شود ى ما مىزندگ

 ى بهترىها قضاوت در مورد تقصير ديگران، ما را آدم
كند، آزاد شدن از زير  ىچه كه حال ما را بهتر م آن. كند ىنم

با نوشتن فهرست خود، . مان است ى زندگهبار گناه و تصفي
ا انكار كنيم و اقرار توانيم صدمه زدن به ديگران ر ىديگر نم

كنيم كه مستقيماً و يا بطور غير مستقيم با اعمال،  ىم
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مان ديگران را آزار  ىها  و يا غفلتىتوخال ىها ها، وعده دروغ
.ايم داده

نويسيم و يا از قدم چهارم استفاده  ىمان را م ما فهرست
 كه به فكرمان رسيد به آن اضافه ىكنيم و هر اسم جديد ىم
شويم وبا روشن  ى اين فهرست، صادقانه روبرومبا. كنيم ىم

كنيم، تا تمايل به جبران  ى مى، تقصيرات خود را بررسىبين
.خسارت در ما پديد آيد

ها بد   را كه به آنى از موارد ممكن است كسانىدر بعض
ها   كه در دوران مصرف با آنىتمام كسان. ايم نشناسيم كرده

 از ىبسيار. اند  داشتهايم در معرض خطر قرار در تماس بوده
اعضاء، در فهرست خود والدين، همسران، فرزندان، 

، همكاران، ىدوستان، عشاق، معتادان ديگر، آشنايان معمول
ها را ذكر  ها وغريبه خانه كاران، معلمين، صاحب صاحب
توانيم اسم خودمان را هم در اين فهرست  ىما م. اند كرده

 ى مشغول نابودىستگبياوريم، زيرا در دوران مصرف به آه
 بهتر است ى جبران خسارت مالىبرا. ايم خود نيز بوده
. از افراد زيان ديده تهيه كنيمىا ليست جداگانه

ها، در اين قدم هم بايد دقيق  درست مانند ساير قدم
 كه ازنوشتن اين فهرست ىاكثر ما دررابطه با هدف. باشيم

در . ىبا زيادشويم، تا  ىداريم، بيشتر با كم و كسر روبرو م
توانيم تكميل اين قدم رابه خاطر عدم  ىعين حال نم
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ما . مان به تعويق اندازيم اطمينان در كامل بودن فهرست
.شود ىهرگز كارمان تمام نم

 قدم هشتم، جدا كردن آن ى در به كارگيرىمشكل نهاي
تواند  ىتصور وتجسم جبران خسارت، م. از قدم نهم است

. تن فهرست و تمايل پيداكردن باشد نوشى براىا مانع عمده
 قدم نهم وجود ىدهيم كه گوي ى اين قدم را انجام مىما طور
كنيم و  ى در مورد جبران خسارت فكر هم نمىما حت. ندارد

چه قدم هشتم گفته   آنىفقط توجه خود را دقيق  بر رو
 تهيه كرده و تمايل پيدا ىفهرست«: كنيم ىاست متمركز م

دهد اين  ى ما انجام مى كه اين قدم براىترين كار مهم. »كن
كم در مورد   كه كمىا  تازهىاست كه ما را از ديد و طرز تلق

.كند ىايم، آگاه م خود و در رابطه با ديگران پيدا كرده
 ديگر در مورد اين قدم، ىگوش دادن به تجربيات اعضا

 نوشتن اين فهرست ممكن است با ى را كه براىمطالب گنگ
طور  همين. كند ىمان روشن م يم برايآن روبرو شو

شان را در مورد كار  تجربيات تمان هم ممكن اس  ىراهنماها
كردن قدم هشتم با ما درميان بگذارند و مطرح كردن 

تواند ما را از موهبت وجدان  ىمان در جلسات نيز م سؤالات
.مند كند گروه بهره

 كه تحت تسلط ىا ى در زندگىقدم هشتم، تحول بزرگ
 ما تغيير هآيند. كند ىاس گناه و افسوس است ايجاد ماحس
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ها صدمه   كه به آنىكند و ديگر لازم نيست از كسان ىم
 ىا  تازهىدر اثر برداشتن اين قدم، آزاد.  كنيمىايم دور زده

 ىوقت. دهد ىمان خاتمه م ىشود كه به انزوا ىبه ما داده م
شيدن شويم، بيشتر به بخ ى مىمتوجه نياز خود به بخشودگ

دانيم كه  ىدر اين مرحله ما حداقل م. كنيم ىتمايل پيدا م
.شويم ى ديگران نمىديگر عمداً باعث بدبخت

ها   قدمه است و مانند بقيىقدم هشتم، يك قدم عمل
 جبران ىتوانيم با آزاد ىاكنون م. دهد ىسريعاً نتيجه م

.خسارت خود را در قدم نهم آغاز كنيم
قدم نهم

در هر جا كه امكان داشت از اين افراد ما بطور مستقيم «
 اين امر به ى كه اجراىجبران خسارت كرديم مگر در موارد

».ايشان يا ديگران لطمه بزند
زيرا در غير اين . اين قدم را نبايد پشت گوش انداخت

 لغزش ى براى خود جائهصورت مثل اين است كه در برنام
رس ،تعلل و رسد كه غرور، ت ىبه نظر م. ذخيره كرده باشيم

كار امروز را به فردا افكندن، اغلب در اين راه، موانع 
. شوند ى هستند وسد راه پيشرفت و رشد مىالعبور صعب

 پذيرش همسئله مهم اين است كه كار را شروع كنيم و آماد
ايم باشيم و به  ها صدمه زده  كه به آنى كسانىواكنشها

. كنيمها را جبران توانيم خسارت ى كه مىبهترين وجه
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ما .  از نكات مهم اين قدم استى، يكىموقع شناس
بايست در وقت مناسب جبران خسارت كنيم، جز در 

 ىگاه.  به بار آوردى كه انجام آن صدمات بيشترىموارد
توانيم جبران خسارت كنيم، زيرا انجام  ىاوقات، در واقع نم

 از شرايط ممكن ى وممكن نيست و در بعضىاين كار عمل
ما .  ماخارج باشدى خسارت، از حد تواناياست جبران

 كه امكان تماس با شخص آزار ديده ىدريافتيم در موارد
 اقدام و عمل را پر ىتواند جا ىوجود نداشته باشد، تمايل م

 از تماس ىكند، اما هرگز نبايد به خاطرخجالت، ترس و تنبل
. كنيمىگرفتن خوددار

 اما خواهيم از زير بار گناه خلاص شويم، ىما م
بايد از به ميان .  آن را ديگران بپردازندىخواهيم بها ىنم

 زمان مصرف كه شايد ى شخص ثالث يا رفقاىكشاندن پا
ما .  كنيمىها برده شود، خوددار  از آنىمايل نباشند نام
 را به خطر ى هم نيست كه شخص ديگرىحق نداريم و نياز

گران طلب در اين گونه موارد غالباً لازم است ازدي. اندازيم
. كنيمىراهنماي

 به وكلا سپرده شود و ىكنيم مشكلات قانون ىتوصيه م
.  به متخصصين آن واگذار گرددى و پزشكىمشكلات مال

آميز آموختن اين است   موفقيتى زندگى از يادگيرىقسمت
.كه چه وقت احتياج به كمك داريم
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 ما ممكن است هنوز مسائل ه از روابط گذشتىدر برخ
ما با جبران خسارت سهم .  وجود داشته باشدىا حل نشده

ما . دهيم ى حل كردن اين مسائل انجام مىخود را برا
در .  كنيمى مخالفت و رنجش مداوم دورهخواهيم از ادام ىم

آيد اين  ىمان بر م  كه از دستى از موارد تنها كارىبسيار
، ىاست كه به سراغ شخص مورد نظر خود برويم و بافروتن

 از ىبعض.  خود را از اودرخواست كنيمهگذشت ىدرك خطاها
 و خويشاوندان از كدورت خود ىاوقات كه دوستان قديم

تماس گرفتن با .  استىبخش دارند، لحظات لذت ىدست برم
. تواند خطرناك باشد ى كه هنوز داغ دلش تازه است، مىفرد

 ما يا ديگران ى كه جبران خسارت مستقيم براىدر موارد
د، جبران خسارت غير مستقيم ممكن  به وجودآورىخطر

توانيم  ى كه مىما به بهترين نحو. است ضرورت پيدا كند
كنيم به ياد داشته  ى مىما سع. كنيم ىجبران خسارت م

به . دهيم ىباشيم كه اين كار را به خاطر خودمان انجام م
كنيم كه از  ى، احساس مى قبلى احساس گناه و پشيمانىجا

.ايم  خود رها شدههگذشت
پذيريم كه اعمال خودمان باعث به وجود آمدن  ىما م

قدم نهم به ما در مورد .  ما بوده استى منفىديد و طرز تلق
 كه نسبت به خود داريم و به ديگران در ىاحساس گناه

. كند ى كه نسبت به ما دارند كمك مىمورد احساس خشم
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توانيم انجام دهيم،  ى كه مى اوقات تنها جبران خسارتىگاه
مان  ما آن را به خودمان و عزيزان. ن است كه پاك بمانيماي

 اجتماع ىمان باعث آلودگ ما ديگر به خاطر مصرف. مديونيم
گاه تنها راه جبران خسارت، خدمت به . شويم ىخود نم

ما اكنون درحال كمك به خود و ساير معتادان . جامعه است
 در حق كل ى بزرگى هستيم و اين تلافىدر مسير بهبود

.معه استجا
، سلامت عقل به ما بازگردانده ىدر جريان بهبود

 ى مثبت با ديگران، جزئىها  رابطهىشود و قابليت برقرار ىم
 ى براىما اكنون كمتر مردم را تهديد.  استىاز اين سلامت

 درد ى، جاىاحساس امنيت واقع. دانيم ىامنيت خود م
 را كه در گذشته احساس ى روحى وسردرگمىجسم

ها صدمه   كه به آنىما با افراد.  گرفته استكرديم ىم
 از ىبسيار. شويم ى و حوصله روبرو مىايم با فروتن زده

 ما به ى ما ممكن است از پذيرش بهبودىنزديكان صميم
نبايد فراموش كنيم . عنوان يك واقعيت اكراه داشته باشند

اند، اما معجزات هم به   كشيدهىها رنج و عذاب زياد كه آن
 از ما كه از ىبسيار. د بوقوع خواهند پيوستوقت خو
ايم كه   خود جدا شده بوديم، دوباره موفق شدهىها خانواده

به تدريج پذيرش . ها برقرار كنيم روابط خود را با آن
 ، ىطول دوران پاك. شود ىتر م شان آسان تغييرات ما براي
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 از ى، قسمت مهمىبردبار. خود بهترين مجاب كننده است
كنيم، ميل به  ى كه تجربه مىعشق بلاعوض. ست ماىبهبود
 از ىكند و هر حركت مثبت ىور م  را دوباره در ما شعلهىزندگ

مان به وجود  ى را براىا جانب ما موقعيت غير منتظره
 صرف ىدر جبران خسارت، ايمان و شجاعت فراوان. آورد ىم
. بيشتر استى آن رشد  روحانهشود كه نتيج ىم

مان   گذشتهىها از زير بار خرابي ىما در حال رهاي
 همان را با تهي ىخواهيم حساب وكتاب زندگ ىهستيم و م

  . قدم دهم همچنان درست نگاه داريمهمستمر ترازنام
قدم دهم

 خود ادامه داديم و هر گاه ى شخصه ترازنامهما به تهي«
».در اشتباه بوديم سريعاً بدان اقرار كرديم

 حال حاضرمان ىها ىرابكارقدم دهم، ما را از زير بار خ
مان جمع  مان حواس هاي اگر در مورد نقص. كند ىآزاد م

توانيم از  ىكشانند كه ديگر نم ى مىبست نباشد، ما را به بن
. آن پاك بيرون بياييم

گمنام ياد   كه در معتادانى از اولين چيزهايىيك
شويم و ميگيريم، اين است كه اگرمصرف كنيم، بازنده  ىم

 كه ىآموزيم كه اگر بتوانيم از انجام كارهاي ى مهمين طور
 را تجربه ىشود، اجتناب كنيم، درد كمتر ىباعث زجرمان م

، اين است ى شخصه ترازنامه روزانهمفهوم ادام. خواهيم كرد
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مان و  كنيم، خودمان، رفتارمان، ديدگاه ىكه ما عادت م
. قرار دهيمىمان را مورد بررس روابط

 ىها  در برابر طرز تفكر و واكنشما بندگان عادتيم و
رسد كه  ى اوقات به نظر مىبعض.  خود آسيب پذيريمىقديم
تر از ورود به يك راه  ، آسانى خود تخريبى مسير قديمهادام

ما ديگر مجبور نيستيم به دام . جديد و ظاهراً خطرناك است
.ما امروز حق انتخاب داريم.  خود بيفتيمى قديمىالگوها

 ىاند به ما كمك كند كه مشكلات زندگتو ىقدم دهم م
ما در طول .  كنيمىخود را حل كنيم واز تكرار آن جلوگير

 ازما در مورد ىبرخ. كنيم ى مىروز اعمال خود را بررس
ها را   آنىنويسيم و چگونگ ى مىاحساسات خود نيز مطالب

 را كه ممكن است در به وجود آمدن ىنقش تشريح كرده و
 ىآيا به كس. كنيم ى مىيم، بررساين مشكلات داشته باش

ايم؟ آيا لازم است بپذيريم كه در اشتباه  زيان رسانده
 كنيم آن ى مى وجود داشته باشد، سعىايم؟ اگر مشكلات بوده

 ىاگر به اين گونه مسائل رسيدگ. ها را حل وفصل كنيم
.شوند ىنكنيم، خود به خود حادتر م

 ىيوانگ ما در مقابل دىتواند خط دفاع ىاين قدم م
توانيم ازخود سؤال كنيم كه آيا در حال  ىما م.  باشدىقديم

 خشم، رنجش و ترس ى قديمى الگوهاهافتادن به ورط
ايم؟ آيا  كنيم كه بدام افتاده ىنيستيم؟ آيا احساس نم
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اندازيم؟ آيا بيش از  ىخودمان را به دست خود به دردسر نم
اد ، تنها و خسته نيستيم؟ آيا زيىحد گرسنه، عصبان

گيريم؟ آيا باطن خود را با ظاهر  ى نمىخودمان را جد
 رنج ى جسمىكنيم؟ آيا از بيمار ىديگران مقايسه نم

تواند به ما كمك كند كه  ىبريم؟ جواب اين سؤالات م ىنم
ما ديگر مجبور .  خود روبرو شويمهبتوانيم با مشكلات روزمرّ

  ازىبسيار.  كنيمى زندگىنيستيم با احساس خلاء درون
 ى تجربگى ما به خاطر بى بزرگ و مشكلات اساسىها ىنگران

 ىغالباً وقت.  كردن بدون موادمخدر استىما در زندگ
 ىپرسيم كه چه بايد كرد؟ از سادگ ى مى قديمىازاعضا
. شويم ىشان متعجب م جواب

ما اين . توان سوپاپ دفع فشار خواند ىقدم دهم را م
 هنوز از خاطرمان  كه كم و كيف مسائل روزىقدم را وقت

ايم   را كه كردهىكارهاي. گيريم ىنرفته است، به كار م
. كنيم اعمال خود را توجيه نكنيم ى مىنويسيم و سع ىم

اولين . توان نوشت ىترازنامه را معمولاً پس ازپايان روز م
سپس با تأمل به خود اجازه ! كنيم توقفّ است ى كه مىكار
اعمال، . مند شويم بهرهدهيم كه از موهبت فكر كردن  ىم

غالباً متوجه . كنيم ى مى خود را بررسىها ها و انگيزه واكنش
مان به مراتب بهتر از آن است كه  شويم كه وضع ىم

دهد  ىقدم دهم به ما اجازه م. گويد ىمان به ما م احساس
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 كرده و قبل از آن كه وضع بدتر شود ىاعمال خود را بررس
مان،  لازم است ازتوجيه اعمال. مان اقرار كنيم ىبه خطاها
ها  كنيم و آن ى خود اقرار مىما سريعاً به خطاها. حذر كنيم

. كنيم ىرا تشريح نم
قدم دهم، . كنيم ىما اين قدم را به طور مستمر  كار م

كنيم  ىهرچه بيشتر اين قدم را كار م.  استىگير قدم پيش
.  آن سر و كار پيدا خواهيم كردىكمتر با قسمت تصحيح

 ىهائ ى اجتناب از بدبختى براىين قدم ابزار بسيار خوبا
ما احساسات، عواطف، . آوريم ىاست كه ما بر سر خود م

به طورمرتب، . گيريم ىها و اعمال خود را زير نظر م هوس
 ىتوانيم از تكرار اعمال ىمراقب خود هستيم و بدين ترتيب م

. كنيمىشوند، خوددار ىمان م كه باعث بد شدن حال
مان خوبست و همه چيز بر وفق   كه حالى در اوقاتىحت

 ما ىاحساس خوب، برا. مراد است نيز به اين قدم نيازمنديم
 ىدر وقت بد.  است و بايد قدر آن را بدانيمىا چيز تازه
 اوضاع كاربرد ى كه در وقت خوبىتوانيم چيزهاي ىاوضاع، م
ما، حق داشتن حال خوب را . اند را امتحان كنيم داشته

دوران خوش، دام و تله هم . ما، حق انتخاب داريم. ريمدا
. تواند باشد و اين خطر وجود دارد كه فراموش كنيم ىم

 به مراتب ى ما مفهوم بهبودىبرا. ، اولويت اول ماستىپاك
. استىبيشتر از فقط خوش
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لازم است به خاطر داشته باشيم كه همه اشتباه 
با استفاده از قدم شويم، اما  ىما، هرگز كامل نم. كنند ىم

 ه ترازنامهما با ادام. توانيم خودمان را بپذيريم ىدهم م
 ه خود، هم اكنون و در همين جا، از خود و از گذشتىشخص

ما ديگر موجوديت خود را توجيه . شويم ىخود رها م
  .دهدكه خودمان باشيم ىاين قدم، به ما امكان م. كنيم ىنم

قدم يازدهم
 آگاهانه خود هه خواهان ارتقاء رابطما از راه دعا و مراقب«

كرديم شده و فقط  ىبا خداوند، بدانگونه كه او را درك م
». خود و قدرت اجرايش شديمى او براه از ارادى آگاهىجويا

 ما با ه آگاهانه ارتقاء رابطى ده قدم اول، زمينه را برا
 ىكنيم فراهم كرده است و زيربنا ى كه خود درك مىخداوند
پس از رسيدن . باشد ى ما مه اهداف مثبت ديرين بهىدسترس

مان كه در اثر تمرين ده قدم  ى روحانهبه اين مرحله از برنام
اول حاصل شده است، اكثر ما ميل به دعا و مراقبه را پيدا 

 ى بهبودى ما، اساس اصلىحالت روحان. كنيم ىم
 را با خود به ارمغان ى است كه رشد نامحدودىآميز موفقيت

.ردآو ىم
رسيم، شروع به  ى به قدم يازدهم مى از ما وقتىبسيار
 مفهوم ىدر قدم يازدهم، زندگ. كنيم ى مى بهبودىفهم واقع
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ما با تسليم زمام امور، قدرت به . كند ى پيدا مىتر عميق
.كنيم ى پيدا مىمراتب بيشتر

 ما ه روش دعا و مراقبهماهيت اعتقادات ما، تعيين كنند
  ما برايى مطمئن شويم كه نظام اعتقادفقط بايد. خواهد بود
طور كه  همان. ، نتايج مهم استىدر بهبود. كند ىمان كار م

گمنام   معتادانهكه ما وارد برنام قبلاً گفته شد، به محض اين
 تمام ى خود كرديم، گويىشديم و خود را تسليم ناخوش

ايكه در اين قدم   آگاهانههرابط. مان مستجاب شدند ىدعاها
ما از . هاست  كردن قدمىشده، نتيجه مستقيم زندگتوصيف 

 خود ى از حالت روحانى ارتقاء و نگهدارىاين قدم برا
.كنيم ىاستفاده م

 ى ما به اين برنامه آمديم، از يك نيروىدر آغاز، وقت
 دريافت كرديم كه جريان آن، با تسليم ما به اين ىبرتر كمك

هم اين است كه مقصود از قدم يازد. برنامه، به حركت درآمد
 خود را ى ما از اين قدرت، افزايش پيدا كند و توانايىآگاه
 جديدمان ى استفاده ازاين منبع قدرت، در زندگىبرا

.افزايش دهيم
مان را با  ه آگاهانهما هر چه بيشتر با دعا و مراقبه رابط

باشد «: توانيم بگوييم ىترم  خود گسترش دهيم، آسانىخدا
توانيم  ىما در وقت نيازم. » منهد نه اراد تو انجام شوهكه اراد

. مان بهتر شود ىاز خدا طلب كمك كنيم، تا زندگ
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شان از  هاي  ازمردم درباره تجربهى كه بعضىهاي صحبت
كنند، هميشه در  ى خود مى شخصىمراقبه يا عقايد مذهب

 است ى روحانه ما يك برنامهبرنام.  ما صادق نيستهمورد هم
 رسيدن به قدم يازدهم، نواقص هم زمان با. ىنه مذهب
اند، به كمك ده   سابق بودهىها  كه باعث گرفتاريىشخصيت
 كه ى كه ما از كسىتجسم تصوير. اند ، عنوان شدهىقدم قبل

 خداوند ه گذرا به ارادى بودنش را داريم، فقط نگاهىآرزو
توانيم  ىقدر محدود است كه فقط م ديد ما آن.  ماستىبرا

. خود توجه كنيمى آنىبه اميال و نيازها
توانيم دوباره گرفتار عادات سابق  ى آسان مىما خيل
 و رشد خود، بايد بياموزيم ى تضمين بهبودىبرا. خود شويم
 معقول ادامه ى يك روال روحانىمان را بر مبنا ىكه زندگ
كند، اما  ى لطف نمىخداوند، هيچ وقت به زور به كس. دهيم

با آنكه ما معمولاً .  خواهد كرداگر از اوبخواهيم، به ما كمك
 در ما سريعاً تغيير كرده است، ىكنيم كه چيز ىاحساس م
 خود ى تغييرات زندگهكشد تا متوج ى طول مىاما مدت
 خودخواهانه خود دست ىها  نهايتاً از انگيزهىوقت. بشويم

ايم، آشنا  را هم نكرده  كه هرگزتصور آنىبرداريم، با آرامش
 را كه ى باشد، آن قدرتى تحميلىات وقتاخلاقي. خواهيم شد

. كنيم، ندارد ى، پيدا مى روحانىما در صورت انتخاب زندگ
كنيم و به مرور  ىمان خوب نيست دعا م  حالىبيشتر ما وقت
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مان كمتر خراب  آموزيم كه اگر هميشه دعاكنيم، حال ىم
. خواهد داشتىشود و اگربشود، شدت كمتر مي

 وجود ى مختلفىها نام، گروهگم خارج از انجمن معتادان
ها به مذهب   اين گروهىكنند، تقريباً همگ ىدارد كه مراقبه م

ها بر  آن   تعلقّ دارند و تأييد هر يك ازى خاصهو يا فلسف
 ماست و همچنين حقوق فرد را در انتخاب ىها خلاف سنت

مراقبه، به . كند ى خود، محدود مى قابل قبول براىيك خدا
 ى ترقىعالم روحان  كه به ميل خود دردهد ىما امكان م

 از پيش ى ما كارى كه در گذشته براى از چيزهايىبعض. كنيم
ما به هر روز با . اند، ممكن است امروز مفيد واقع شوند نبرده

دانيم كه اگر  ىما م. كنيم ىيك ديد تازه و فكر باز نگاه م
 ممكن را بدون ه خواست خدا دعا كنيم، بهترين نتيجىبرا

كنيم، خواهيم  ى مىكه خودمان چه فكر نظر گرفتن ايندر 
 اعتقادات و تجربيات ما به عنوان ىاين دانش، بر مبنا. گرفت

.است  استوارىمعتادان در حال بهبود
.  برتر استىمان با نيرو دعا، در ميان گذاشتن مسائل

افتد  ى مىا العاده كنيم، اتفاق خارق ىها كه دعا م  وقتىبعض
كنيم كه  ى راپيدا مى انجام كارهايىها و انرژ راهو ما وسايل، 

دعا و تسليم روزانه، قدرت . مان است فراتر از ظرفيت
مان را حفظ و  كه ايمان دهد، به شرط اين ى به ما مىنامحدود

.تمديد كنيم
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، دعا كردن درخواست كمك از خدا و ى بعضىبرا
ر آموزيم كه د ىما م. مراقبه، به انتظار جواب نشستن است

 خاص به هنگام دعا، بسيار مراقب ى چيزهاىمورد تقاضا
 خود را به ما نشان دهد هكنيم كه خدا اراد ىما دعا م. باشيم

 خود ه از موارد او ارادىدر بعض. كندىو در انجام آن ما را يار
 در ىكند كه ما هيچ مشكل ىچنان به وضوح آشكار م را آن

قدر در  فس ما آنتشخيص آن نداريم، اما در موارد ديگر، ن
 خود بدون ى خداوند را براه غرق است كه ارادىخودمحور

 ى كه براىدر صورت. پذيريم ىمقاومت و تسليم مجدد نم
 عوامل منحرف كننده دعا كنيم،كيفيت ه از زير سلطىرهاي

 توانيم تفاوت آن ىمان معمولاً بهتر خواهد شد و ما م دعاي
دارد و بايد به خاطر  تمرين نياز  بهدعاكردن. را حس كنيم

 مهارت ىاند وبرا داشت كه افراد ماهر، متبحر به دنيا نيامده
 ه رابطىما از راه دعا، جويا. اند  كشيدهىخود زحمات زياد

شويم و با مراقبه اين رابطه را  ىآگاهانه باخداوند خود م
.كنيم ى مىبرقرار كرده و به كمك قدم يازدهم ازآن نگهدار

 از ما مذاهب و ىا گمنام، عده تادانقبل از آمدن به مع
ها   را تجربه كرده بوديم، اين روشىمكاتب مراقبه مختلف

ما مطمئن .  از ما را كاملاً گيج و سرگردان كرده بودندىبعض
 ى ارتقاء به مراحل والاترىخواهد كه ما برا ىبوديم كه خدا م

 از ما در اثر ىبسيار. ، ازموادمخدر استفاده كنيمىاز آگاه
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 باريك كشيده شد، اما هرگز ىين عملكرد، كارمان به جاهاا
مان خطور نكرد كه اثرات مخرب اعتياد سرمنشاء  به ذهن

 ى را كه كمترين نور اميدىتمام مشكلات ماست و ما هر راه
.كرديم ىدر آن بود، تا انتها دنبال م

 خدا بر ما روشن هدر سكوت لحظات مراقبه، اراد
 ىكار از طريق مراقبه آرامش درونساكت كردن اف. شود ىم

 كه در درون ىآورد  و ما را با خداوند ى را به همراه مىخاص
 مراقبه، اين است كه ىدليل اصل. سازد ىماست مرتبط م

 اگر محال هم نباشد، ىبدون فكر آرام، ارتباط با خدا، حتّ
هميشه مشغول  لازم است افكار. بسيار مشكل است

بنابراين . وانيم پيشرفت كنيم، ساكت شوند تا بتىمعمول
 ما، ساكت كردن فكر است و بايد ىهدف تمرينات مقدمات

 ىيابند به مرگ طبيع ى كه به مغزمان راه مىبگذاريم افكار
مان به  ى قسمت مراقبه قدم يازدهم براىوقت. از بين بروند

صورت يك واقعيت درآيد، به مرور از افكار خود فارغ 
.شويم ىم

 مراقبه است و ىها  از اولين فرآوردهى يك،ىتوازن عاطف
 از ما شكست ىبعض. دهد ىرا نشان م  آنى ما به خوبهتجرب

 دور و برانجمن پرسه ىخورده به اين برنامه آمديم و مدت
توان راه نجات و خدا را در  ىزديم، با اين فكر كه فقط م ىم

 پيدا كرد، بسيار آسان است كه بر ى مختلف مذهبىها فرقه
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 به پرواز درآييم و دوباره ى پر شورو شوق مذهبى ابرهافراز
 بيمارىاز در بيرون زده و فراموش كنيم كه معتاديم و 

. داريمىلاعلاج
 مراقبه ارزش دارد كه بتوانيم ىگويند در صورت ىم
 كه در ى خود ببينيم، واقعيته روزمرىرا در زندگ  آنهنتيج

 از ىآگاه«قدم يازدهم به وضوح مشخص شده است، 
 آن ىبرا. »باشد ى خود و قدرت اجرايش مىخواست او برا

كنند، تنها راه برداشتن اين قدم،  ىعده از ما كه دعا نم
.مراقبه است
دهد و اعتماد به  ىكنيم، چون به ما آرامش م ىما دعا م

كند كه  ىگرداند و به ما كمك م ىنفس و شهامت را به ما بازم
 ىوقت. ترس باشد و ىاعتماد ى از بىمان خال ىزندگ

 خودخواهانه خود را كنار بگذاريم و طلب ىها انگيزه
ما شروع . كنيم ى كنيم، صلح وآرامش را احساس مىراهنماي

 كه قبل از  مي كنيم، چيزي و درك ديگرانىبه تجربه همدل
. ما ممكن نبودىكاركردن اين قدم، برا

 خود ى خود با خداى ارتباط شخصىهمان طور كه جويا
 ىا كنيم، درست مانند غنچه ى شروع به شكفتن مشويم ىم

به مرور متوجه . كند ىكه زير نور آفتاب آغاز به شكفتن م
 و حاضر و فقط ى هميشه حىشويم كه عشق خداوند ىم

كنيم و  ىما حركت خود را م. منتظر پذيرش ما بوده است
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پذيريم  ىشود، م ى را كه هر روز به رايگان به ما داده مىبركت
.شود ىتر م كم راحت يابيم كه اتكاّ به خداوند كم ىو درم

 ى از چيزهاىدر اوايل ورود به اين برنامه، ما معمولاً خيل
رسند، از  ى به نظر مى مهمىها و نيازها را كه ظاهراً خواسته

 ىارتباط با نيرو  وىخواهيم، اما در اثر رشد معنو ىخدا م
 ىه به نيازها كىشويم تا وقت ىبرترمان به مرور متوجه م

 تا حد قابل ى خود پاسخ دهيم، مشكلات زندگىروحان
 فراموش كنيم كه قدرت ىوقت. كنند ى تخفيف پيدا مىتحمل
گيرد، به فوريت گرفتار همان  ىمان از كجا سرچشمه م ىواقع

 كه كارمان را به اين برنامه ى و حركاتى فكرىالگوها
 ايمان و  ازىبه مرورتعريف جديد. شويم ىاند، م كشانده

بينيم  ىم  رسيم كهى مىا كنيم و به مرحله ىدرك پيدا م
 خود و ى از خواست خدا براىترين نيازمان، آگاه بزرگ

 را ىما خواهيم توانست چيزهاي. باشد ى آن مىقدرت اجرا
دهيم كنار بگذاريم، زيرا متوجه  ىكه شخصاً  ترجيح م

شكيل  تى ما از همان چيزهايىشويم كه خواست خدا برا ىم
به . مان با ارزش است ى، براىشده كه بيش ازهر چيز ديگر

 ىمان تبديل به خواسته واقع ى خداوند براهمرور اراد
اين حالت، حالت اشراق است و ممكن . شود ىخودمان م

.را با كلمات، درست تشريح كنيم نيست كه بتوانيم آن
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كنيم كه بگذاريم ديگران  ى پيدا مىبه مرور آمادگ
ها  اشند و ديگر احتياج نداريم در مورد آنخودشان ب

، ضرورت خود را ىخواسته دخالت در هر امر. قضاوت كنيم
توانستيم مفهوم رضا را  ىدهد و ما كه قبلاً نم ىازدست م

.ايم درك كنيم، امروز با آن آشنا شده
كند و ما  ى نمىدر طول روز هر چه پيش آيد فرق

 لازم ى سلامت روحانىچه را كه برا دانيم كه خدا هر آن ىم
 ما اقرار به ىبرا. داريم، در اختيارمان گذارده است

 قدرت دارد كه ىعجزآسان است، زيرا خدا به اندازه كاف
 به ما كمك ى از رشد روحانى پاك ماندن و بهره مندىبرا
 كند كه حساب و كتاب خود را ىخداوند به ما كمك م. كند

.مرتبّ كنيم
از . شود ىتر م مان آسان ىرابه مرور تشخيص واقعيت ب

 را كه بدان ىهاي مان، جواب  برترىطريق تماس مداوم با نيرو
 را پيدا ىما قدرت انجام كارهاي. گيريم ىنياز داريم، م

ما به . مان ممكن نبود ىشان برا  انجامىكنيم كه زمان ىم
كنيم  ىما شما را تشويق م. گذاريم ىعقايد ديگران احترام م

 و كسب نيرو ى راهنمايىادات خود جوياكه مطابق اعتق
.شويد

ما از بابت اين قدم سپاسگزاريم، زيرا شروع به دريافت 
 ىها، ما برا  وقتىبعض. كنيم كه به صلاح ماست ى مىچيزهاي
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 كرديم كه پس از ى خود، دعاهائىها رسيدن به خواسته
 ىما گاه برا. اند مان شده مستجاب شدن، باعث گرفتاري

كرديم، اما پس از دريافت آن چون  ى دعا مىرسيدن به چيز
شديم دعا كنيم  ى آن برآييم مجبورمهتوانستيم از عهد ىنم

.را از ما پس بگيرد كه خدا دوباره آن
 كه به ى قدرت دعا و مسئوليتهكه متوج پس از آن

همراه آن است شديم، خواهيم توانست از قدم يازدهم به 
.مان استفاده كنيم نه روزاهعنوان يك راهنما در برنام

خواهد  ىمان م ى آن چه كه خدا براىما دعا كردن را برا
 را دريافت ىبدين ترتيب فقط چيزهاي. كنيم ىآغاز م

ها  توانيم با آن ىكنيم كه ظرفيتش را داريم و م ىم
. كند ى انجام آن آماده مىروبروشويم، زيرا خداوند ما را برا

 خود را به پاس ىردان از ما به زبان ساده مراتب قدىبعض
.كنيم ى ابراز مى خداوندىها موهبت

، اين قدم را مرتباً تكرار ىدر حالت تسليم و فروتن
 كه خود درك ى دانش و قدرت را از خدايهكنيم تا هدي ىم

قدم دهم، اشتباهات روزمرهّ را . ايم، دريافت كنيم كرده
ن بدو. كند، تا بتوانيم قدم يازدهم را كار كنيم ىجبران م

 ى رسيدن به يك بيدارى براىانجام اين قدم، احتمال زياد
مان  ى در زندگى وجود ندارد و رعايت اصول روحانىروحان

 جذب ى براىميسر نخواهد شد و همچنين پيام مؤثّر
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، ما ى روحانىطبق اصل.  نخواهيم داشتىديگران به بهبود
ده گمنام به ما دا چه كه در معتادان داشتن آن  نگهىبايد برا

 پاك ى كه ما براىوقت. شده است، آن را به ديگران بدهيم
 ىها كنيم، از فرآورده ىكمك م ها ماندن ديگران،  به آن

ما بايد به رايگان و با . شويم ىمند م  خود بهرهىثروت روحان
چه را كه به رايگان و با سپاس به ما داده شده  سپاس آن

  .است را به ديگران بدهيم
قدم دوازدهم

ما ها،   حاصل از برداشتن اين قدمى روحانىبيداربا «
 اين پيام را به معتادان برسانيم و اين اصول را در كوشيديم

». خود به اجرا در آوريمىمور زندگاتمام 
   ما باعث شد كه به معتادانه گذشتى زندگىها ىخراب

 ى روحانى كه نداشتيم بيدارىگمنام بياييم و تنها انتظار
.خواستيم كه ديگر درد نكشيم ىقط مبود، ما فقط و ف

 هدايت ى روحانىها، ما را به طرف يك بيدار قدم
 ما پديد ى كه در زندگى، باتغييراتىاين بيدار. كنند ىم
تغييرات پيش آمده، به ما . آيد به وضوح قابل رؤيت است ىم

 را در ىدهند كه بتوانيم اصول روحان ى مىامكان بهتر
 ى و اميد را به معتادىيام بهبود خود پياده كنيم و پىزندگ

 كه ما اصول ىدر صورت. كه هنوز در عذاب است برسانيم
معنا خواهد  ىمان ب  رعايت نكنيم، پيامىپيام خود را در زندگ
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كنيم، اعمال و  ى مى ما مطابق  اصول برنامه زندگىوقت. بود
مان به آن   ما به مراتب بيشتر از كلمات و نشرياتىزندگ
.دهد ىمعنا م

 در ى، به صور گوناگونى روحانى بيدارهاگرچه پديد
ليكن . شود ى مختلف انجمن ما نمايان مىها شخصيت

 نيز دارند كه شامل ى مشتركىها  جنبهى روحانىها ىبيدار
 و به وجود آمدن جهت و ىاز ميان رفتن احساس تنهاي

 ى از ما معتقديم كه اگر بيدارى است، بسيارىمسير در زندگ
 و توجه به مسايل ديگران ى افزايش آرامش فكر باىروحان

 ى حفظ و نگهدارىبرا.  نداردىهمراه نباشد، هيچ مفهوم
 ىكنيم كه در زمان حال زندگ ى مى خود سعىآرامش فكر

.كنيم
ها را به بهترين وجه ممكن كار  آن عده از ما كه اين قدم

ما اعتقاد داريم كه . ايم  بدست آوردهىايم، نتايج خوب كرده
 بر طبق اصول اين برنامه ىاين نتايج، اثر مستقيم زندگ

.است
 ىم   مان از بابت اعتياد راحت   كه خيالىاز همان وقت

، دوباره ما را ىشود، خطر در دست گرفتن اختيار زندگ
ايم، فراموش   را كه كشيدهىكند و درد و رنج ىتهديد م

 ما در دست ىدر دوران مصرف، اختيار زندگ. كنيم ىم
 آماده و منتظر است كه ىهنوز هم اين بيمار. مان بود ىاربيم
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كنيم كه  ىما به سرعت فراموش م. دوباره بر ما غلبه كند
، با شكست ى كنترل زندگى ما براه گذشتىها تمام كوشش

.مواجه شده بود
شويم كه تنها راه  ىدر اين مرحله، اكثر ما متوجه م

ه، اين است كه  كه به ما داده شدىا  حفظ هديهىممكن برا
اين . در عذابند در ميان بگذاريم  كه هنوزىآن را با معتادان

ايست كه   از لغزش و شكنجهى جلوگيرىكار، بهترين راه برا
ما اسم اين . در صورت بازگشت به مصرف در انتظارمان است

را به چند طريق مختلف  گذاريم و آن ىكار را رساندن پيام م
 ىزدهم، با رعايت اصول روحاندر قدم دوا.دهيم ىانجام م

 خود ى، ما موفّق به حفظ پاكNA ىرساندن پيام بهبود
تواند اين  ى هم مNA انجمن ه عضو يك روزىحتّ. شويم ىم

 برساند و نشان دهد كه اين برنامه ىپيام را به معتاد ديگر
. داردىكارآي

گذاريم،  ى در ميان مىوارد با تازهرا  پيام خود ىوقت
 خود بخواهيم كه از ما به عنوان يك نيروى برتر توانيم از ىم

 او ى پاىمان را جا  استفاده كند، اما پايى روحانهوسيل
واردان، از  ما اكثراً در موقع رساندن پيام به تازه. گذاريم ىنم

پاسخ به . گيريم ى ديگر مدد مىيك معتاد در حال بهبود
ه ما كه در سيا.  ما يك افتخار استىدرخواست كمك، برا
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 ىتوانيم به بهبود ىكه م ايم، از اين  گرفتار بودهىچال نوميد
.كنيم ى مىديگران كمك كنيم، در خود احساس خوشبخت

گمنام  كنيم كه اصول معتادان ىواردان كمك م  ه ما به تاز
شان   ما دراين است كه حس كنند قدمىسع. را بياموزند

 ىاياي چشم ماست و متوجه شوند كه اين برنامه چه مزىرو
ها  ما تجربه، نيرو و اميد خود را با آن. شان در بردارد براي

 كه امكان داشته باشد، ىگذاريم ودر هر فرصت ىدر ميان م
.كنيم ى مىواردان را به جلسات همراه  تازه

 انجام قدم دوازدهم به طور دقيق، خدمت لىقاعده ك
 ىمان را مديون خداي ىما بهبود.  نفس است ى از هواىخال
اكنون خود را دراختيار او . كنيم ىستيم كه خود درك مه
 طالبان ى بهبودى براىا گذاريم تا از ما به عنوان وسيله ىم

مان را فقط به آن  آموزيم كه پيام ىاكثر ما م. آن استفاده كند
گاه تنها . كنند ى برسانيم كه درخواست كمك مىكسان
قبول كمك  تواند يك معتاد دردمند را در ىم      كه ىچيز

ممكن است يك معتاد در . تشويق كند شاهد زنده است
عذاب باشد، اما تمايل به درخواست كمك نداشته باشد، در 

توانيم خود را در دسترس او قرار دهيم تا  ىگونه مواقع م اين
.اگر درخواست كمك كرد يك نفر در دسترس باشد

 ه از فوائد برنامى كمك به ديگران، يكىيادگير
 دوازده قدم، به صورت قابل ىبه كارگير. گمنام است معتادان
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 ه بيرون آورده و وسيلى و نوميدى ما را از خوارىا ملاحظه
شود كه  ى داده مىبه ما قابليت. كند ىمان م  برترىدست نيرو

 ساخته ى كه از دست هيچ كس ديگر، كارىتوانيم در جاي ىم
اتفاّقات گونه  اين. نيست، به هم نوع معتاد خود كمك كنيم

آسا  اين تغييرات معجزه. بينيم ىرا همه روزه در ميان خود م
 خود را در ى شخصهتجرب.  استى روحانىنمايانگر بيدار
گذاريم و با  ىمان با ديگران در ميان م  گذشتهىمورد چگونگ

 پند و اندرز دادن در ما شديد است، اما هكه وسوس آن
 خود را در ميان تازهدانيم كه در صورت انجام آن، احترام  ىم
پند و اندرز، پيام ما را تار و غبار . دهيم ىواردان ازدست م 

گذارد، يك پيام ساده  ى كه در ما تاثيرمىكند، پيام ىآلود م
. از اعتياد استى بهبودهو صادقان

 خدمت در ىكنيم و خود را برا ىما در جلسات شركت م
ايگان، وقت، ما با سپاس و به ر. دهيم ىاختيار انجمن قرارم

ايم، تقديم  خدمات و آن چه را كه در اين انجمن يافته
 ىگمنام، از آن صحبت م  كه در معتادانىخدمت. كنيم ىم

مفهوم كار .  ما استىها  تمام گروهىكنيم، هدف اصل
 است كه هنوز در عذاب ى، رسانيدن پيام به معتادىخدمات

تر زحمت بكشيم و  ما هر چه مشتاقانه. باشد ىم
 خواهيم ى پربارترى روحانىترخدمت كنيم، بيداربيش

.داشت
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اولين راه رساندن پيام، كه نياز به گفتگو و توضيح ندارد 
 گمراه، ى كه ما را به عنوان افرادىكسان. رفتار ماست

 ما را در خيابان ىاند، وقت شناخته ى مىزده و منزو وحشت
است شوند كه ترس از وجود ما گريخته  ىبينند متوجه م ىم

. هستيمىو ما به مرور در حال بازگشت به زندگ
 جديدمان ىكنيم، در زندگ ى را پيدا مNA كه راه ىوقت

 وجود نخواهد ىآساي  و تنى حوصلگى بى براىديگر جاي
 را در ىمانيم و رعايت اصول روحان ىما پاك م. داشت
 چون اميد، تسليم، ىكنيم و از اصول ىمان شروع م ىزندگ

، تمايل، ايمان، تحمل، صبر، ىوشن بينرضا، صداقت، ر
به . گيريم ىبلاعوض، سخاوت و التفات بهره م ، عشقىفروتن

، ىرود اصول روحان ى ما پيش مى كه بهبودىهمان نسبت
.  ما را نيز در برخواهد گرفتى ديگر زندگىها  قسمتىتمام

كنيم كه هم اكنون و همين جا بر طبق اصول اين  ى مىما سع
.نيم كىبرنامه زندگ

 بر اساس اصول ى زندگىهم زمان با شروع يادگير
 ما ىوقت. آيد ى وشعف در ما پديد مى، احساس شادىبهبود

 كه يكروز پاك ى دارد به فردى كه دو روز پاكىبينيم كس ىم
 خود ى كه تنهاست براىيك معتاد وقت«:  گويدىاست م

 ىكنيم وقت ىدر خود احساس سرور م. » استىرفيق ناباب
آمد حالا به معتادان  ى كه قبلاً نفسش بالانمىم كسبيني ىم
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 كند و قادر است در حين صحبت، عبارات ىديگر كمك م
، پيدا كند، احساس ى رساندن پيام بهبودىلازم را برا

مان  ىكنيم كه زندگ ىما احساس م.كنيم ى مىخوشحال
ايم و  ، تر وتازه شدهىاز لحاظ روحان. ارزش پيدا كرده است

مان  ىدر دوران مصرف، زندگ. ايم اليم كه زندهبسيار خوشح
 تنازع ىما اكنون به جا. تبديل به تمرين تنازع بقا شده بود

ايم كه در  ما متوجه شده. كنيم ى مىبقا، بيشتر زندگ
 اول و قبل از هر چيز همان الويت پاك ماندن در مرحل ىزندگ
.  خود لذتّ ببريمىما اكنون قادريم از زندگ.  استىديگر

 به ىپاك ماندن رادوست داريم و از رساندن پيام بهبود
اكنون متوجه . آييم ىمعتادان دردمند ديگر، به شوق م

.كند ىايم كه رفتن به جلسات واقعاً كار م شده
 روزانه، باعث ى در زندگى اصول روحانىبه كارگير

صداقت، .  نسبت به خود پيدا كنيمىا شود كه ما ديد تازه ىم
كند كه با ديگران  ى به ما كمك مىبين وشن و رىفروتن

گيريم با گذشت توأم خواهد  ى كه مىتصميمات .منصف باشيم
. خودمان احترام قائل شويمىآموزيم كه برا ىبود و ما م
گيريم گاه تلخ و  ى مى كه در دوران بهبودىهائ درس

كمك به ديگران و قابليت مشاركت در مورد . دردآور است
شود كه  ىگمنام، باعث م  معتادانىير اعضاها با سا اين درس

توانيم از  ىما نم. موهبت احترام به خود برخوردار شويم از
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توانيم پيام  ى كنيم، اما مىدرد كشيدن معتادان جلوگير
اند، به اين   به ما دادهى را كه معتادان در حال بهبودىاميد

 كه ى را، به همان صورتىدردمندان برسانيم و اصول بهبود
ها به مشاركت  ايم، با آن  خودمان به كار گرفتهىر زندگد

كنيم، خداوند  ىهمان طور كه ما به يكديگركمك م. بگذاريم
  پيدا كرده وىا  مفهوم تازهىزندگ. كند ىهم به ما كمك م

، تر و تازه ىاز لحاظ روحان. آيد ىاحساس ارزش در ما پديد م
 ىقسمت. كنيم ىشده و از زنده بودن خود احساس رضايت م

مان   برترى است كه از نيروىا  ما درك تازهى روحانىاز بيدار
 ى مستقيم مشاركت در بهبودهكنيم و اين نتيج ىپيدا م

.معتادان ديگر است
 ى مشخص كارآيىها ما نمونه.  اميديمى، ما دورنماىآر

 ىا  كردن، جاذبهىپاك زندگ  ما ازىشاد. اين برنامه هستيم
.ب است معتاد در حال عذاىبرا

.  كنيمىكنيم تا پاك و خوشحال زندگ ىما بهبود پيدا م
رسند،  ىها به پايان نم اينجا قدم  خوش آمديد، درNAبه 
  !اند ها، يك شروع تازه قدم



  
  
  پذيري خويشتن

  
  مشكل

پذيري، مشكل بسياري از معتادان در  كمبود خويشتن
توان  سختي مي اين نقص مرموز را به. بهبودي استحال 

از ما اعتقاد بسياري . دمانَ تشخيص داد و اغلب ناشناخته مي
 فقط مصرف مواد مخدر است و اين مان داشتيم كه مشكل

. كرديم انكار مي ، شدهاداره مان غيرقابل كه زندگيرا واقعيت 
نيز ممكن است ما را در  اين انكار حتي پس از قطع مصرف

بسياري از مشكلاتي كه در دوران .  نگه داردبند خود
 ناتواني ما در پذيرش ناشي ازكنيم،  بهبودي تجربه مي

 حتي به فكرمان  شايد.خويشتن در اعماق وجودمان است
، زيرا اغلب ستما مشكلات ةهم نرسد كه اين مسئله ريش

مثلاً متوجه . دهد ن ميهاي ديگري خود را نشا به شكل
جو، ناراضي، افسرده، يا سردرگم  رنج، عيبشويم كه زود مي

چه ما را از درون   يا به هواي آرام كردن آن؛ايم شده
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. كنيم عوامل بيروني را تغيير دهيم د، سعي ميخور مي
تر است براي  به،هايي نشان داده در چنين موقعيتة ما تجرب
. مان توجه خود را معطوف درون كنيم  منشأ ناراحتييافتن

كنيم كه ما در مورد خود منتقدان  تقريباً هميشه كشف مي
گيري هستيم و در بيزاري از خود و عدم پذيرش  سخت

  . خوريم خويشتن، غوطه مي
مان را صرف رد   تمام زندگي، اكثر ماNAقبل از آمدن به 

 از خودمان متنفر بوديم و هر كاري از .كرديم كردن خود مي
. كرديم كه كس ديگري باشيم آمد مي مان برمي دست
جا كه  از آن. خواستيم هر كسي باشيم جز همان كه بوديم مي
كرديم پذيرش  توانستيم خود را بپذيريم، سعي مي نمي

را و پذيرشي  خواستيم عشق مي.  به دست آوريمديگران را
 اما ؛به ما بدهندديگران  بدهيم، توانستيم به خود كه نمي

ما . ، هميشه مشروط بود به ديگرانعشق و دوستي خودمان
ها   بلكه پذيرش و تأييد آنكرديم هر كاري براي هر كسي مي

هايي كه مطابق با اين ميل ما رفتار   و از آن،را به دست آوريم
  .رنجيديم كردند، مي نمي

م، منتظر بوديم توانستيم خود را بپذيري جا كه نمي از آن
گذاشتيم كسي به ما  نمي. كه ديگران ما را از خود برانند

مان  ترسيديم اگر واقعاً پي به درون نزديك شود، زيرا مي
 حفظ خودمان از براي. ها هم از ما متنفر شوند ببرند، آن
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كه ديگران حتي فرصت راندن ما را  پذيري، قبل از آن آسيب
  .رانديم ها را از خود مي پيدا كنند، آن

  

   استگانه هاي دوازده راه حل، قدم
پذيري، پذيرش  ، اولين قدم در راه خويشتنامروز

تمام همين طور  و ،مان ما بايد بيماري. اعتيادمان است
 قبول كنيم، اين بيماري براي ما ايجاد كردهكه را مشكلاتي 

  . انسان بپذيريمدر مقامتا بتوانيم خود را 
 بدان نياز داريم، پذيري نخويشتچيز ديگري كه براي 

تواند سلامت  اعتقاد به نيرويي برتر از خودمان است كه مي
ي كه لازم نيست به مفهوم خاص. عقل را به ما بازگرداند

 قائل هستند ايمان بياوريم، اما ديگران براي اين نيروي برتر
، نياز باشد سازمان كار مفهومي كه برايآن ترديد به  بي

نستن اين پذيري، دا درك روحاني از خويشتننوعي . داريم
 و اشتباه كردن، عيبي ندارد و ما كامل است كه درد كشيدن

  .نيستيم
، كار كردن پذيري خويشتنمؤثرترين راه رسيدن به 

حالا كه به نيروي برتر خود ايمان . انه استگ هاي دوازده قدم
ي توانيم به نيرويش اتكا كنيم تا شهامت بررس ايم، مي آورده
هرچند كه گاه . مان را به ما بدهدهاي ها و حسن ة نقصصادقان

ممكن است اين جريان دردآور باشد و به نظر برسد كه منجر 
شود، اما با اين همه لازم است با   نميپذيري خويشتنبه 
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خواهيم زيربناي استواري  ما مي. رو شويم همان روب احساسات
اعمال و  است  بنابراين لازم،براي بهبودي بسازيم

 و تغيير دادن چيزهايي را كه ،مان را بررسيهاي انگيزه
  . پذيرفتني نيست آغاز كنيم

 وقتي فقطهاي ما جزئي از وجودمان هستند و  نقص
در پيش  را NA ةشوند كه زندگي به روال برنام برطرف مي

هاي ما هم امتيازهايي است كه نيروي  حسن. بگيريم
ها را   آنكارگيري كاملاً بهبرترمان به ما عطا كرده و وقتي 

مان بهتر  تر و زندگي  بيشپذيري ما خويشتنبياموزيم، 
  .شود مي

 وشويم و آرز  ميهاي سوزناك بافي گرفتار خيالما  گاهي
شد اين طور نباشيم و آن طور   ميشكنيم كه اي كا مي

ممكن است احساس . بوديم كنيم بايد مي  ميخيالباشيم كه 
غرور، وجودمان را تسخير كند، اما و دلسوزي به حال خود 

با تجديد اعتقاد به نيروي برترمان، اميد، شهامت و قدرت 
  .آوريم رشد را دوباره به دست مي

ديگر . ستپذيري، عامل تعادل در بهبودي ما خويشتن
اين كه ، زيرا از بدويمنيازي نيست به دنبال تأييد ديگران 

 به انهكراش ديگر آزاديم كه.  راضي هستيمباشيمخودمان 
فاصله مان هاي  از نقصفروتنانه ، كنيمتوجهمان هاي حسن

توانيم   و به بهترين معتاد در حال بهبودي كه ميبگيريم،
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ت كه ما پذيري اين اس خويشتنمعناي . باشيم، تبديل شويم
 لي و، كامل نيستيمهر چند همين طور كه هستيم خوبيم

  .توانيم رشد كنيم مي
ه به بيماري اعتياد مبتلا هستيم ككنيم  ما فراموش نمي

كشد تا بتوانيم خويشتن را در اعماق  ها طول مي و مدت
روزمان خراب شود  قدر هم حال و هر. وجودمان بپذيريم

 معتادان گمنام هميشه پذيراي مهم نيست، زيرا انجمن
  .ستما

پذيرش خويشتن، به همين صورتي كه هستيم، ما را از 
وقتي بتوانيم . كند ص ميشر توقع كمال از ديگران خلا

ر توانيم شايد براي اولين بار د خودمان را بپذيريم، مي
گاه،   آن.شرط بپذيريمقيدو ، ديگران را نيز بيعمرمان
را  صميميتي و طعم توجهشود و  مان عميق ميهاي رفاقت

 با بهبودي و زندگي جديد در اكتشرحاصل چشيم كه  مي
  .معتادان ديگر است



  
  

  راهنما و رهجو
    

 كه بسياري از ما در بدو شركت در يكي از پيشنهادهايي
اين .  راهنما بگيريمه اين است ك،شنويم  ميNAجلسات 

ش ، ممكن است معناي هستيموارد چيزي است كه چون تازه
 و بايد راهنما گرفت طور ه چه؟ چيعنيراهنما . را درك نكنيم

 پيدا كرد؟ هدف شود يرا كجا مراهنما ؟ از او استفاده كرد
  .ست با مبحث راهنما و رهجومختصرآشنايي اين جزوه، 

  

  راهنما چه كسي است؟
است شخصي و خصوصي اي  ، رابطهرابطة راهنما و رهجو

 متفاوتيي ها افراد مختلف، معنادر نظر ممكن استكه 
 NAدر راهنما ، اف اين جزوههدا چارچوبدر . داشته باشد

 ةبرناماز كه است ادان گمنام  انجمن معتيكي از اعضاي
اي خاص،   رابطهمايل است و كند مي روي پيبهبودي ما 

 ،تر اعضا بيش. داشته باشدما  و شخصي با گرانه حمايت
بتواند در كاركرد كه  دانند  كسي مي اولةدر درج را راهنما

در كاركرد دوازده سنت و دوازده  احياناً، و NAدوازده قدم 
جزو لزوماً است ممكن راهنما . مفهوم به ما كمك كند
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توانيم به او اعتماد   كه مياست ولي كسي ما نباشد اندوست
توانيم چيزهايي را در  با او مي راهنما كسي است كه. كنيم

مان  برايشايد جلسه در  ها كردن آنطرح ميان بگذاريم كه م
  .راحت نباشدچندان 

 و يگرانمن به د با راهنمايم، كليد اعتماد كردنارتباط من 
 ام زندگيهاي  آشفتگي تمام من. ه استها بود نيز كاركرد قدم
ري روزگاگفت كه هم  و او در ميان گذاشتم، را با راهنمايم

بدون طور  به ما آموخت چه مرور او به. همان وضع را داشته است
  .زندگي كنممصرف مواد مخدر 

  

  كند؟ راهنما چه كار مي
 در اختيار را شان و اميدتجربه، نيروراهنماها، 

را فردي بامحبت و   راهنماها بعضي. گذارند مي ايشانرهجوه
 و دهد مي گوش شانهاي كنند كه به حرف  ميتوصيف دلسوز

بيني  بعضي ديگر، واقع. كند ا حمايت ميه  از آندر همه حال
 صريح نظرهايدهند و به   را معيار قرار ميطرفي راهنما و بي

اين  كه پذيرفتن هنگاميحتي ، كنند  اتكا مي اوةو صادقان
 تر به اين  بيشاعضاي انجمن، اين همهبا . باشد سخت نظرها

ها را در كاركرد دوازده قدم  گيرند كه آن دليل راهنما مي
  .راهنمايي كنند
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 »چرا من به راهنما نياز دارم؟«: يك بار يك نفر پرسيد
ها  چون خودت به اين آساني خب«: ش پاسخ دادراهنماي

  ».را تشخيص بدهي ات  خودفريبييتوان نمي
درست مثل خود  ،و رهجوراهنما ارتباط كارساز بودن 

NAمسائل در حال بهبودي ي اعضا است كه، به اين دليل 
 و گذارند با هم در ميان مياعتياد و بهبودي را در  مشترك
 راهنما. دلي كنند  همتوانند با يكديگر ارد بسياري، ميدر مو

،  مادرياپدر ، دهنده واماور حقوقي، مشقرار نيست در نقش 
علاوه بر آن،  .ظاهر شودمشاور ازدواج يا مددكار اجتماعي 

كارشناسي خاص  هاي نوعي توصيهنيست كه هم كاو  روان
معتاد در حال بهبودي است كه يك  فقط راهنما. ارائه دهد

به دست  را كه در طريق دوازده قدم چه آنتمايل دارد 
  .ان بگذاردما در مي ابآورده، 

  

  كند؟ رهجو چه كار مي
 تماس با راهنمايمان اين است كه هاپيشنهاداز  ييك

مان، علاوه بر تلفن زدن به راهنماي. ممرتب داشته باشي
. ديدار كنيماو در جلسات با  بدهيم كه يتوانيم ترتيب مي

انتظار دارند چند  كه خواهند گفت به ما بعضي از راهنماها
ها تماس بگيريم، در حالي كه بعضي  نبا آوقت به چند وقت 

توانيم  اگر نمي. كنند هايي تعيين نمي شرطديگر چنين 
، اش نزديك ما باشد محل زندگيكه پيدا كنيم راهنمايي 
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 ارتباطي لمان در فكر وساي بهتر است براي حفظ تماس
 صرف نظر از اين كه ،در هر حال .نگاري باشيم مدرن يا نامه

كنيم، مهم اين است  مين ارتباط برقرار ماطور با راهنماي چه
  .دهيمبگوش هايش  به حرف بيني باشيم و با روشنصادق  كه

 ديد ة يك خط و جهت كلي و زاويةمن به راهنمايم براي ارائ
اي است كه  در حكم آينهكم  راهنماي من دست. كنم جديد اتكا مي

اي گاهي بر. زنم بينم و محك مي من انعكاس افكارم را در آن مي
در  ببينم، كافي است ي متفاوتة را به گوناي اين كه من مسئله

  .با كسي حرف بزنم مورد آن
مان هستيم اينگران باشيم كه مزاحم راهنمممكن است 

 يا ممكن است ،و به اين دليل در تماس با او ترديد كنيم
دهد،   كاري كه انجام ميدر عوضِراهنمايمان كنيم خيال 

اين ولي واقعيت اين است كه . تچيزي از ما خواهد خواس
در اين برنامه، ما . رابطه براي او هم به اندازة ما مفيد است

آن توانيم  ميچه داريم،  آنفقط با در ميان گذاشتن معتقديم 
به در واقع با كمك خواستن از راهنمايمان، ما . را حفظ كنيم

  .دكن و بهبود پيدا بماند پاك تاكنيم   كمك مياو
  

  گيريم؟بما چگونه راهن
 بايد انجام دهيم، براي راهنما گرفتنري كه اتنها ك

آسان شايد  اما، اي است كار ساده اين .تقاضا كردن است
 از كسي بخواهيم راهنماي ما ترسيم مي خيلي از ما. نباشد
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 ياد شايد به اين دليل كه در زمان اعتياد فعال. شودب
 از كسي  كهفكر اين و ،كس اعتماد نكنيم  به هيچايم گرفته

مان كند،   و كمكگوش بدهدما هاي  حرف به تقاضا كنيم
با . در ما به وجود بياورد يممكن است حس غريب و ترسناك

قسمت راهنما و رهجو را رابطة  همه، اكثر اعضاي مااين 
 ها وقتبعضي . كنند توصيف ميخود بسيار مهمي از بهبودي 

را براي تقاضا كردن جمع  مان  شهامتتمامبالاخره ما 
، افتاداگر چنين اتفاقي . شنويم كنيم ولي جواب رد مي مي

 و سعي كنيم ،را از دست ندهيم مان ، ايمانبايد مقاوم باشيم
اين  شدناحتمالاً دلايل رد . نكنيمتلقي  توهينتصميم او را 

كسي كه جواب رد به ما  شايد هيچ ربطي به ما ندارد؛ تقاضا
در حال  يا دارد،  زيادييا رهجوهاي  شغله زندگي پرمداده

مان  ايمانسر  همچنان برما بايد . حاضر روزگار سختي دارد
  . تقاضا كنيمو از شخص ديگري بايستيم

مصاحبه نوعي  وبيش به چشم كم را من انتخاب راهنما
آيا ما با هم جور هستيم؟ توقعات خواستم بدانم  مي. ديدم مي

بيني بودم كه   روشنآدمل چيست؟ من دنباهر يك از ما 
  . با او حرف بزنمراحتبتوانم 

.  استNA راهنما جلسات وجوي براي جست بهترين جا
، گشتراهنما در آن به دنبال توان  كه ميديگري  جاي

 مثل جلسات خدماتي و NA مراسمرخدادها و 
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جوي راهنما و وقتي در جستاكثر اعضا . هاست همايش
توانند  ه حس كنند ميگردند ك هستند، دنبال كسي مي

ه دلسوز به نظر  كسي كاعتماد كردن را از او ياد بگيرند،
ي ن به خصوص كسااكثر اعضا،. برسد و در برنامه فعال باشد

 كه راهنمايي دانند را مهم مياند، اين   آمدهNAكه تازه به 
  .تر از خودشان باشد  بيشاش  سن پاكيكهپيدا كنند 

ه به دنبال كسي با اين است كدرست  كلي ةيك قاعد
 و ها دغدغه بتواند با كهتجربيات مشابه خودمان باشيم 

 راهنمايي نيافتاز نظر اكثر ما، .  كنديدل هاي ما هم موفقيت
دلي را  ، اين همكه از لحاظ جنسيت مثل خود ما باشد

 احساس در رابطه با او شود باعث مي و كند ميتر  آسان
نبايد عامل لزوماً سيت  اعتقاد دارند جنبعضي. امنيت كنيم

در انتخاب راهنما كاملاً  ما . باشداي در اين ميان كننده تعيين
 كه اي ه كه ما از رابطشده، قوياً پيشنهاد با اين همه. آزاديم

بين راهنما و رهجو  منجر به كشش جنسي احتمال دارد
 ما را از ممكن استچنين كششي، .  كنيمپرهيزشود، 
 و به توانايي كندا و رهجو منحرف راهنمرابطة اصلي  ماهيت

  .ما در مشاركت صادقانه با يكديگر، آسيب برساند
كردم و حاضر   و تنهايي مياحساس ناامنيوقتي پاك شدم، 

ميل  طبيعتاً. هر كاري بكنم و دوستي، آرامش يك ذرهبودم براي 
چه براي  آن بود، نه تمركز بر ها خواستهارضاي اين  تر يشمن ب
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كنم بابت  شكر ميخدا .  لازم بودام ي بهبوديساختن زيربنا
، مرا دوران بهبوديكاري اعضايي كه در اولين روزهاي  درست

  .حمايت كردند و از من سوءاستفاده نكردند
 از يك تر مايلند بدانند كه آيا داشتن بيشگاهي اعضا 

بعضي از معتادان اين شيوه . راهنما، كار درستي است يا خير
 كه دهند مي اغلب اعضا هشدارد ولي كنن را انتخاب مي

 را وسوسه رهجوداشتن بيش از يك راهنما، ممكن است 
كه خودش ي يهنمودهار يا ها پاسخكند تا براي گرفتن 

  .دبزنكاري  به فريب دست، پسندد مي
  

  راهنما بگيريم؟است  بهترچه زماني 
 راهنما تر  چه سريعكه هردانند  مهم مي اين را اكثر اعضا

اين هم مهم است  گويند مي بعضي ديگر در حالي كه ،بگيريم
وقت بگذاريم و آگاهانه انتخاب جو و  براي جستاندكيكه 
تصميم كند  متعدد به ما كمك ميرفتن به جلسات . كنيم

به او كم  كمتوانيم   و ميهستيمبگيريم كه با چه كسي راحت 
اگر  راهنما هستيم، وجوي در جستوقتي . اعتماد كنيم

شود، مجبور ب ماي ماما پيشنهاد كند كه راهنكسي به 
بايد به خاطر داشت كه ما . بدهيمبه او نيستيم جواب مثبت 

 ،اول بهبودي به ما كمك كندگيريم تا در روزهاي  راهنما مي
آن شخص نيازهاي ما را برآورده  اگر مدتي بعد ديديم اما

  . او را عوض كنيم كهآزاديم كند، نمي
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سب براي راهنما گرفتن، مثال در مورد زمان منا من
من به غريق . است زدم كه در حال غرق شدن آدمي را مي

  !، آن هم فوري نياز داشتمراهنما/ نجات
، نياز داريم تا از ساير ايم دهش برنامه واردوقتي تازه 

چه  هربايد .  درخواست كمك و حمايت كنيممعتادان
ا تلفن ه به آن و بگيريمرا ديگران  شماره تلفن تر سريع

را آغاز مشاركت با ساير معتادان در حال بهبودي بزنيم و 
توانيم  كه مياست ي هاي  كمكبه دليل ما ةبرنامكارايي . كنيم

سر  انزوا در يم نيستمجبورديگر . بگذاريم يكديگر در اختيار
تر   از چيزي بزرگجزئيكنيم  تدريج احساس مي و به كنيم،

تا  شود باعث ميجو، راهنما و رهرابطة .  هستيماز خود
  .ايم دهرسيخودمان  ة، بالاخره به خانNA  بهبا آمدندريابيم 
راهنما و رهجو موضوع  ة دربارهايي پرسش شما شايد

. نباشدنبوده ها  گوي آن  پاسخداشته باشيد كه اين جزوه
هاي شما  براي پرسش» غلط«يا » درست «پاسخ البته شايد

 ما از اجتماعي به  انجمنة تجربچوند وجود نداشته باش
 با اين .كند فرق مياجتماعي ديگر و از عضوي به عضو ديگر، 

در آن راهنما و رهجو داريم كه رابطة حال، ما كتابي در مورد 
 تر  عميقصورت به اين رابطه،مربوط به مسائل بسياري از 

  .شده استمطرح 



  
  

  پذيرش،در مورد يك معتاد ةتجرب
  ايمان و تعهد

  
م را تشخيص  پيوستم، مشكلNA ةوقتي به برناممن 
دانستم   ولي نمي، قطع مصرف كنمخواستم ـ مي داده بودم

خلاصه شده  من وجود به دليل ماهيت اعتياد، تمام. طور هچ
امكانات  و پيدا كردن ،، مصرف كردن مخدر موادةبود در تهي
 خصوصيات ةهم. تر بيشمواد  تهية براي هايي و ترفند

من . كرد  دائمي را تقويت ميخودمشغوليشخصيتي من، اين 
 فريب دادن باام را   سعي داشتم زندگي،يدر كمال خودمحور

سررشتة  ولي. به نفع خودم، اداره كنمتغيير شرايط ها و  آدم
 مرا كذايي ة وسوسآن. از دستم بيرون رفته بود همه چيز

 ؛كنممصرف مخدر  كرد بر خلاف ميلم پيوسته مواد  ميوادار
 و برخلاف گري نوعي خودويراناين كار دانستم  ميبا اين كه 

  و درعقل از كف داده. ست يعني ميل به بقا، اصلي منةغريز
نهايت درماندگي، دست از جنگيدن برداشتم و پذيرفتم كه 

و در ه شداداره  قابلام كاملاً غير  كه زندگيمعتاد هستم ـ
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 جسم توانست مي من نةقدرت اراد. مام عاجز بيماريبرابر 
. تغيير دهد هوس مواد داشت اختيار بيرا كه  مبيمار

مرا كه براي فرار از  من قادر نبود ذهن بيمارداري  خويشتن
روح .  تغيير دهدبودمصرف هميشه درگير فكر واقعيت، 

ز والاترين مرا ني محورباز و كاملاً خود مكار، دسيسه ،بيمار
به محض اين كه واقعيت . يير دهدغنتوانست ت هايم آرمان
. از ميان رفتمواد  مصرف اجبار من به، را پذيرفتم معجز

ـ يعني عجزم در برابر اعتياد و  وضعيتمپذيرش 
  .ن بودكليد بهبودي مـ  ام اداره شدن زندگي غيرقابل

 ، منNAبا كمك معتادان در حال بهبودي در جلسات 
 به دقيقه، ساعت به ساعت، روز به روز، از مصرف مواد دقيقه

چيزي بود كه همچنان  اما نشئگي. پرهيز كردم
ترك . نمود مي ناپذير تحملزندگي بدون مواد . خواستمش مي

تري بكنم  احساس نااميدي بيشباز هم  باعث شده بود كردن
گفت كه دوباره  ميو براي مقابله با اين احساس، ذهنم به من 

اداره شدن  پذيرش عجزم و غيرقابل.  مصرف كنممواد
 كه از ه بودم، در من نياز به نيرويي به وجود آوردا زندگي
. تغيير دهد مرا گر ويران خودطبعِ و باشدتر   قويام بيماري

ديدم به من گفتند كه در  ميها را  آندر جلسات كه كساني 
 ها آن .دان مندتر از اعتيادشان يافته ، نيرويي قدرتNA ةبرنام
ميل به مصرف هم ها پاك مانده بودند و حتي  ها يا سال ماه
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از ميل  ،NAزندگي به روال بر اثر به من گفتند كه . نداشتند
كه  اي نداشتم جز اين چاره. به مصرف خلاص خواهم شد

دكترها، انواع و اقسام به من . شان را باور كنم حرف
كار  رواني، هاي ها، آسايشگاه ها، بيمارستان شناس روان

 هيچ كدام :ممتوسل شده بود عوض كردن، ازدواج و طلاق
ظاهراً ديگر هيچ اميدي براي من . اي نداشت فايدههيچ 

 جا آن. اميد به من رو نشان داد ،NAدر  اما وجود نداشت؛
.  بودنداز اين بيماري يبهبوددر حال معتاداني را ديدم كه 

ندگي بدون مواد را توانم ز م كه ميكم به اين باور رسيد كم
نياز دگرگوني به آن  آغازايماني را كه براي . ياد بگيرم

  . يافتم NAدر  ،داشتم
بودم، و با  كرده ترك من مصرف مواد را موقع آندر 

. پرهيز ادامه دهماين توانم به   باور كردم كه ميميلي بي
 بود، فقط مواد وار معتادهمچنانافكار و احساسات من 

همان بود كه  مخصوصيات و شخصيت. كردم مصرف نمي
ام  گري ويرانخودكنندة  تشديد تمام وجود من. هميشه بود

. كردم  مصرف را شروع ميباز يا كردم مي تغيير يا بايد. بود
توانم  م كه ميداشت و باور ،من وضعيتم را پذيرفته بودم

 اي نداشتم جز اين كه چاره منظور، اين براي. بهبود پيدا كنم
  .باشم NA ةاصول روحاني برنامبند  پاي كاملاً
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ام را به  ارادهو  زندگي با كمك راهنمايم، تصميم گرفتم 
 ،براي من.  بسپارمكردم  درك ميخود كه مراقبت خداوندي

 پذيرش مدام، مستلزماين تصميم .  عطف بودةنقطيك اين 
 رروزه به بهبوديه بندي پاي و ،ايمان همواره رو به افزايش

 اين بود كه مستلزمام به خداوند،  سپردن زندگي و اراده. بود
 با واقعيت مبرخوردتا طرز  جانانه بكوشمخود را بشناسم و 

. كردمن  زندگيوارد چنين تعهدي، صداقت را . را تغيير دهم
م ا من بيماري: كند  براي من كار ميبه اين صورت NA ةبرنام
تواند مرا تغيير  كنم كه برنامه مي يدا ميپذيرم، ايمان پ را مي
به اصول روحاني بهبودي كنم كه  با خود عهد ميو  ،دهد
  .باشم بند پاي

اگر تغيير من . كار شددست به عملاً بايد كه  جاست اين
دوباره به  كه خواهم كرداحساس بدبختي آن قدر  ،نكنم

د  پيشنهاNA ةبرنامدر  كه كارهايي. آورم مي مواد رومصرف 
من با . شخصيت مرا تغيير دهدو تواند خصوصيات   ميشده،

ام،  ام و هر احساسي كه داشته دههر چه كر ازنوشتن 
ترين  بازگوييِ پنهانيبا . كنم صادقانه وجودم را واكاوي مي

نزد را چنان كه هستم خود  ،هايم ها و رنجش ها، خشم ترس
 اختيار، ارك اين بر اثر. كنم  ميآشكار ديگر يانسانخداوند و 

  و من آزادديگر در دست گذشته نخواهد بود،زندگي من 
. گام بردارمهايم  تحقق آرمان در راهامروز  تا خواهم بود
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تا شوم  و آماده مي گيرم را در پيش ميرفتار متفاوتي 
  .ستاوخواست  كه مبدل گرداندكسي به  مراخداوند 
از كمبودهاي رهايي  براياز خداوند درخواست  با

اي در ذهن من شكل گرفته  تدريج خودپنداره بهام،  خلاقيا
  . تر است تر و واقعي كه معقول

 ياد ،ام  كه به ديگران زدههايي من با جبران صدمه
  .م چگونه خود و ديگران را ببخشما هگرفت

و در اسرع وقت، اشتباهاتم بررسي من مرتب رفتارم را 
به را ايمانم اعتماد و كوشم  مي پيوسته .كنم را اصلاح مي

چه  ديگران را در آن. گسترش دهمرشد و اصول روحاني 
ام را با ديگران در ميان  تجربهكنم و  ام سهيم مي آموخته

اساس اصولي كه   بركوشم ميو برنامه را نيز،  گذارم، مي
به من امكان داده اين دوازده قدم، . ام زندگي كنم آموخته

به من  و د كردهآزا مصرف ةوسوسمرا از ترك مصرف كنم، 
  . استبخشيدهاي   تازهزندگي



  
  

  فقط براي امروز
  

  :به خودت بگو
م متمركز خواهم ا ، افكارم را بر بهبوديفقط براي امروز

ري  مادة مخدةكنم و بدون مصرف هيچ گون زندگي مي كرد،
  .تروز خوبي خواهم داش
 اعتماد خواهم كرد، NA، به كسي در فقط براي امروز

م به من كمك ا خواهد در بهبودي  و ميداردكسي كه مرا باور 
  .كند

اي خواهم داشت و سعي خواهم     ، برنامهفقط براي امروز
  .مرا به بهترين شكل ممكن انجام ده كرد آن

 ة سعي خواهم كرد از زاويNA، به كمك فقط براي امروز
  .م نگاه كنما بهتري به زندگي

ام   ترسي نخواهم داشت و به روابط تازه،فقط براي امروز
اي براي زندگي  و راه تازهكنند  ها كه چيزي مصرف نمي و آن

كه اين راه را دنبال  مادامي. اند، فكر خواهم كرد پيدا كرده
  .تنم، از هيچ چيز واهمه نخواهم داشك

، تصميم وارد برنامة معتادان گمنام شديم ا وقتيم
 چنين. ي برتر بسپاريميمان را به مراقبت نيرو گرفتيم زندگي
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از آينده ترس نيز  بار سنگين گذشته وزير  ما را از يتسليم
تري  از ديدگاه درستبه اين ترتيب، . كند خلاص مي

چنان كه ما زندگي را . بنگريم »امروز« موهبتبه  يمتوان مي
وقتي از . بريم پذيريم و از آن لذت مي همين اكنون هست مي

آن مان به  ، ايمانزنيم  باز ميپذيرش واقعيت امروز سر
شود  باعث ميفقط  ن كاراي .كنيم نيروي برتر را انكار مي

  .رنج بكشيم تر بيش
با اين . ناپايدارموهبتي است  كه امروز گيريم ياد ميما 

همچنين اهميت  و ،گذشته و آيندهبودن  اهميت بي، باور
 را  مازندگياين، و  .شود ن ملموس ميما اعمال امروز براي

  . كند تر مي ساده
 كابوس موادكنيم،  متمركز مي را بر امروز مانوقتي افكار

 يابيم درمي. شود ي محو متازه ي واقعيتظهور در پرتومخدر 
مان، به يك  براي بيان احساساتتوانيم  ها مي در دشواري

با در ميان . اعتماد كنيم معتاد در حال بهبودي ديگر
 كه شويم متوجه مي، مان با معتادان ديگر گذاشتن گذشته

با يكديگر  مشتركي پيوندهايمنحصر به فرد نيستيم، و 
تجلي راهي است براي ، NAي  با ساير اعضاوگو گفت .داريم

ها و  رنجدربارة  ما خواهآن نيروي برتر در وجود ما؛ 
خواه بگذاريم  ،ها مشاركت كنيم  با آنگارهاي روز مشقت

   .ها با ما درددل كنند آن
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مان در  و به نيروي برتر و دوستانبمانيم اگر امروز پاك 
NAخداوند .  ديگر لازم نيست بترسيم، نزديك باشيم

، و فردا هم هنوز نيامده بخشيدهما را  هاي گذشتة اشتباه
آرامش و از  ما را شخصي، ةمراقبه و تهية ترازنام. است

.  خواهد كردمند بهره ،ي كه در پيش است روزاين در هدايت
 گيريم تا زندگي فاصله مي هاي روزمرگي از هر روز دقايقيما 

به كه   شكرگزاري كنيم،كنيم مي درك خودكه  ياز خداوند
  .استكرده  عطارو شدن با امروز را  هما توانايي روب

 ،گيرد تمام ابعاد زندگي ما را در بر مي »فقط براي امروز«
هاي  واقعيت. شود به پرهيز از مصرف مواد خلاصه نميو تنها 

. رو شد هروبچيزي است كه هر روز بايد با آن زندگي 
خداوند انتظاري از ما ياري از ما اين است كه برداشت بس

از عهدة ما  كه همين امروزكه كارهايي را  ندارد جز اين
  .ساخته است، به انجام برسانيم

 گانة هاي دوازده  قدميا همان ،برنامهبه كار بستن اين 
NAزندگي به ما ارزاني داشته استانداز جديدي از  ، چشم .
. شرمنده باشيم چه هستيم نيست از آن لازم، ديگر امروز

را كه  دروني ما يي برتر، خلأهايتماس روزانة ما با نيرو
 زندگي در لحظهما از . كند پر مي نمود، شدني مياهميشه پرن

از آن ، با راهنمايي نيروي برترمان. كنيم احساس رضايت مي
هدف ما ديگر امروز . يابيم مي هاييبه مصرف رشديد ميل 
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توانيم به فرد   ميولينيست؛ كمال مطلق رسيدن به 
  .تبديل شويم اي شايسته

تادي كه مهم است به خاطر داشته باشيم كه هر مع
شركت در . ت معجزه اسنوعي، بتواند يك روز پاك بماند
ه و مشاركت با هرروز مراقبة ،ها جلسات، كار كردن قدم

 سلامت براي حفظكه ما است   كارهايي،ي برنامهاعضا
، اي چنين زندگي مسئولانه. دهيم ميخود انجام روحاني 

  .مكن نيستمنا
را كه در  يانجمن و امنيتموجود در  محبتتوانيم  ما مي

جايگزين وجود دارد،  اين راه و رسم جديد زندگيدر 
در . ديگر مجبور نيستيم تنها بمانيم. تنهايي و ترس كنيم

ايم كه هرگز  ، ما دوستان واقعي زيادي پيدا كردهانجمن
 و  غصه خوردن به حال خود.كرديم هم نميفكرش را 

به ما . دده  و ايمان ميمداراجاي خود را به ما  هاي رنجش
نااميدانه به هميشه  ارزاني شده كه سعادتيآزادي، آرامش و 

  .گشتيم ش ميدنبال
هم  و افتد، هم منفي مي هاي زيادي اتفاقدر طول روز 

ممكن  يم،غنيمت نشماررا تمام اين اتفاقات اگر ما . مثبت
اصول ما . هاي رشد كردن را از دست بدهيم است فرصت
بنديم، راهنماي ما را به كار ها   آنهنگامي كه، براي زندگي

ه و روزهربايد  كه ايم ما دريافتهو . در بهبودي خواهند بود
  . در اين كار بكوشيم،پيوسته



  
  

پاك ماندن در دنياي بيرون
  

اولين بار را معتادان گمنام بسياري از ما پيام بهبودي 
كه در بيمارستان يا مؤسساتي از اين دست هنگامي شنيديم 

 در،  دنياي خارجبههايي   از چنين مكانگذار دورانِ. بوديم
اين حرف مخصوصاً هنگامي . هيچ شرايطي آسان نيست

با خود كه بهبودي شويم راتي تغييكه درگير  مصداق دارد
 دورانما  براي بسياري ازروزهاي اول بهبودي . آورد مي

با دورنماي زندگي بدون مواد رو شدن  هروب. ي بودسخت
ته از ما دسآن ولي . مخدر، ممكن است بسيار ترسناك باشد

رسيدند كه اي  به زندگي، كه از پس اين روزهاي اول برآمدند
است اميدي  پيامحامل  اين جزوه .ارزيد هايش مي به سختي

: بازپروري هستندبراي كساني كه اكنون در بيمارستان يا 
 و آزادانه گام برداريد يبهبوددر راه توانيد  شما هم مي
ايم كه شما   جايي بودهبسياري از ما همان. زندگي كنيد
 و بسياري ،ايم نيز آزموده را يهاي ديگر ما راه. امروز هستيد
ي فرصتي براي بهبودديگر  ها و بعضيردند از ما لغزش ك
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كارساز عملاً چه را  آنايم تا  ما اين جزوه را نوشته. نيافتند
  . بگذاريمدر ميان با شما ايم، يافته

به توانيد  مي كه هستيد يبيمارستانبازپروري يا اگر در 
 را مفيدي هاي تعادتوانيد  از همين حالا ميجلسات برويد، 

و تا ديروقت  ويدرب زودتر به جلسات . پرورش دهيدوددر خ
 ارتباط  با معتادان در حال بهبوديهر چه زودتر. بمانيد

 در جلسات شما NAهاي ديگر  اگر اعضاي گروه. برقرار كنيد
تلفن ها   آنبه و بگيردرا ها  شمارة تلفن آن، كنند شركت مي

 عجيب و حتي ها ممكن است در ابتدا زدناين تلفن . بزنيد
هستة بيماري با توجه به اين كه  اما ؛ه نظر برسداحمقانه ب

. به جلوستگام بزرگي ها،   اولين تلفناين ،ستانزوااعتياد 
بيايد تا به  منتظر باشيم مشكل بزرگي پيش لزومي ندارد
مشتاق هستند تر اعضا  بيش. بزنيمتلفن  NA ييكي از اعضا
 اين ،در ضمن. توانند به ما كمك كنند لي كه ميبه هر شك

هنگام ترخيص، كه  ترتيبي بدهيد تافرصت خوبي است 
را كه  هايي آدماگر . به ملاقات شما بيايد NAيكي از اعضاي
از قبل ، خواهيد ديدها را در جلسات   آنبعد از ترخيص

 NAتوانيد خود را عضوي از انجمن  تر مي راحتبشناسيد، 
يا  جدا بودنهايي هستيم كه تحمل  ما آدم. حس كنيد

  . را نداريمبيگانگياحساس 
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بيرون كه . اقدام عمليپاك ماندن در دنياي بيرون يعني 
مهم اين . به جلسه برويدترخيص همان روز اول آمديد، در 

 به وجود  حضور مرتب در جلسات را در خوداست كه عادت
بعضي از باعث شده  »خلاص شدن«گيجي و هيجان . بياوريد

به   رسيدگيپيش ازكه بيفتيم  خيال خام اين بهما 
. استراحتي به خودمان بدهيم، معمول زندگيهاي  مسئوليت

به  باعث شده بسياري از ما دوباره هايي تراشي توجيهچنين 
 فرصتي از هر است كه اي اعتياد بيماري. بيفتيممصرف دام 

مهار اگر بيماري  اين. كند استفاده ميدواندن  ريشهبراي 
براي امروز ما  كاري كه. شود بدتر ميسرعت  بهنشود، 
دهيم، بهبودي فرداي ما را تضمين  مان انجام مي بهبودي

 NAاشتباه است اگر فكر كنيم تصميم به حضور در . كند نمي
ة مان را به مرحل بايد تصميم. كند  نزديك كفايت ميةدر آيند
  .، بهترتر هرچه سريع .آوريمعمل در

در شهر ديگري زندگي قرار است  اگر بعد از ترخيص
تلفن  جلسات و نشاني درخواست كنيد NA، از اعضاي دكني

باعث چيزها اين .  در ناحية جديد را به شما بدهندNA امداد
 در جايي كه NAها و اعضاي   بتوانيد با گروهخواهد شد
توانيد اطلاعات  همچنين مي. ، تماس بگيريدكنيد زندگي مي
ه  ب زيرنشاني مكاتبه با باجلسات سراسر دنيا را مربوط به 

  :بياوريددست 
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World Service Office
PO Box 9999

Van Nuys, CA 91409 USA
  

از برنامة  قسمت بسيار مهمي رابطه راهنما و رهجو
براي  اصليهاي   يكي از راهراهنما .است NAبهبودي

 اينكه است واردان از تجربة اعضايي  مند شدن تازه بهره
 راهنماها كرد عمل .ندبند خود به كار ميزندگي را در برنامه 
و نوعي  ،مابهبود براي  اي است از دغدغة مخلصانه آميزه
 ناب از بهبودي يتؤام با دانش مشترك در مورد اعتياد تجربة

جنس از  را ايم كه بهتر است راهنما متوجه شدهما  .NAدر 
انتخاب  يك راهنما هر چه زودتر. نيمكنانتخاب مخالف 

راهنما به شما . اي موقت، حتي اگر شده يك راهنمكنيد
گانة  دوازده هاي  و سنتها  قدماز ابتداكند تا  كمك مي

تواند شما  علاوه بر آن، راهنما مي. معتادان گمنام را كار كنيد
 ببرد،، شما را به جلسات كند معرفي NAرا به ساير اعضاي 

و به شما كمك كند تا در مسير بهبودي احساس راحتي 
 در يكي از ،تر در اين زمينه اطلاعات بيش. تري بكنيد بيش
  . آمده است جوهو رراهنما  هاي ما با عنوان جزوه

، بايد مند شويم بهره NA فوايد برنامة خواهيم از مياگر 
 كنار حضور مرتب در در. گانه را طي كنيم دوازده هاي قدم

 ما. استها اساس برنامة بهبودي ما از اعتياد  جلسات، قدم
تكرار و  شان  ترتيببر اساسها  قدم نكرد ايم كه كار دريافته
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هاي  فلاكت، ما را از لغزش به اعتياد فعال و مستمر اين روند
  .كند ناشي از آن حفظ مي

NA شما  در دسترس ينشريات بهبودي مختلف
، معتادان گمنامما، كتابچة سفيد و كتاب پاية . گذارد مي

اين از طريق . ستجمن ما اصول بهبودي در اندربردارندة
، بخش مورد بهبودي مطالعه در. نشريات با برنامه آشنا شويد

كه جلسه يا هنگامي  مخصوصاً، ستبسيار مهمي از برنامة ما
ايم كه  بسياري از ما دريافته. باشددسترس ن عضو ديگري در

 انديشي  به ما كمك كرده مثبتNAخواندن روزانة نشريات 
  . را حفظ كنيمو تمركز خود بر بهبودي

 كارهاي در، وقتي حضور در جلسات را آغاز كرديد
جمع . كه پذيراي شماست شركت كنيد يگروهمربوط به 
كردن چاي،  ها، درست سيگارها، چيدن صندلي  كردن ته

ها كارهايي است  ـ اين  بعد از اتمام جلسهوجور كردن  جمع
يد  بگذار.داشته باشد كه بايد انجام داد تا گروه كارايي

 از جزئي و ،شما مايليد كمك كنيدكه  فهمند بديگران
هايي،  قسمتي   چنين مسئوليت قبول كردن. بشويد تان گروه

احساس با آن  تا كند كمك ميضروري از بهبودي است و 
 مقابله ممكن است در وجودمان رسوخ كندكه  بيگانگي

د،  اين دست، هرچند كوچك به نظر برستعهداتي از. كنيم
 شركت كنيم، در جلسات شود ما حتماً اعث ميعملاً ب
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 در جلسات شركت نيازاز سر تر  بيش هنوز مخصوصاً وقتي
  . اشتياق  با تاكنيم،  مي

 هاي فعاليتبراي  اي اكنون وقت آن است كه برنامه
، در مرهدادن اين كارهاي روزانجام . تنظيم كنيم روزمره
ولين بار به جاي ا. ستقبول مسئوليت براي بهبودي ماحكم 

  :دهيم مصرف، كارهاي زير را انجام مي
  

 مصرف نكنيدشدهكه  قيمتيهر به .  
 به جلسةNAبرويد .
امروز شما را پاك كه درخواست كنيد  از نيروي برتر

.نگه دارد
يتان تماس بگيريدبا راهنما.
 نشرياتNAرا بخوانيد .
 صحبت كنيدساير معتادان در حال بهبوديبا .
را كار كنيد معتادان گمنامگانة دوازدههاي  قدم  .

  

صحبت  بايد كرد كارهايي كه براي پاك ماندن در مورد
ها  بپردازيم كه بايد از آنكارهايي حال بد نيست به  كرديم؛

شنويم كه بايد  ، اغلب ميNAدر جلسات ما . پرهيز كرد
 ما هيچ نوع اين يعني. مان را تغيير دهيم  زندگيسابقروش 

 !خواهد بشود، بشود هر چه مي ؛كنيم ن مصرفمادة مخدري
ها  هايي كه در آن پاتوقايم كه نبايد به  همچنين ما فهميده

ها معاشرت  كننده با مصرفو نبايد  ،كرديم برويم مصرف مي
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همان آشنايان دوروبر دهيم كه  مي اجازه وقتي به خود. كنيم
داريم زمينة ، در واقع دوران مصرف پرسه بزنيمهاي  و مكان

بيماري اعتياد  برابرما در . كنيم مي آماده خود را براي شلغز
 به  در گذشتهوقت هيچها  ها و مكان آدماين . عاجز هستيم

احمقانه است اگر فكر كنيم . ما كمك نكردند تا پاك بمانيم
  . استفرق كردهچيزي  حالا

را تواند جاي انجمني  براي يك معتاد، هيچ چيز نمي
.  بهبودي هستندتلاشِدر عالانه ف بگيرد كه در آن، كساني

مان  بهبوديفرصتي به و  مهلتي به خود مهم است كه بسيار
 انتظار چشم، معتادان گمنام و زيادي در تازهدوستان . بدهيم

  .ي جديدي از تجربيات پيش روي ماست و دنيا،ما هستند
خود را با دنيايي ، بوديم بعد از ترخيص ناچار بعضي از ما

معتادان . سازگار كنيمداشت  تفاوت  ماتوراتصكلي با  بهكه 
آسايي دنياي اطراف ما را  معجزهبه شكل  تواند نميگمنام 

 دارد، اميد، چه اين برنامه به ما ارزاني مي آن. تغيير دهد
اي  است تا با تغيير خويشتن، به شيوهراهي نيز  و ،آزادي

ممكن است با شرايطي . كنيمزندگي  دنياديگر در اين 
به  ولي ،م كه نسبت به گذشته تغييري نكردهو شوير هروب

چنين توانيم نحوة برخوردمان با  مي، NA برنامة كمك
 باعث تغيير تغيير دادن خود،. شرايطي را تغيير دهيم

  .شود  ما ميزندگي
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خواهد شما بدانيد كه معتادان گمنام، با  مان مي ما دل
 به صدها هزار نفر از NA. آغوش باز پذيراي شماست

با ، زندگي را  معتادان كمك كرده است تا پاك زندگي كنند
آغاز اي را   و زندگي، بپذيرندهايش ها و خوشي تمام سختي

  . داردزيستن كنند كه واقعاً ارزش



  
  

  بهبودي و لغزش
  

كنند مفهوم بهبودي فقط  بسياري از مردم تصور مي
 ةها لغزش را نشان آن. مصرف نكردن مواد مخدر است

را علامت موفقيت كامل مدت  طولانيشكست كامل و پرهيز 
متوجه  بهبودي معتادان گمنام ة برنامدراما ما . دانند مي

گاه . استانگارانه  چنين برداشتي بسيار ساده كه ايم شده
ه، ممكن لغزش براي عضوي كه قدري با انجمن ما مربوط شد

اي باشد كه او را وادار به  دهنده است چنان تجربة تكان
بعضي از  ،از طرف ديگر. تر اين برنامه كند دنبال كردن جدي

 بر هم زمدت، هنوايم كه با وجود پرهيز دراز هم ديده را اعضا
ند از بهبودي كامل و تو خودفريبي قادر نيس اثر ناصادقي
 پرهيز كامل و با اين همه، .مند شوند اعي بهرهپذيرش اجتم

 ،NAهاي   با اعضاي گروهدلي هم و راهي همكنار در  مستمر
   .كند رشد معتاد فراهم ميبراي را بهترين زمينه همچنان 

، از يك سنخ هستندبا آن كه معتادان در اصل همگي 
سرعت بهبودي ما با  فرد، شدت بيماري و در مقاماما 
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اي  ممكن است زمينه در موارديلغزش . يكديگر تفاوت دارد
تنها در  آزادي گاهي هم اين .فراهم كندآزادي كامل براي 

اگر سنگ هم از آسمان ببارد، كه يافتني است  دست صورتي
دستي به پاكي خود بچسبيم تا دو  راسخيبا سماجت و عزم

حتي براي  شكلي، هر معتادي كه بتواند به.  بگذردبحران
 و رهايي يابدبه مصرف شديد  ميل يانياز آن مدتي كوتاه، از 

 از خود اختيار ،و رفتار اجباريدر برابر افكار غيرارادي 
اش   در بهبوديشايد عطفي رسيده كه ةبه نقطنشان دهد، 

آزادي و احساس  يگاهدر اين نقطه، . ساز باشد سرنوشت
كه ظاهراً با اين . گيرد قرار ميپرتگاه  بر لبةواقعي استقلال 

و كمك  يي برترنيروبر اثر اتكا به چه داريم  دانيم هر مي
باز  ،از ديگران به دست آمدهدلانه  هم و كمك گرفتن كردن

سرِ خود زندگي كردن، دوباره و  بيرون زدن از برنامههوس 
ي هادر دوران بهبودي، هيولا. دانكش  خود ميسويما را به 
باز ممكن است . د آمدن خواهبه سراغ مابارها  گذشته

كننده  معنا، يكنواخت و كسل بي مان احساس كنيم زندگي
تازه  اين افكار از تكرار مان ذهنممكن است . شده است

مان  هاي تازه  فعاليتبر اثر شود و از لحاظ جسمي نيز خسته
دانيم كه اگر اين كارها را تكرار   ميهمه با اين از پا بيفتيم؛

. خواهيم گرفت را از سر سابق هاي رفتارترديد بي، نكنيم
به  ايم آموختهكه را چيزهايي اين نگراني با ما هست كه اگر 
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ما اغلب رشد از قضا . خواهيم دادآن را از دست كار نبنديم، 
شايد ظاهراً جسم و ذهن ما . افتد در چنين مواقعي اتفاق مي
 عيد نيستهيچ ب، اما شده باشداز تمام اين چيزها خسته 

ق وجودمان در اعما، در تحول واقعي تغيير و وي پويايرني
هاي دروني ما را  كه انگيزهاست  هايي پاسخ يافتنِ كارِ

  .دهد مي را تغيير كند و زندگي ما ميدگرگون 
   اي است آن بهبودي، بلكه  نيستاز مواد پرهيز فقط هدف ما
براي بهتر  .آيد ما به دست مي ةگان هاي دوازده  قدمكه بر اثر

 بسته، به هيچ وجه ذهنِجا كه  از آنكشيد، و زحمت شدن بايد 
 براي نفوذ در آن راهي را ندارد، بايد افكار تازهظرفيت پذيرش 

 توانيم بكنيم، مي مانخودفقط  است كه ي و چون اين كار.پيدا كرد
 :كه ظاهراً جزو ذات ماست باشيمدو دشمن اين  مواظب بايد
اومت در برابر تغيير، در مقپيداست طور كه  اين. تنبليتفاوتي و  بي

باعث نوعي تواند   انفجار اتمي ميمثلست و فقط چيزي خون ما
ه در ما برا هاي لازم براي تغيير مسير  زمينهشود يا ما در دگرگوني 
در  لغزش، اگر از آن جان سالم به در ببريم، ممكن است .وجود آورد

گاهي مرگ يكي از نزديكان ما  لغزش و .حكم چنين انفجاري باشد
انجام  بر لزوم ما را به خود بياورد و چشم ما را شايد بر اثر لغزش،

  .باز كندقاطع  اقدامات
   افرادسرگذشت

رشد بسيار زيادي كنون  تا1953معتادان گمنام از سال 
اران اين انجمن كه هميشه در قلب ما گذ بنيان. كرده است

 اعتياد و بهبودي به ما در موردخيلي چيزها  ، دارنديجا
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سرآغاز دربارة  آمده، چه در صفحات بعد آن. اند هآموخت
ما انجمن  اولين اعضاي را يكي از بخش اول. انجمن ماست

بعضي ديگر از سرگذشت بهبودي . نوشته است 1965در 
 ،معتادان گمنامدر  ،كه بعدها به ما پيوستند NAي اعضا

  .آمده است، پاية ماكتاب 
  

  كنيم پيدا ميما بهبود 
ها   غريبه،سياست «گويد قديمي كه مي بر خلاف آن مثلَ

ما را به موجوداتي انگار  اعتياد ،»نشاند سر يك ميز ميبر را 
ممكن  هر يك از ما سرگذشت. كند  تبديل ميمنحصر به فرد

 ، اما در نهايت،با ديگري تفاوت داشته باشداست در جزئيات 
ين بيماري يا اختلال ا.  ما يك وجه مشترك داريمةهم

سازندة  عنصر دو آن ،ماهمة . مشترك، اعتياد نام دارد
 وسوسه. وسوسه و اجبار: شناسيم را خوب مياعتياد واقعي 

 مواد سمت فكر ثابت و سمجي كه بارها و بارها ما را به آن ـ
د تا همان انكش  آن مينوع جايگزينمان يا  مخدر مورد علاقه

 دوباره ايم، طعمش را چشيده را كه زماني آرامشي و سبكي
  .به دست آوريم

، يك دود، تزريقيك به محض آغاز اين روند با ـ  اجبار
ة توانيم به اراد  ديگر نمي،يك قرص يا يك ليوان مشروب

مان به   حساسيت جسميدليلبه .  آن را بگيريمخود جلو



133 بهبودي و لغزش

 از تر و قوي نابودكننده نيروييمواد مخدر، كاملاً در چنگال 
  .شويم خود گرفتار مي

كنيم كه چه با  رسيم و درك مي وقتي به آخر خط مي
توانيم مثل انسان زندگي  مخدر و چه بدون آن نمي مواد 

آيا كار . گيريم كنيم، همة ما بر سر يك دوراهي قرار مي
ديگري مانده كه نكرده باشيم؟ اين طور كه پيداست، ما دو 

توان به سوي عاقبت تلخ خود ـ يا با تمام : تر نداريم راه بيش
اي براي  زندان، تيمارستان، يا مرگ ـ بشتابيم، يا راه تازه

شماري  در گذشته، معتادان بسيار اندك. زندگي پيدا كنيم
معتادان امروز . اند بخت يافتنِ اين راه دوم را داشته

براي اولين بار در كل تاريخ بشر، راه . تر هستند خوشبخت
تادان پيدا شده كه تأثير آن در زندگي اي براي مع ساده

راهي كه در دسترس . ها به اثبات رسيده است بسياري از آن
 ،نه مذهبيو  ،اين يك برنامة سادة روحاني.  همة ما قرار دارد

  .به نام معتادان گمنام است
كه اعتياد مرا به عجز،   وقتي،حدود پانزده سال پيش

ه  تشكيل نشد هنوزNA ،بيهودگي و تسليم كامل رساند
در آن انجمن با معتادان ديگري و   را پيدا كردم،AA من .بود

ها هم راه حل مشكل خود را در آن برنامه  آشنا شدم كه آن
در  بسياري همچناندانستيم كه  ميبا اين همه، ما  .ديدند مي

ن وچروند  مي فرو سرخوردگي، خواري و نيستي باتلاق
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 اين. كنندباس نزديكي احس AA هاي با الكلي توانستند نمي
 عمق و به ماند مي ي علائم ظاهرسطحدر نزديكي فقط حس 

 گر به مرهمي درمان ،دلي احساسات كه در آن هميا عواطف 
 در جولايما . رسيد شود، نمي ميتبديل براي تمام معتادان 

 AAاي از اعضاي   به كمك چند نفر از معتادان و عده،1953
را اد زيادي داشتند، انجمني برنامه اعتقاين كه به ما و 

شناخته كه اكنون به نام معتادان گمنام  تشكيل داديم
از همان ، معتادان اين پسكه از ما اين بود احساس . شود مي

هاست وارد   كساني كه سالديدنابتدا خواهند توانست با 
پنداري كنند، و باور  ذات با آنان هماند،  جادة بهبودي شده

  .توانند پاك بمانند يها هم م كنند كه آن
اين درست همان چيزي  ثابت كرده است كه ايامگذر 

  آشنايي،زبانِ زبانِ بي.  داشتيمنياز بدان اصلكه ما در بود 
 وهوايي حالناميم،  دلي مي آن را همكه ما ايمان و اعتقاد 

 حس كنيم،توانيم زمان را  ميدر آن  كه ما خلق كرده
 كه بسياري از ما معنويهاي  ش و با ارز،واقعيت را لمس كنيم

 ةدر اين برنام. يماز نو آشنا شو ،ها گم كرده بوديم مدت
 در حال قدرتهم از لحاظ تعداد و هم از لحاظ ما  ،بهبودي

اين همه معتاد پاك، نداشته  سابقه كنونتا. يم هسترشد
 هر جا ، آزادياجتماع قالبِ خود و در اختياربتوانند به 
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كامل و آزادي  اين در پرتو تا ند،بياي هم گردبخواهند 
  . را حفظ كنند بهبودي خود سازنده،

در  كه ما چنانگفتند اين كار  حتي خود معتادان هم مي
ما به جلسات علني اعتقاد . شد عملي نخواهد خيال داشتيم

را آزموده  كاري ها پيش از ما مخفي بعضي گروه ـداشتيم 
ما اعتقاد . ا بكنيمخواستيم اين كار ر بودند و ما ديگر نمي

  دوريِبلغانِكه مي يها با تمام روشما داشتيم روش 
احساس .  تفاوت دارد آزموده بودند،قبلاًمدت از اجتماع دراز
 خود ة روزمرمشكلاتچه زودتر با  كرديم معتاد هر مي
 و سازنده واقعي شهرونديتواند به  تر مي  سريع،رو شود هروب

با وي پاي خود بايستيم و ما بالاخره بايد ر. تبديل شود
 چرا از همان ابتدا پس ،رو شويم هاي زندگي روبه فرازونشيب
   نكنيم؟اين كار را

لغزش كردند و  ها خيلي ، همين چيزهادليلالبته به 
 و ، ماندندها هم خيلي اما .ناپديد شدندكلي  بسياري هم به

 تر روشن جنبة.  بازگشتندخوردند و شكست هم اي عده
 ما فعلي است كه تعداد زيادي از اعضاي تواقعي، اين قضيه
توانند به  اند و بهتر مي مطلق بوده پرهيز در هاست مدت
 هاي آنان، كه بر ارزش رويكرد. واردان كمك كنند تازه

هاي ما استوار شده است،  ها و سنت قدمنهفته در  معنوي
به  ما ةبرنامرا براي  اتحادرشد و نيرويي است كه پيوسته 
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دوراني فرارسيده است   ما مطمئنيم،ينكا. آورد  ميارمغان
شد، تا آخر  كسي كه عملي«ـ آن دروغ قديمي كه ديگر 

 خود معتاد، نه نزد اجتماع و نه نزدـ » ماند  ميعملي عمر
.كنيم  ما بهبود پيدا مي.داشت نخواهد هيچ اعتباري



گمنام معتادان  دوازده گانه   سنت های 
منافع مشترک ما بایست در رأس قرار گیرد. بهبودی شخصی به  1 ـ  

اتحاد NA بستگی دارد.
در ارتباط با هدف گروه ما، تنها یک مرجع نهایی وجود دارد،  2 ـ  

خداوندی مهربان که به گونه ای ممکن خود را در وجدان گروه، 
بیان  کند. رهبران ما فقط خدمت گزاران مورد اعتماد ما می باشند، 

نمی کنند. آن ها حکومت 
تنها لازمه  عضوّیت، تمایل به قطع مصرف است. 3 ـ  

هر گروه بایست مستقل باشد به استثنای مواردی که بر گروه های  4 ـ  
دیگر و NA در کل اثر بگذارند.

هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد، رساندن پیام به معتادی که  5 ـ  
هنوز در عذاب است.

یک گروه NA هرگز نبایست هیچ مؤسسه مرتبط یا هر سازمان  6 ـ  
ارجی را تأیید و یا در آن ها سرمایه گذاری کند، یا نام NA را به 
آن ها عاریت دهد، مبادا که مسائل مالی، ملکی و شهرت، ما را 

از هدف اصلی خود منحرف سازد.
هر گروه NA می بایست کاملاً متکی به خود باشد و کمکی از  7 ـ  

نکند. دریافت  خارج 
امّا مراکز  بماند،  باقی  بایست همیشه غیرحرفه ای  گمنام  معتادان  8 ـ  

کنند. استخدام  کارمندان مخصوصی  ما می توانند  خدماتی 
امّا  NA تحت این عنوان، هرگز نبایست سازماندهی شود،  9 ـ  

که مستقیماً  دهیم  تشکیل  کمیته هایی  یا  هیأت  های خدماتی  می توانیم 
در برابر کسانی که به آن ها خدمت می کنند، مسئول باشند.

معتادان گمنام، هیچ عقیده ای در مورد مسائل خارجی ندارد و نام   10 ـ
اجتماعی کشانده شود. به مباحث  نبایست  NA هرگز 

خط  مشی روابط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغ، ما   11 ـ
لازم است همیشه گمنامی شخصی خود را در سطح مطبوعات، 

رادیو و فیلم حفظ کنیم.
گمنامی، اساس روحانی تمام سنت های ما است و همیشه یادآور این   12 ـ

است که اصول را به شخصیت ها ترجیح دهیم.  

گمنام دوازده گانه  معتادان  قدم های 
ما اقرار کردیم که در برابر اعتیادمان عاجز بودیم و زندگی مان  1 ـ   

بود. غیرقابل اداره شده 
ما به این باور رسیدیم که یک نیروی برتر می تواند سلامت  2 ـ   

عقل را به ما بازگرداند.
ما تصمیم گرفتیم که اراده و زندگی مان را به مراقبت خداوند، 3 ـ   

بدان گونه که اورا درک می کردیم بسپاریم.
ما یک ترازنامه  اخلاقی بی باکانه و جستجو گرانه از خود تهیه  4 ـ  

کردیم.
ما چگونگی دقیق خطاهای مان را به خداوند، به خود و به یک  5 ـ  

اقرار کردیم. انسان دیگر 
ما آمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند کلیه نواقص شخصیتی ما را  6 ـ  

کند. برطرف 
ما با فروتنی از او خواستیم کمبودهای اخلاقی ما را برطرف کند. 7 ـ  
ما فهرستی از تمام کسانی که به آن ها صدمه زده بودیم تهیه کرده  8 ـ  

و خواستار جبران خسارت از تمام آن ها شدیم.
ما به طور مستقیم در هر جا که امکان داشت از این افراد جبران  9 ـ  

خسارت کردیم، مگر در مواردی که اجرای این امر به ایشان و یا 
بزند. لطمه  دیگران 

ما به تهیه ترازنامه  شخصی خود ادامه دادیم و هر گاه در اشتباه   10 ـ
به آن اقرار کردیم. بودیم سریعاً 

ما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه  خود با   11 ـ
خداوند، بدان گونه که او را درک می کردیم شده و فقط جویای 

آگاهی از اراده او برای خود و قدرت اجرایش شدیم.
با بیداری روحانی حاصل از برداشتن این قدم ها، ما کوشیدیم این   12 ـ
پیام را به معتادان برسانیم و این اصول را در تمام امور زندگی 

خود به اجرا درآوریم.
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