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اي است براي اين كه بدانيد يك ترازنامه قدم چهار دقيق به  اين كتابچه نمونه

كنيم تا ترازنامه خود را  يدر حالي كه ما كوشش م. شود چه شكل نوشته مي
ن است بخصوص در بار اول دريابيم كه قادر نيستيم  ممك،كاملاً دقيق بنويسيم

ر ما احساس شكست كثدر واقع به ا. به كليه اين سئوالات جواب دهيم
 اما نبايد بگذاريم كه اين مسئله ما را از سعي در ،دهد خوردگي دست مي

   ،دقيق نوشتن تا  سرحد امكان
  .دور كند
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  كاركرد قدم چهار
   در معتادان گمنام

  باكانه و جستجوگرانه ازنامة اخلاقي، بيما يك تر«
  » از خود تهيه كرديم

  
  .اين كتابچه براي كمك به نوشتن ترازنامه قدم چهارم در نظر گرفته شده است

كار كنيم و اگر هنوز راهنما نداريد، NAبسيار مهم است كه بايك راهنماي عضو 
. ما كمك كنداكنون فرصت مناسبي است كه يكي پيدا كنيد تا در قدم ها به ش

كنيم بعد از خواندن كتابچه قدم چهار و پيش از آنكه قدم چهار را شروع  ميپيشنهاد 
 و جلسات قدم NAهمچنين مطالعه نشريات . كنيد، با راهنمايتان دوباره آن را بخوانيد

هاي  ها كمك موثري هستند براي كسب اطلاعات بيشتر درباره قدم چهارم، روش
نامه وجود دارد و يك روش خاص وجود ندارد كه براي همه زيادي براي نوشتن تراز

اين كتابچه تجربه، نيرو و اميد بسياري از معتاداني كه در معتادان گمنام . درست باشد
صرف نظر از روش، قدم چهارم ما موقعي موفقيت آميز . كند ميبهبود يافته اند را ارائه 

  .خواهد بود كه جستجوگر و بي باك باشيم
  

  و جستجوگرباك  بي
خواهد كه به  از ما مي. باك باشيم خواهد كه جستجوگر و بي قدم چهارم از ما مي

ها   بوديم با آن هايي كه تاكنون عادت كرده دقت به خودمان و به ريشه خود فريبي
كنيم، چنان كه  مان را جستجو مي ما درون. واقعيت از خودمان پنهان كنيم، بنگريم

ايم و يك شمع راهنماي ماست، عليرغم ترس با  رد شدهانگار به خانة تاريكي وا
بايد تمايل داشته باشيم تا هرگوشه از . رويم ها به پيش مي مقاومت در برابر ناشناخته

  .مان به اين كار بستگي دارد مان را روشن كنيم، چرا كه زندگي هاي ذهن اتاق
ما . تكامل و همه جانبه ماس آن چه اين جا در جستجويش هستيم، تصوير

 صداقت براي بازبيني رفتارها، احساسات، –ايم كه لازمة اين كار صداقت است  دريافته
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صداقت با . اهميت باشند مان، عليرغم اين كه چه قدر به نظر بي ايه افكار و انگيزه
 تا دريابيم بيماري ما چگونه كند خود بيشترين اهميت را دارد چرا كه كمك مي

ما هميشه با تصويري تحريف شده از خود . رار داده استمان را تحت تأثير ق زندگي
اكنون احتمالاً براي . گاه خود را به طور كامل وارسي نكرده بوديم ايم و هيچ عمل كرده

كنيم نه آن  كه واقعاً هستيم، ميگونه  نخستين بار در زندگي شروع به ديدن خود آن
تر باشد، آزادي  تر و دقيق لاين تصور هر قدر كام. كرديم ا خيال مييطور كه تصور 

  .آوريم بيشتري به دست مي
هيچ . در اين جا لازم است تأكيد كنيم كه دقيق بودن به معناي كامل بودن نيست

بنديم كه تا  ما بيشترين كوشش خود را به كار مي. قدم چهارم كاملي وجود ندارد
توانيم صادقانه  ميجا كه  كار تا آن سرحد امكان دقيق باشيم و با سخت كوشي و پشت

احتمالاً . توقع كامل بودن ممكن است به ننوشتن قدم چهارم منجر شود. نويسيم مي
 در اين »كني اگر ترازنامة دقيقي ننويسي، دوباره مصرف مي«گويند  ايم كه مي شنيده

اگر . جا بايد به قدم سوم بازگرديم و بدون هيچ قيد و شرطي به خدا اعتماد كنيم
امة ما به اندازة كافي خوب نخواهد شد يا نگران اين باشيم كه وقتي با بترسيم كه ترازن

. گاه انجامش ندهيم د گفت، ممكن است هيچمان در ميان گذاشتيم چه خواه راهنماي
، منويسيم و قرار نيست رمان پر فروشي بنويسي مياي نيست كه  اين آخرين ترازنامه

. توانيم دقيق باشيم جا كه مي م و تا آنبلكه فقط لازم است آغازي صادقانه داشته باشي
باك  توانيم بي حالا مي.  به خدا بودعتماديكي از چيزهايي كه در قدم سوم آموختيم ا

قدم چهارم همان قدر روندي آزادي بخشي است كه شفا . باشيم و حقيقت را بنويسيم
 و جستجوگر باك آوريم و اعتماد داريم اگر واقعاً بي به خداي مهربان ايمان مي. بخش

  .باشيم، دقيقاً همان را خواهيم نوشت كه انتظار داريم
  

  ترازنامة اخلاقي
اي اولين روقتي ب. اي اخلاقي تهيه كنيم در قدم چهارم از ما خواسته شده تا ترازنامه

بار كلمة اخلاقي را شنيديم، برخي از ما استنباطي نادرست از آن داشتيم و برخي 
 باشد،  ميها اخلاقيات خيلي ساده به معناي ارزش. تندديگر هيچ دركي از آن نداش

منظور اين كتابچه نه تعريف . ايم مان در بهبودي برگزيده اصولي كه امروز براي زندگي 
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ها  بايست با آن اخلاقيات است و نه تعريف يك سري اصول اخلاقي كه ديگران مي
توانيم  ما مي. ن را داريمهاي دروني خودما دانيم كه هريك از ما ارزش مي. زندگي كنند

مان  ند و بهبوديك هاي وجودمان را زنده مي را نيرويي تعريف كنيم كه بهترين» خوب«
  .ن بهبودي استمكند و دش ترمان مي نيرويي است كه بد»بد«سازد و  را استوار مي

در نوشتن . تواند بسيار سودمند باشد مان در اين مرحله مي نگريستن به احساسات
ايم  چه احساس كرده ايم بلكه به آن  م لازم است نه تنها به آن چه انجام دادهقدم چهار

اخلاقيات ما احتمالاً گنگ و نامفهوم بوده است، اما، حتي در حين . نيز نگاه كنيم
در شرايطي كه احساس بدي داشتيم يا احساس . ايم ها را داشته اعتياد فعال هم آن

مان مصالحه كرده   زياد بر سر اخلاقياتكرديم چيزي درست نيست به احتمال مي
  .ايم ها نبوده بوديم يا قادر به رعايت آن

ما . ها با يكديگر تناسب دارند وقتي به اين درك رسيديم، دريافتيم كه چگونه قدم
به اين معنا كه به عمق . مان كرديم خطاهاي» چگونگي دقيق«تازه شروع به درك 

مان پول  مثلاً، اگر از والدين. نگريم ايم مي ادهآن چه انجام د» چگونگي«مان  خطاهاي
 تا مواد بخريم، اين يك خطاست حال چگونگي اين خطا چيست؟ چگونگي ايم دزديده

 چون  ايم، ما خود محور بوده. اين خطا خودمحوري، ترس، ناصادقي و نامهرباني ماست
بادا چيزي را كه ترسيديم كه م  مي خواستيم،   به هزينة ديگري مي،يمستخوا چه ميآن 
 پول ديگران را هايم چون بدون اطلاع و اجاز  ناصادق بوده.دست نياوريم هخواهيم ب مي

  .داد كرديم كه ديگران را آزار مي ما نامهربان بوديم چون كاري مي. ايم خرج كرده
  

  دربارة خودمان
و مهم اين است كه به ياد داشته باشيم اين ترازنامة ماست نه جايي كه گناهان 

كنيم،  مان نگاه مي وقتي اين گونه به زندگي. اعمال خطاي ديگران را فهرست كنيم
ما هستند كه در  گيهاي زند بينيم كه ماهيت خطاها و نواقص شخصيتي ما ويژگي مي

شود كه طي   ترازنامة ما به روندي تبديل ميگاه تضاد با اصول روحاني قرار دارند، آن
ديگران خصيتي ما نه تنها براي خودمان بلكه براي يابيم چگونه نواقص ش آن در مي

تواند  درد و ناراحتي به همراه دارد و چگونه زندگي تازة ما بر اساس دوازده قدم مي
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از طريق كاركرد قدم چهارم ما چيزهايي . آرامش آسايش و شادماني را به ارمغان آورد
  .كنيم كشف ميكند را  را كه سد راه ما و چيزهايي را كه براي مان كار مي

  

  :رهنمودهاي كلي
خواهيم ياري كند كه در اين ترازنامه بي باك  ميوقتي آماده اي شروع كنيم، از خدا 

نويسيم، نكته مهم اين  ميو جستجوگر باشيم بعضي از ما در آغاز ترازنامه خود دعايي 
است كه بنشينيم و شروع كنيم به نوشتن و همين كه احساسات مان ظاهر شد، بايد 

برخي از احساسات . تمايل داشته باشيم با آن ها روبرو شويم و به نوشتن ادامه دهيم
افتد،  مياما مهم نيست چه اتفاقي . مان ممكن است ناراحت كننده و آزاردهنده باشد

اين واقعيت كه داريم عمل مثبتي براي بهبودي مان . دانيم كه خدا با ماست ميما 
خواهيم كه  ميسپس از خداي مهربان . شود مي دهيم باعث احساس خوبي ميانجام 

نويسيم بين ما و خدايي  ميكوشيم تا به ياد داشته باشيم آن چه  ميكمك مان كند و 
  .كنيم مياست كه خود درك 

رئوس كلي زير، ساختاري براي بازبيني خودمان است و عناصري بنياني در بر دارد 
آن كه گرفتار و سر در گم نشويد با براي . كنيم مان استفاده مي كه  در ترازنامه

  :برخي پيشنهادهاي مفيد از اين قرار است. تان در ارتباط باشيد راهنماي
  .رئوس مطالب را دنبال كنيد و هربار يك بخش را انجام دهيد -1
حاشية عريضي در كنار نوشته باقي بگذاريد تا جايي براي يادداشت كردن  -2

 . داشته باشيد ورد،آ افكاري كه يكباره به مغزتان هجوم مي
 .هيچ چيز را پاك نكنيد، خط نزنيد و ترازنامه را ويرايش نكنيد -3

 ممكن .پرسيم، خواهيد ديد هايي را كه ما از خودمان مي در اين كتابچه نمونة سؤال
ها صرفاً براي كمك در نظر گرفته شده   ها به كار شما نيايد، اين است برخي از سؤال

بود » بله« هرجا كه پاسخ .رويد، بنويسيد  مي  كه پيشچنان  هر سؤالي را هم.است
انگيزه   ايد، در هر موقعيتي سعي كنيد ببينيد كجا خطا كرده.  كنيد  فهرستيهاي مثال

  .شما چه بود و چه نقشي داشتيد
مان، الگوهاي  از طريق بررسي و نگاه به رفتارمان قبل، در حين و بعد از اعتياد فعال

باكانه و جستجوگرانه دستيابي  منظور از ترازنامة اخلاقي بي. وندش رفتاري ما ظاهر مي
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 است و نگاهي سخت به واقعيت، آن چه در قدم چهارم در پي انجامش تبه حقيق
 چه بوده و ها هستيم، نه تنها يافتن خطاها بلكه فهم اين است كه نقش ما در آن

جازه  به ما اشناسايياين كشف و . لگوها ادامه داشته باشنداچگونه ممكن است آن 
گرچه صادق بودن با خودمان . مان رهايي يابيم هاي بعدي از نواقص تا در قدمدهد  مي

. دربارة خطاها و نواقص شخصيتي ممكن است نگران كننده و حتي رنج آور باشد
  .تواند به ما صدمه بزند نوشتن اين اطلاعات نمي
ايد و  تان كار كرده  را با راهنمايتاكنون شما سه قدم اوليه: بازبيني سه قدم اوليه

باكانه و جستجوگرانه را فراهم  اين كار آمادگي لازم و بنيان تهيه ترازنامه اخلاقي بي
. ايم كه نوشتن سه قدم اوليه چقدر با ارزش است بسياري از ما دريافته. آورده است

اين . ني كنيدحال پيش از نوشتن ترازنامه به عقب بازگرديد و سه قدم اوليه را بازبي
توانيم اين  آوريم تنها وسيله نيروي برتر، نه نيروي خودمان مي جاست كه به خاطر مي

كنيم و از خدا به  پيش از نوشتن، چند لحظه سكوت مي. باكانه طي كنيم مسير را بي
حالا براي . باك و دقيق باشيم طلبيم، تا بي كنيم شهامت مي اي كه دركش مي گونه

  .ايم آمادهنوشتن قدم چهارم 

  :ها رنجش -1
ناخوشايند گذشته را دوباره هاي  ماست، ما تجربههاي  هاي ما حاصل رنجش ناراحتي

از آن چه اتفاق افتاده به خشم آمده و فهرستي . ايم و دوباره در ذهن ما تجسم كرده
افسوس خورديم كه . گذشته را براي خود حفظ كرديمهاي  ها و عصبانيت ذهني از كينه

را كه براي انتقام گرفته بوديم، اجرا هايي   نكته بجا را نگفتيم و چرا آن طرحچرا اين
ما نگران گذشته و آينده بوديم و در نتيجه زمان حال را از . كرديم يا شايد نكرديم

مان بنويسيم و ببينيم چه هاي  داديم حالا احتياج داريم كه درباره رنجش ميدست 
  .ماي گيري آن ها داشته نقشي در شكل

. ها رنجش داريد را بنويسيد ها و مفاهيمي كه از آن  فهرست افراد، سازمان-الف
 اما هر روال ديگري هم ممكن است به كنيم، مان آغاز مي كودكي از بسياري از ما 

 دوستان،  ها،  والدين، معشوقه(تان همه مردم  شرطي كه كامل باشد در فهرست
ها  مدرسه  ها، ها، پليس، بيمارستان زندان(دها ها و نها سازمان...) دشمنان، خودتان و



8  
 

 

خلاصه هر ...) آداب و رسوم اجتماعي، خدا و  مذاهب سياست، تعصبات،(و مفاهيم ...) و
  .چيزي كه از دستش خشمگين هستيد را قيد كنيد

با هر رنجشي ما دلايل خشم و . هر رنجشي را فهرست كنيدهاي  علت يا علت -ب 
كند  يد كه به ما كمك ميآ  در زير چند سؤال مي.كنيم ميي چگونگي تأثيرش را بررس

  :مان را بشناسيم تا احساسات
  دار شد؟   كجا به خاطر غرور احساساتم جريحه-
   و سلامتم تهديد شده بود؟ آيا امنيت-
  يد شده بود؟دخورده يا ته ام لطمه ا جنسيي آيا روابط شخصي -
  ن شده بود؟ام اسباب درگيري با ديگرا طلبي  آيا جاه-

 و نقش ما در شكل ايم كنيم ببينيم كجا اشتباه كرده ميدر هر رنجشي سعي  -ج 
گيري آن چيست؟ در هر موقعيتي واكنش ما به احساسات مان چگونه بوده است؟ بايد 

توانيم صادق باشيم و دريابيم چه نقص اخلاقي در واكنش ما نقش  ميتا آن جا كه 
  .پرسيم تي است كه از خود ميها نمونه سؤالا  اين.داشته است

   كجا نياز يا حرص به قدرت زير بنا اعمالم بود؟-
  هايم را با خود حمل كردم؟  تا چه حد رنجش-
  دادم؟ چرا؟ هايي ديگران را آلت دست قرار مي  از چه راه-
   چگونه رفتارم خودخواهانه بود؟-
  نم زندگي به من مديون است؟:  آيا فكر مي-
  شد؟  از ديگران باعث گرفتاريم مي چگون انتظاراتم-
  داد؟ ها خود را نشان مي  غرور و خود پرستي چگونه در اين موقعيت-
  ؟)كرد تحريك مي(انگيخت   چگونه ترس مرا بر مي-
 دقيق و  دانيم به تحقيق و مطالعة بر حق مي  هايي كه خود را در آن  موقعيت- 5

هاي ديگري كه  و پرسشبالا  سؤالات دادن بهپاسخ . مان نياز دارد گفتگو با راهنماي
مان را صادقانه بشناسيم و از  كند تا نواقص شخصيتي  ود كمك ميش مان مطرح مي براي

اند به ياد داشته   اشتباه كردهجايي كه ديگران در حق ما. اي غافل نشويم هيچ نكته
ي براي خود ما جاي در بهبودي. باشيم كه بايد توقع كامل بودن از ديگران را رها سازيم
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اگر طالب آرامش فكري هستيم بايد ياد بگيريم كه ديگران را . محق بيني وجود ندارد
  .همان گونه كه هستند بپذيريم

  :روابط - 2
 از روابط خيلي بيشتر از فهرست روابط جنسي است، ما در همه روابط مان منظور

مانع از آن آيند و  ميبسياري از نواقص شخصيتي ما به صحنه . ايم مشكل داشته
  .شوند كه روابط سالم و موفقي داشته باشيم مي

 اين فهرست همكاران، دوستان، .تان را فهرست كنيد  تي روابط شخصي–الف 
هاي مثبت و  جنبه. را در بر دارد و غيره خويشاوندان، اعضاي خانواده، همسايگان

از اين . ق باشيدها و نقاط قوت خود صاد منفي هر رابطه را بررسي كنيد و درباره ضعف
كه وقت را صرف خطاهاي ديگران كنيد، اجتناب ورزيد و ما بر روي اشتباهات خودمان 

مان بروز  محوري و ساير نواقص شخصيتي اي را كه خود شويم و محدوده متمركز مي
مان را بررسي  هاي بايد به درون بنگريم و صادقانه انگيزه. كنيم اند را بررسي مي كرده
. شود نه نواقص شخصيتي ما، مثلاً عدم تحمل، در روابط ما ظاهر ميكه چگو. كنيم

ايم يا حتي حق داشتن عقيده را به   احتمالاً ما به دفعات مانع از اظهار نظر ديگران شده
ما . اعتنايي، دشمني و مشكلات ديگر را سبب شده است ايم و اين رويه بي ها نداده آن

هيچ  ما بي. گرفت يازي كه از ترس سرچشمه مينياز داشتيم كه هميشه بر حق باشيم ن
مان بود، اصلاً  اي مستقيماً متوجه لزومي منتقد ديگران بوديم، اما وقتي انتقاد سازنده

  :پرسيم ها برخي سوالاتي است كه از خود مي اين. پذيرش آن را نداشتيم
  ام؟ نداشته) تحمل(چه زماني نسبت به ديگران مدارا  -
 كردم؟ ر از ديگران احساس ميچه زماني خودم را برت -
 ام؟ چگونه از ديگران استفاده و سوء استفاده كرده -
 ارزشي كند؟ اس بيسام كه ديگران اح از چه طريقي سعي كرده -

هايي كه ما براي منفعت خود  يكي از راه. مثال ديگر دل براي خود سوزاندن است
يعني اين كه از . است دهيم زياده روي در دل براي خود سوزاندن ميديگران را فريب 

هاي ما تسليم شوند، يعني جستجوي  ديگران بخواهيم تغيير كنند يا در برابر خواست
  :پرسيم ما از خود مي. راهي براي فرار از مسئوليت
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واستم خ چه مي چگونه از دل براي خود سوزاندن براي دست يافتن به آن -
  ام؟  استفاده كرده

 ام؟ چرا؟ رده را تحريف كتآيا دروغ گفتم يا حقيق -
 ام احساس گناه كنند؟ به چه طريقي ديگران را وا داشته -
 ارادة شخصي و خودمحوري كجا در روابط من نقش داشته است؟ -
ي ناصادقانه و حسادت رشدم و رفتا رسيدم ترسو مي ام نمي وقتي به خواسته -

 آميز داشتم؟
 مشغول مآيا به جاي اين كه ديگران را تحمل كنم و درك كنم، بيشتر به خود -

 بودم؟
كه شامل روابط عميق يا كوتاه، با همسر، . تان را فهرست كنيد  روابط جنسي-ب

  :دهيم پاسخ ميما به هر سؤالي با توجه به نوع روابط بالا . ودش معشوقه يا غيره مي
   ام؟ ام و از ديگران سوء استفاده كرده  ه آيا به خاطر نيازهايم دروغ گفت-
  ام؟ آيا براي طرف مقابل اهيمت قائل بوده -
  ام؟ ابراز كرده) اهميت داشتن( چگونه آن را -
  ام؟  آيا احساس بهتر يا بدتر بودن از طرف مقابل داشته-
  هايم باعث شد كه بر سر باورهايم و خودم مصالحه كنم؟  چطور وابستگي-
  خواستم نه بگويم؟ چرا؟ وقتي مي  چه اوقاتي بله گفتم، -
ارزشي، احساس مورد استفاده و سوء استفاده قرار  يا در نهايت احساس بي آ-

  داد؟ گرفتن به من دست مي
 همه چيز رو به راه نكند و بعد از آ كردم سكس حالم را خوب مي ا فكر ميآي -
  شود؟ مي

  يافت؟  آيا روابط من با رنج و ناراحتي خودم يا ديگران پايان مي-
  ام؟ آيا هنوز هم ادامه دارد؟ م انتخاب كردها  بيماري چه نوع شريكي براي دوران-
   آيا سكس قابل معامله و فروشي بود؟-
  ام؟  كجا در روابطم ناصادق بوده-
  ام؟ ام را برطرف كرده  آيا به هزينه ديگران نيازهاي جنسي-
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به نوشتن . گنجد نمي» روابط«ايم در مقوله  هاي جنسي كه داشته بسياري از تجربه
هايي كه باشرم و گناه  اي مان هم نياز داريم به ويژه آنه ها احساس هاين تجرب
  .ندا آميخته

ايد، به طور خلاصه  اي كه در بخش الف و ب فهرست كرده  براي هر رابطه-ج
بطه بنويسيد كه چه تأثيري بر شما گذاشته و بگوييد نواقص شخصيتي را كه در آن را

مان صدمه  ط شخصيبص شخصيتي ما به روابسياري از نواق. ظاهر شده شناسايي كنيد
به عنوان معتاد عواطف ما تا حد افراط و بيش از آن چه تناسب دارد؟ پيش . زده است
عتياد ما نقشي مهم در ونه اكند تا ببينيم چگ نوشتن ترازنامه كمك مي. رفته است

  .ها و چيزها داشته است ، مكانافرادمان با  روابط
بخشي از قدم چهارم نگريستن به چگونگي خود : يخود مشغولي و خود محور -3

بسياري از احساسات و حتي نواقص شخصيتي ما از خود محوري . مشغولي ماست
ما شبيه به كودك خردسالي هستيم كه هيچوقت رشد . گيرد ميمطلق ما سرچشمه 

در دوران مصرف و احتمالا در زمان پاكي ما پيوسته برخواسته ها، . نكرده است
ما همه چيز را بي هيچ زحمتي يا قبول هزينه اي . ايم  و اميالمان تمركز يافتهاحتياجات

خواستيم حاضر به كاركردن يا پرداختن بهايش  ميخواستيم و براي آن چه  مي
ما . ايم  كه هركس و هر چيز بيشترين حد توقعات را داشتهايم ما دريافته. ايم نبوده
همه به طريقي ما را خوشحال، راضي و كامل خواستيم انسان ها، مكان ها و اشياء  مي

تواند اين وظيفه را انجام  مي كه خداوند ايم اكنون، در دوران بهبودي دريافته. كنند
  .دهد

نيم زيربناي يكنيم تا بب ميها و اوضاع و احوال  نگاه  در طول قدم چهارم به موقعيت
. كند  كمك ميين موردمان نيز در ا مان چه بوده است تمركز به روي احساسات اعمال

ممكن است نياز باشد كه .  استمايم بسيار مه آموختن شناسايي احساسي كه داشته
احساس بدي «گفتن اين كه . كنيم ها به فرهنگ لغات مراجعه مي براي معناي كلمه

تر جستجو كنيم و بفهميم چه  ما احتياج داريم عميقاما اي است،  كار ساده» داشتم
كنيد كه در تمركز بر  ها را مشاهده مي   در زير فهرستي از واژهايم، احساسي داشته

  .تان مفيد خواهد بود اسسروي اح
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  عدم تحمل  خجالت  گناه

  خشم  رنجش  )تأسف به حال خود(خود دلسوزي 
  سردرگمي  محروميت  افسردگي
  خيانت  دلواپسي  تنهايي

  ترس  شكست  نا اميدي
  بي كفايتي  تكبر  انكار

  
رست بالا را بررسي كنيد و همينطور ساير احساساتي كه در ت فهسا احسا-الف
 موقعيت ايد، چند كرده ايد، از احساساتي كه فراوان تجربه ه خود شناسايي كردهترازنام

بوده بررسي ها  شرايطي را كه در آن موقعيت. پيش آمده فهرست كنيدرا كه معمولاً 
  :خودتان بپرسيداز  .هرست كنيدفكنيد و دلايل بروز احساسات خود را 

  چگونه اين احساس مرا تحت تأثير قرارداد؟ -
 آيا اين احساس با آن موقعيت تناسب داشت؟ -
 آيا رفتارم با آن موقعيت تناسب داشت؟ -
 آورد؟ چه چيزي را به يادم مي -

  

 در هر احساس و موقعيتي، سعي كنيد نقش خود محوري و خود مشغولي را -ب
  :بيابيد، بپرسيد

) حق به جانب(يت احساس با عمل من بر مبناي خود محق ديدن  آيا در اين موقع-
  بود؟
    آيا خود خواهانه رفتار كردم؟-
   توقعاتم از ديگران و خودم چه بود؟-
خواهم باشد و اگر نبود عصباني  طور كه من مي  آيا اصرار داشتم همه چيز آن-
  شدم؟ مي
   واكنش من به احساساتم چه بود؟-
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  :خجالت و گناه -4
كنيم  ميهاتي كه ما براي كار نكردن قدم چهارم پيدا  از شايعترين توجيهيكي 

شود تا احساس گناه و شرم  ميكه سبب هايي  موقعيت: ماست) اسرار تاريك و عميق(
 اصولا ايم ها نكرده كنيم، نوشتن و مشاركت درباره چيزهايي كه ما هرگز نگاهي به آن

تواند مانع  ميها  ارويي با اين موقعيتعدم تمايل به روي. مان دشوارتر است براي
در مورد خجالت و گناه بايد به ياد داشته باشيم . اي در راه بهبودي ما باشد بازدارنده

گردد و نكته مهم اين است كه ما براي خيلي  ميكه بسياري چيزها به بيماري ما باز 
ودي مان  مسئول نيستيم ولي براي بهبايم چيزها كه در دوره مصرف انجام داده

  .مسئوليم
بسيار . تا اين جا، به هنگام نوشتن ممكن است با احساس خجالت روبرو شده باشيم

مهم است است كه به جستجو ادامه بدهيد چرا كه اين احساسات زيربناي بسياري از 
توانيد صادقانه  ميكنيم تا آنجا كه  ميبه همين دليل تشويق تان . اعمال ماست

. كنيم مينويسيم كه در آن ها احساس گناه  هايي مي قعيتما درباره مو. بنويسيد
بعضي از اوقات در . ايم ها تقصيري نداشته كه در آنهايي  همچنين درباره موقعيت

مهم اين است .  كه مسئوليت متوجه ما نبوده استايم كرده ميمواردي احساس گناه 
ن را شناسايي كنيم و كه به اين موارد هم با دقت نگاه كنيم تا بتوانيم احساسات ما

  .گذارند ميببنيم چگونه امروز هنوز هم بر ما تأثير 
مان را در اين   بسيار مهم است كه ما احساسات و نواقص شخصيتي-الف

  :از خودتان بپرسيد. موارد نيز شناسايي كنيم
  ايد؟ چه چيزهايي را هرگز به كسي نگفته -
 ها به اسرار تبديل شود؟ چه چيزي سبب شده تا آن -
با احساس ) مثلاً جنسي، مالي، روابط خانوادگي يا كاري(هايي  يا تجربهآ -

 ايد؟ خجالت، گناه يا سردرگمي داشته
 ايد؟ آيا فاعل يا مفعول سوء استفاده فيزيكي بوده -
 ترس و خودمحوري چه نقشي داشتند؟ -
 ام؟ چرا احساس گناه و خجالت را با خود حمل كرده -
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 ام؟ ت چه واكنشي داشتهوقتي چيزي خلاف انتظارم جريان داش -
 ام؟ آيا به دليل رفتار اشتباه ديگري، خود را مقصر دانسته -
ام را تحت تأثير قرار  هاي ديگر زندگي احساس خجالت و گناه چگونه جنبه -

 داده است؟
  

  كنيم  اوقاتي كه خود را قرباني احساس مي- 5
ين ايم و ا در طول زندگي پيش آمده كه خودمان را چون قرباني نگريسته

براي مثال برخي از ما در دوران كودكي . ايم احساس را به دلايل متفاوتي داشته
ايم  از لحاظ فيزيكي، رواني يا احساسي مورد سوء استفاده بزرگترها قرار گرفته

. ايم ايم چرا كه قادر به حمايت از خود نبوده و به معناي حقيقي كلمه قرباني بوده
مان به  ايم كه واكنش  را در خود پرورش دادهمتأسفانه بسياري از ما اين عادل

ميل به ناتوان بودن، . مان به دنيا هميشه به عنوان قرباني باشد زندگي و نگاه
ميل به ناتوان بودن، .  به عنوان قرباني باشدمان به دنيا هميشه زندگي و نگاه

ما . هاي اصلي بيماري ماست ناجي طلبيدن و به عهده نگرفتن مسئوليت، جنبه
رنجيم و قادر  ها مي كنيم و از آن مان سرزنش مي ديگران را بخاطر مشكلات

اي است كه مدام  اين چرخه. مان ببينيم نيستيم نقش خود را در مشكلات
يابيم كه قرباني  هايي مي يابد، ما دوباره و دوباره خود را در موقعيت استمرار مي

  .شويم يا قرباني كننده مي
يابيم كه احتياج داريم نگاهي به مواردي بياندازيم  يمان در م با مرور گذشته

ما از يك بيماري . ايم ط تؤام با سؤاستفاده بودهبكه آغاز كننده يا در معرض روا
اشتياق . دهد اين گونه مشكلات را بزرگ جلوه ميبريم كه  خود ويرانگر رنج مي

وين آن را بخشد تا برخي از عنا ما به بهبودي اين مقوله را اهميتي ويژه مي
بخشد و  اي به ما مي  ها دورنماي تازه بررس صادقانه اين موقعيت. فهرستي كنيم

طي . ايم شدهكند، تا ببينيم چگونه خود باعث قرباني شدن خودمان  كمك مي
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يابيم تا از تفكر قرباني ديدن خود و واكنش آن رهايي  اين روند، ما فرصت مي
  .يابيم
  :دهيم ست پاسخ ميما به سئوالاتي از اين د. الف

احساس ) ام يابرخي كه ننوشته(ام  هايي كه تا به حال نوشته در موقعيت -
  ام؟ قرباني شدن داشته

 ام؟ چه انتظاراتي از والدينم داشته -
 آيا هنوز هم آن انتظارات را دارم؟ -
 آوردم رفتارم چگونه بود؟ در كودكي وقتي چيزي را بدست نمي -
آورم، رفتارم چگونه  هم به دست نميخوا امروز وقتي كه چيزي را كه مي -

 است؟
 كنم؟ امروز مثل يك قرباني رفتار مي -
 ها چه احساسي دارم؟ در اين موقعيت -
 اي وجود دارد؟ ها چه رابطه بين احترام خود و اين واقعيت -
 در برابر ادامه اين الگوها چه مسئوليتي دارم؟ -

   ترس-6
يابيم كه ترس، ترديد و  ن، در ميما ها و روابط با نگاهي دقيق به خود محوري، رنجش

خواستيم،  چه مي خواستيم آن مان قرار دارد، ما مي ناامني در مركز بيشتر رفتارهاي
در نهايت . خواستيم در هراس بوديم كه ممكن است به دستش نياوريم  وقتي كه مي

ها كوشش  بسياري از نواقص ما و تجلي آن. ترسيديم كه كسي از ما مراقبت نكند مي
يابيم كه  اگر دقيق نگاه كنيم در مي. بجاي ما در برآوردن نيازها و حفظ خودمان استنا

خواستيم  شود كه آن چه مي ترس ما مانع از آن مي. ترسيديم تقريباً از همه چيز مي
  .خواستيم، باشيم چه كه مي انجام دهيم و آن

از اين قرار هاي ما  برخي از ترس. كنيم مان را فهرست مي هاي ما همه ترس. الف
ها، ترس از درد، ترس از طرد شدن، ترس از تنها ماندن، ترس  ترس از ناشناخته: است

از مسئوليت، ترس از تعهد، ترس از بزرگ شدن، ترس از موفقيت و شكست، ما 
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چه داريم از  خواهيم به اندازه كافي بدست نياوريم يا آن چه را مي ترسيديم كه آن مي
  .دست بدهيم

  :دهيم مان پاسخ مي هاي هاي زير درباره ترس به پرسش. ب
  چرا اين ترس را دارم؟ -
  دارد؟  اين ترس چگونه مرا از كار انداخته يا مرا از تغيير باز مي-
  كنم بايد فقط به خودم اتكاء كنم؟  آيا ترس من بخاطر اين نيست كه فكر مي-
  ام به اين ترس چيست؟  واكنش-
  يابد؟  من بروز مي اين ترس امروز چگونه در زندگي-

  

كنيم و از ماهيت دقيق  مان را بررسي مي ما اعمال و احساسات: ها  دارايي-7
. هاي مان نيز نگاه كنيم حالا وقت آن است كه به دارائي. مان پرده برداشتيم ي خطاها

خاطر داشته باشيد كه بررسي ما بايد امتيازات شخصيتي و هم چنين كمبوده و  به
مان داريم بسيار  در نگاهي كه به رفتارهاي. هر دو در بر داشته باشدهاي ما را  كاستي

مان  هاي دارائي. خواهيم رفتاري متفاوت داشته باشيم مهم است كه ببينيم چگونه مي
ما فروتني را زماني به دست . دهد هاي مورد نياز جهت حركت به جلو مي به ما ايده

. سان هستيم نه كاملاً خوب و نه كاملاً بدآوريم كه صادقانه درك كنيم كه ما نيز ان مي
اگر . ايم و هميشه امكان پيشرفت وجود دارد  شده ما از امتيازها و كمبودها ساخته

با . تر به خود بنگريم نتوانستيم نكته مثبتي در خود بيابيم، لازم است كه كمي دقيق
كند كه  مك ميفهرست زير احتمالاً ك. جستجوي بيشتر حتماً امتيازاتي خواهيم يافت

  :برخي از امتيازات را در خود شناسايي كنيد
  تمايل
  بيني روشن
  پذيرش
  مشاركت
  مهرباني
  مدارا

  سپاسگزاري

  ايمان
  خدا آگاهي
  عمل مثبت

  يدست و دل باز
  عطوفت

  پاك ماندن

  صداقت
  صبر

  شهامت
  اعتماد
  بخشش
  عشق
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» آدم بدي«م اي كرده دهد، آن طور هم كه فكر مي ها به ما نشان مي اين دارائي
ما پاك هستيم و تمايل به تغيير . بخشد ايم و به ما شهامت و نيروي پيشروي مي نبوده

مان را  ما ارائه و زندگي. دهيم مان انجام مي و رشد داريم و اعمال مثبتي براي بهبودي
. گيريم كه با اصولي تازه زندگي كنيم ايم و داريم ياد مي به مراقبت نيروي برتر سپرده

كند و براي آرامش ذهني  ها ور فتارهايي كه براي ما كار نمي ها، آن نگرش دامه قدمبا ا
اي بنا  مان زندگي شادمانه كوشيم تا در بهبودي ما مي. يابد ما مفيد نيست تغيير مي

  . و قدم چهارم كوششي روشن و قاطع در اين راه استكنيم
.  شده يك بند بنويسيددرباره هريك از امتيازاتي كه در بخش قبلي فهرست. الف

. سعي كنيد به رويدادي در گذشته يا حال كه اين امتيازها در آن متجلي شده است
كنيد فهرست  تان تجربه مي بيانديشيد، مواردي كه اين امتيازها را در زندگي امروزه

اگر . هاي قبلي، سعي كنيد چيزي را از قلم نيندازيد در اين بخش نظير بخش. كنيد
تان  كنيم با راهنماي يي يك امتياز مشخص مشكل است، پيشنهاد ميديديد شناسا
گذاريد و يا در  ها احترام مي توانيد با اعضاء ديگر كه به آن هم چنين مي. صحبت كنيد
  .تان عضو هستند، در ميان بگذاريد )هميشگي(گروه خانگي 

ت آن حالا وق. توانايي شناسايي خوبي در ديگران به خودي خود يك امتياز است
قدر كه بايد با  رسيده است تا اين توانايي را براي خودمان به كار بگيريم، تا همان

ايم بسياري امتيازهاي  ما دريافته. ديگران مهربان باشيم با خودمان هم مهربان شويم
شوند و تنها با تمرين به امتيازهاي بالفعل خيالي دوران  بالقوه بسادگي نمايان مي

  .شود پديد ميمان نا اعتياد فعال
، وقت آن است كه بگذاريم از )كشف كرديم(حال كه اسرارمان را آشكار كرديم 

ها نواقص شخصيتي كه آرامش  با ادامة كار كردن قدم. مان بيرون بروند زندگي
مان نشان  گي دقيق خطاهايچگون. كند مان را نابود كرده بود شروع به تغيير مي ذهني

ما ديديم كه سعي براي زندگي بر اساس . عاجز هستيمداد كه در واقع ما تا چه حد 
ها، ما به نيروي برتر از  با كاركردن قدم. تواند تا چه حد مرگبار باشد نيروي خودمان مي
كند  تر مي صداقت در قدم چهارم، قدم سوم ما را مستحكم. آوريم خودمان ايمان مي

د به نيرويي برتر چه راحتي بينيم كه اعتما چرا كه در واقعيتي بي پرده و آشكارا مي
يابيم  با تمرين اصول روحاني صداقت، روشن بيني و تمايل درمي. خيالي به همراه دارد
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وقتي كه . كه عشق، پذيرش، مدارا، ايمان، احترام به خود و اعتماد ممكن است
چه در  كنيم، رهايي از گذشته، آزادي خود بودن و آن گانه را زندگي مي هاي دوازده قدم
. گامي بزرگ در جهت آزادي: گر است اين رونيد درمان. كنيم قع هستيم را تجربه ميوا

مان را با خدا و انساني ديگر  ايم تا به قدم پنجم برويم و ترازنامه با اين روحيه ما آماده
  .در ميان بگذاريم
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  هاي دوازده گانه معتادان گمنام قدم
مان غيرقابل اداره شده  م و زندگيما اقرار كرديم كه برابر اعتيادمان عاجز بودي -1

 .بود
تواند سلامت عقل را به ما  ما به اين باور رسيديم كه يك نيروي برتر مي -2

 .بازگرداند
گونه كه او را  مان را به مراقبت خداوند، بدان ما تصميم گرفتيم كه اراده و زندگي -3

 .كرديم، بسپاريم درك مي
 .انه از خود تهيه كرديمباكانه و جستجوگر ما يك ترازنامه اخلاقي بي -4
مان را به خداوند، به خود و به يك انسان ديگر اقرار  ما چگونگي دقيق خطاهاي - 5

 .كرديم
ما آمادگي كامل پيدا كرديم كه خداوند كليه اين نواقص شخصيتي ما را برطرف  -6

 .كند
 .ما با فروتني از او خواستيم كمبودهاي اخلاقي ما را برطرف كند -7
ها صدمه زده بوديم تهيه كرده و خواستار  ساني كه به آنما فهرستي از تمام ك - 8

 .ها شديم جبران خسارت از تمام آن
ما به طور مستقيم در هرجا كه امكان داشت از اين افراد جبران خسارت كرديم،  -9

 .مگر در مواردي كه اجراي اين امر به ايشان و يا ديگران لطمه بزند
ديم و هرگاه در اشتباه بوديم سريعاً به  شخصي خود ادامه دا ما به تهيه ترازنامه - 10

 .آن اقرار كرديم
ما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه خود با خداوند، بدان گونه كه  -11

كرديم شده و فقط جوياي آگاهي از ارائه او براي خود و قدرت  او را درك مي
 .اجرايش شديم

ها، ما كوشيديم اين پيام را به  با بيداري روحاني حاصل از برداشتن اين قدم -12
  .معتادان برسانيم و اين اصول را در تمام امور زندگي خود به اجرا در آوريم

  




