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नारकॉिटƛ एनॉिनमस 
मŐ चौथे कदम पर काम करना

“हमने अपनी एक खोजपूवŊक और िनडर नैितक सूची बनाईI”
इस पिũका को चौथे कदम की सूची तैयार करने मŐ मदद करने के इरादे 

से बनाया गया हैI यह बेहद जŝरी है िक यह कायŊ हम एन.ए ˙ोसंर के साथ 
करŐ I अगर आपके पास अभी तक ˙ोसंर नही ंहै तो एक  ˙ोसंर ढँूढने का 
यह सही समय है, जो इन कदमो ंको करने मŐ आपका मागŊदशŊन कर सकता 
हैI इस पिũका को ˢयं पढने के बाद हमारा सुझाव है िक चौथा कदम करने 
से पहले आप इसे अपने ˙ोसंर के साथ दुबारा पढ़Ő I चौथे कदम के बारे मŐ 
और जानकारी Ůाɑ करने के िलए, दूसरे एन.ए. सािहȑ को पढ़ना और ːेɛ 
मीिटंग करना काफी सहायक होता हैI सूची िलखने के कई तरीके हœ और कोई 
भी एक तरीका, सबके िलए सही नही ंहोताI यह पिũका उन सभी एिडƃो ंके 
अनुभवो,ं आशा और िहʃत का ŮदशŊन करती है िजɎो ंͤने एन.ए मŐ įरकवरी 
पाई हैI अगर हमारी खोज गहरी और िनडर होगी तो हमारा चौथा कदम सफल 
होगा चाहे इसे करने के िलए हम कोई भी तरीका अपनाएँI 

खोजपूवŊक और िनडर 
चौथा कदम हमŐ खोजपूवŊक और िनडर होने को कहता हैI हमसे कहा 

जाता है िक हम खुद को ȯान से देखŐ और खोजŐ िक िकस Ůकार हम ˢयं 
को सǄाई से बचाने के िलए खुद को धोखा देते आए हœI हम अपने अंदर ऐसे 
झांकते है जैसे िक एक अँधेरे घर मŐ हम िझझकते Šए एक हʋी सी रौशनी 
के सहारे आगे बढ़ते हœI अनजाने डरो ंऔर Ŝकावटो ंके बावजूद भी हम आगे 
बढ़ते हœI हमŐ अपने मन के हर एक कोने पर रौशनी डालने के िलए इǅुक 
होने की आवʴकता है, Ɛोंिक हमारा जीवन  इस पर ही िनभŊर करता हैI
हम यहाँ पर अपनी सɼूणŊ और पूरी तˢीर ढँूढ रहे हœI हमने पाया है िक 

इसके िलए ईमानदारी की आवʴकता है – वो ईमानदारी जो हमŐ अपने ʩव-
हारो,ं भावनाओ,ं िवचारो ंतथा मकसदो ंका परीƗण करने के िलए चािहए, चाहे 
यह सब िकतने भी गैर-जŝरी लगŐI अपने आप से ईमानदारी सबसे महȕपूणŊ 
है Ɛोंͤिक इसी से हमŐ पता चलेगा िक हमारी बीमारी ने हमारे जीवन पर Ɛा 
Ůभाव डाला हैI हमने अपने जीवन को ˢयं Ȫारा ही बनाई Šई आधी-अधूरी 
तˢीर के आधार पर चलाया है और कभी पूरी तˢीर देखी ही नहीIं अब शायद 
िजंदगी मŐ पहली बार हम अपने आप को जैसे हम हœ वैसे ही देखना शुŝ करते 

यह पिũका चौथे कदम की सɼूणŊ सूची की बनावट का उदाहरण 
हो सकती हैI हालांिक इन सारे सवालो ंका जवाब हम पूणŊ ŝप से 
देने का Ůयास करते हœ, हो सकता है हम पहली बारी मŐ इन सारे 
सवालो ंका जवाब ना दे पायŐI हम मŐ से कई एिडƃ इन सवालो ंके 
जवाब देते Šए ʩाकुल हो जाते हœ लेिकन इस कारणवश हम Ŝकते 
नही ंहœ और िजतना हो सके इन सवालो ंके जवाब पूणŊ ŝप से देने 

की कोिशश करते हœI
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हœ बजाए इसके िक, जैसे हम सोचते या कʙना करते थेI यह तˢीर िजतनी 
सǄी और पूणŊ होगी उतनी ही आज़ादी हम पाएंगेI 
इस समय हमŐ इस बात पर जोर देने की आवʴकता है िक इस कायŊ को 

हमŐ उȅम तरीके से करने की बजाए पूणŊ ŝप से करना हैI िकसी का भी चौथा 
कदम अित-उȅम  नही ंहोता, िजतना सʁव हो सके हम उतना अǅा करते 
हœI िनरंतर लगन के साथ हम इसे, िजतनी हो सके उतनी ईमानदारी के साथ 
िलखते हœI खुद से उȅमता की उʃीद करना कभी-कभार हमारे चौथे कदम 
को िलखने मŐ Ŝकावट बन सकता हैI हो सकता है िक हमने सद˟ो ंको यह 
भी कहते Šए सुना हो, “यिद आप अपनी पूणŊ सूची नही ंबनाते तो आप दुबारा 
नशा कर लोगे” लेिकन यहाँ हमŐ अपने तीसरे कदम पर वािपस जाकर िबना 
िकसी शतŊ भगवान पर भरोसा करना होगाI अगर हमŐ डर है िक हमारी सूची 
कभी अǅी नही ंहोगी या हम िचंता करते हœ िक जब हम अपने ˙ोसंर से 
यह शेयर करŐͤगे तो वह Ɛा सोचेगा तो हम इसे कभी िलख ही नही ंपायŐͤगेI 
यह हमारे Ȫारा िलखी गई अंितम सूची नही ंहोगीI यह जŝरी नही ंहै िक हम 
एक रोचक उपɊास िलखŐ, केवल इतना ही काफी है िक हम इसकी शुŜआत 
ईमानदारी से करŐ  और िजतना हो सके इसे पूणŊ ŝप से िलखŐI कई चीज़ो ंके 
साथ-साथ तीसरे कदम मŐ हमने भगवान पर भरोसा करना भी सीखा और अब 
हम िनडर होकर सच िलख सकते हœI चौथे कदम की यह ŮिŢया हमŐ आजादी 
की तरफ ले जाती है और साथ ही हमारे जƤो ंपर मलहम भी लगाती हैI हम 
एक ŮेमपूणŊ ईʷर पर िवʷास करते हœ और भरोसा रखते हœ िक यिद, हम िनडर 
और खोजपूवŊक होंगे, तो हम वह ही िलखŐगे जो हमŐ िलखना चािहएI

नैितक सूची
चौथे कदम मŐ हमसे कहा जाता है की हम अपनी एक नैितक सूची बनाएंI 

जब हमने पहली बार नैितक शɨ सुना तो हम मŐ से कुछ को इसके मतलब 
के बारे मŐ गलतफ़हमी थी जबिक बािकयो ंको इसके बारे मŐ कुछ पता ही नही ं
थाI नैितकता महज एक मूʞ है – वो िसȠांत जो įरकवरी मŐ जीने के िलए हम 
आज के िदन चुनते हœI इस पिũका का उदेʴ नैितकता या उन िसȠांतो की 
ʩाƥा करना नही ंहै िजनके अनुसार कोई दूसरा अपना जीवन जीयेI हम 
मानते हœ िक हम सब के पास अपनी िज़Ƚगी को जीने के िलए अपने भी कुछ 
मूʞ हœI हम अǅाई  की पįरभाषा इस Ůकार िनधाŊįरत कर सकते हœ, िजसमŐ 
हमारा सबसे बेहतरीन s ŝप बाहर िनकालने की ताकत है और इससे हमारी 
įरकवरी को सहारा िमलता है और बुराई वह, िजसमŐ हमारे अंदर का सबसे 
बुरा ˢŝप बाहर िनकालने की ताकत है और यह हमारी įरकवरी के िवŜȠ 
काम करता हैI 

यहाँ पर भी अपनी भावनाओ ंको देखना बŠत मददगार हो सकता हैI चौथा 
कदम िलखते Šए, ना केवल हमŐ यह देखने की आवʴकता है िक हमने Ɛा 
िकया, बİʋ यह भी, िक हमने कैसा महसूस िकयाI सिŢय एिडƕन मŐ भी 
हमारे कुछ मूʞ तो थे ही, चाहे वह िकतने भी धुंधले या अपįरभािषत रहे होIं 
कुछ पįरİ˕ितयो ंमŐ जहाँ हमने बुरा महसूस िकया या हमŐ कुछ गलत लगा, 
वहाँ ऐसा Ǜादातर इसिलए Šआ Ɛोंͤिक हमने अपने मूʞो ंके साथ समझौता 
िकया या उनके अनुसार जी नही ंपाएI
जब हमŐ यह समझ आने लगा तो हमने देखा िक कैसे  ये कदम एक-दूसरे 

के साथ जुड़े Šए हœI हमने अपनी गलितयो ंका सही s ŝप देखना शुŝ िकया, 
िजसका मतलब है ना केवल अपनी गलितयो ंको गहराई और बारीकी से 
देखना बİʋ उनका सही ˢŝप पहचाननाI उदाहरण के िलए, अगर हमने 
अपने माँ-बाप के पैसे नशे के िलए चुराए, तो वह गलत थाI इस गलती का 
सही ˢŝप Ɛा था? हमारी आȏ-केİȾता, हमारे डर, हमारी बेईमानी और 
हमारी िनदŊयता, इस गलती के सही ˢŝप थेI हम आȏ-केİȾत थे Ɛोंͤिक 
जो हमŐ चािहए था हमने वो ही िलया चाहे उसकी कीमत दूसरो ंको चुकानी 
पड़ीI हमŐ डर था िक जो हम चाहते थे वह हमŐ नही ंिमलेगाI दूसरो ंकी इजाजत 
के िबना उनके पैसे लेना हमारी बेईमानी थीI हम िनदŊयी थे Ɛोंͤिक हमने कुछ 
ऐसा िकया था िजससे िकसी दूसरे ʩİƅ को ठेस पŠंची होI

हमारे अपने बारे मŐ
यह याद रखना जŝरी है िक यह केवल हमारी सूची हैI हमŐ यहाँ दूसरो ंके 

दोषो ंया गलितयो ंकी सूची नही ंबनानी हैI जब हम इस तरह अपने जीवन मŐ 
झाँकते हœ तो हम देखते हœ िक हमारी गलितयो ंका s ŝप और हमारे चाįरिũक 
दोष उस जीवन के लƗण थे जो आȯाİȏक िसȠांतो ंके िबलकुल िवपरीत 
थेI हमारी सूची एक ŮिŢया है िजससे हमŐ यह पता चलता है िक कैसे हमारे 
चाįरिũक दोषो ंने ना केवल हमŐ बİʋ दूसरो ंको भी ददŊ और कʼ िदया और 
यह भी, िक आज, बारह कदमो ंपर आधįरत हमारी नयी िज़Ƚगी कैसे हमŐ 
आȏ-शाİȶ, चैन और आनंद दे सकती हैI चौथा कदम करने से हमŐ यह पता 
चलता है िक कौन सी चीज़Ő हमारे राˑे की बाधा बनती हœ और कौन सी चीज़Ő 
हमारे िलए काम करती हœI 

साधारण िदशा-िनदőश
जब हम इसे शुŝ करने के िलए तैयार होते हœ तो ईʷर से मदद माँगते हœ 

िक अपनी सूची बनाते समय, हम खोजपूवŊक और िनडर रहŐI हममे से कुछ तो 
अपनी सूची की शुŜआत करते समय एक ŮाथŊना भी िलख लेते हœI महȕपूणŊ 
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यह है िक हम बैठŐ  और िलखना शुŝ करŐ I जैसे-जैसे भावनाएँ Ůकट होती 
हœ वैसे-वैसे हमŐ उनका सामना करना है और िलखते रहना हैI इनमŐ से कुछ 
भावनाएँ हमŐ बेचैन या परेशान कर सकती हœ पर चाहे कुछ भी हो, हम जानते 
हœ िक ईʷर हमारे साथ है और चूँिक हम अपने सुधार के िलए सकाराȏक 
कायŊ कर रहे हœ, इस बात के िलए हम अǅा महसूस कर सकते हœI अब हम 
एक ŮेमपूणŊ ईʷर से मदद माँगते हœ, और यह याद रखने की कोिशश करते 
हœ िक जो कुछ भी हम िलख रहे हœ वह हमारे और हमारी समझ के ईʷर के 
बीच मŐ ही हैI 
िनɻिलİखत ŝपरेखा s यं को देखने के िलए हमŐ एक आकार Ůदान करती 

हैI इसमŐ वह बुिनयादी चीज़Ő शािमल हœ िजनका उपयोग हम अपनी सूची मŐ 
करते हœI िलखते समय बीच मŐ अटकने से बचने के िलए अपने ˙ोɌर के 
संपकŊ  मŐ रहŐI कुछ मददगार सुझाव हœ:

 1. दी गई ŝपरेखा का पालन करŐ  और एक समय मŐ एक ही िहˣे को 
करŐ ;

 2. िलखते समय बीच-बीच मŐ थोड़ी बŠत जगह छोड़ते रहŐ तािक अगर 
बाद मŐ कोई िवचार आये तो उसे भी िलख सकŐ I

 3. अपनी सूची मŐ कुछ भी काटŐ या िमटायŐ नही ंऔर ना ही  कोई फेर-
बदल  करŐ I

इस पिũका मŐ ऐसे सवालो ंके कई उदाहरण हœ जो  हम अपने आप से पूछते 
हœI हो सकता है आपको लगे िक इनमŐ से कुछ सवालो ंका संबंध आपसे नही ंहैI 
इɎŐ आपको अपनी सूची बनाने मŐ सहायता करने के िलए शािमल िकया गया 
हैI आगे बढ़ते Šए हर सवाल को कागज पर िलखŐI जब भी जवाब “हाँ” मŐ हो, 
उसे उदाहरणो ंके साथ िलखŐI हर पįरİ˕ित मŐ अपनी गलती, अपने उदेʴ 
और उसमŐ अपना िहˣा देखने की कोिशश करŐ I 
सिŢय एिडƕन से पहले, उसके दौरान या उसके बाद के ʩवहारो ंपर 

गौर करने से हमŐ अपने तौर-तरीके िदखाई देने लगते हœI खोजपूवŊक और िनडर 
नैितक सूची का उȞेʴ है वाˑिवकता को ठीक से परखना और सǄाई तक 
पŠँचनाI चौथे कदम मŐ हमारा Ůयास न केवल यह देखना है िक हम कहाँ 
गलत थे बİʋ यह भी समझना िक उन गलितयो ंमŐ हमारा Ɛा योगदान था 
और साथ ही यह भी देखना िक इन तौर-तरीको ंको हम कैसे बढ़ावा दे रहे 
थेI इसी खोज और पहचान से हमŐ आगे आने वाले कदमो ंमŐ अपने दोषो ंसे 
मुİƅ िमल सकेगीI कभी-कभार अपनी गलितयो ंऔर चाįरिũक दोषो ंके बारे 

मŐ अपने आप से ईमानदार होना, शमŊनाक या ददŊनाक हो सकता है, लेिकन 
इɎŐ िलखने से हमŐ नुकसान नही ंहोगाI
पहले तीन कदमो ंकी समीƗाI अब तक आपने अपने ̇ ोसंर के साथ पहले 

तीन कदम कर िलए हœI यह तीनो ंकदम हमŐ अपनी खोजपूवŊक और िनडर 
नैितक सूची बनाने के िलए, महȕपूणŊ तैयारी के साथ-साथ एक नीवं भी Ůदान 
करते हœI हम मŐ से बŠतो ंने पाया िक पहले तीन कदमो ंको िलखने की ŮिŢया 
काफी महȕपूणŊ हैI अब अपनी सूची िलखने से पहले, िफर से अपने पहले 
तीनो ंकदमो ंकी समीƗा करŐ I इस समय पर हमŐ यह याद िदलाया जाता है िक 
हम केवल अपनी उǄ-शİƅ के सहारे ही िनडरता से आगे बढ़ सकते हœ, ना 
िक िसफŊ  अपनी शİƅ के बल-बूते परI िलखने की शुŜआत  करने से पहले 
हम कुछ Ɨणो ंका मौन रखते हœ और अपने समझ के ईʷर से िहʃत माँगते 
हœ तािक िलखते Šए हम िनडर और सɼूणŊ रह सकŐ I अब हम अपना चौथा 
कदम िलखने के िलए तैयार हœI 

 1. खुɄसŐ: हमारी खुɄसŐ हमŐ बेचैन करती थीIं हम बार-बार अपने िदमाग 
मŐ िपछले बुरे अनुभवो ंको जी रहे थेI हम िजन चीज़ो ंसे नाराज़ Šए थे, 
उनको हमने अपनी मानिसक खुɄस की सूची मŐ रख िलया थाI हम 
उन समझदारी भरी बातो ंका अफ़सोस करते रहे जो हमने कही ही 
नही ंऔर बदले की योजनायŐ बनाते रहे चाहे हम इनके बारे मŐ कुछ 
कर पाए हो ंया नहीIं हम अपने भतूकाल और भिवˈ मŐ फँसे रहे और 
इस कारणवश हमने, ˢयं को वतŊमान से वंिचत रखाI अपनी खुɄसो ं
को बनाये रखने मŐ अपना योगदान देखने के िलए अब हमŐ इनके बारे 
मŐ िलखने की जŝरत हैI

 क. उन लोगो,ं सं˕ानो ंऔर अवधारणाओ ंकी सूची बनाएँ, िजनसे 
आपको खɄुस हैI हम मŐ स ेǛादातर, अपन ेबचपन स ेशŜुआत 
करते हœ लेिकन चाहे हम कही ंसे भी शुŝ करŐ , जŝरी यह है 
िक सचूी परूी होI इसमŐ सभी ʩİƅयो ंको शािमल करŐ  (माँ-बाप, 
दोˑ, दुʳन, साथ पढ़ने या साथ काम करने वाले, हम ˢयं 
इȑािद) सं̞ ाएं (जले, इलाजघर, पिुलस, अ˙ताल, ˋूल इȑािद) 
और वह धारणाएँ (धािमŊक, राजनिैतक, पƗपात, सामािजक रीित-
įरवाज़, भगवान, इȑािद) िजन पर आप गुx ा हœI

 ख. Ůȑेक खुɄस के कारणो ंकी सूची बनाएँI हर खुɄस के साथ हम 
अपने गुˣे के कारणो ंकी जांच पड़ताल करते हœ और यह भी 
देखते हœ िक हम पर उनका Ɛा Ůभाव पड़ाI अपनी भावनाओ ं
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को पहचानने मŐ मदद पाने के िलए यह कुछ सवाल हœ, जो हम 
अपने आप से करते हœ:

 • Ɛा मेरे ˢािभमान के कारण मेरी भावनाओ ंको ठेस पŠँची 
थी? 

 • Ɛा िकसी तरह से मेरी सुरƗा या सुरƗा की भावना को 
खतरा पŠँचा था? 

 • Ɛा मेरे िकसी िनजी या शारीįरक सɾɀ को नुकसान 
पŠँचा था? 

 • Ɛा दूसरो ंसे मेरा टकराव मेरी महȕाकांƗाओ ंके कारण 
Šआ था? 

 ग. Ůȑेक खɄुस के साथ हम यह देखन ेकी कोिशश करत ेहœ िक हम 
कहा ँगलत थ ेऔर उस पįरİ˕ित म ेहमारा Ɛा िहˣा (रोल) थाI 
हर पįरİ˕ित मŐ हमन ेअपनी भावनाओ ंको कैस ेʩƅ िकया या 
हमारी ŮितिŢया Ɛा थी? हमŐ िजतना हो सके उतनी ईमानदारी 
से यह खोजना है िक हमारे Ůȑेक कायŊ के पीछे कौन सा चाįर-
िũक दोष थाI यह कुछ सवाल हœ जो हम अपने आप स ेपछूते हœ:

 • मेरे कायŊ करने के पीछे कहाँ-कहाँ पर लालच या शİƅ की 
लालसा छुपी थी?

 • मœͤने अपनी खुɄासो ंको िकस हद तक अपने साथ रखा? 
 • मœͤने िकस तरह से दूसरो ंके साथ जोड़-तोड़ करके चालाकी 

की, और Ɛो?ं
 • मेरा ʩवहार िकस तरह से ˢाथŎ था?
 • Ɛा मœ यह सोचता था िक मœ अपनी िजंदगी से कुछ और भी 

पाने का हकदार था?
 • दूसरो ंसे मेरी अपेƗाओ ंने मुझे Ɛा नुकसान पŠँचाया?
 • इस पįरİ˕ित मŐ ˢािभमान और घमंड कैसे सामने आया? 
 • िकस तरह से डर ने मुझे ŮोȖािहत िकया? 
 घ. िजन पįरİ˕तयो ंमŐ हमŐ यह लगता है िक हम सही हœ उनके बारे 

मŐ अपने ˙ोसंर के साथ चचाŊ करने की और उɎŐ बारीकी से 
देखने की जŝरत हैI इन सवालो ंऔर हम पर लागू होने वाले 
दूसरे सवालो ंका जवाब देने से हमŐ अपने चाįरिũक दोषो ंको 
पहचानन ेमŐ मदद िमलती हैI हमŐ िबना कुछ भी नज़रअदंाज़ िकये 

Šए इसे पूरी ईमानदारी से करना हैI जब कभी दूसरो ंने हमारे 
साथ गलत िकया तो हमŐ यह समझना है, िक हमŐ दूसरो ंस ेहमशेा 
सही होन ेकी उʃीद नही ंकरनी हैI हमारे सधुार मŐ इस बात की 
कोई गुजंाइश नही ंहै की हमशेा, हम ही सही हो ंͤगIे अगर हमŐ मन 
की शांित चािहए तो हमŐ दूसरो ंको जैसे वह हœ, वैसे ही ˢीकार 
करना सीखना पड़ेगाI 

 2. įरʱे-नाते: इस सूची मŐ केवल शारीįरक įरʱे ही नही ंबİʋ और भी 
काफी कुछ शािमल होगाI हमारे सभी įरʱो ंमŐ कुछ ना कुछ सम˟ाएँ 
रही ंहœI हमारे įरʱो ंमŐ कई सारे चाįरिũक दोष िनकल कर आते हœ 
और वह हमŐ ˢ˕ और सफल įरʱे बनाने से रोकते हœI 

 क. अपने ʩİƅगत įरʱो ंकी सूची बनाएँI इनमŐ, साथ काम करने 
वाले, दोˑ, įरʱेदार, पįरवार के सद˟, पड़ोसी इȑािद के 
साथ आपके įरʱे शािमल होते हœI इन įरʱो ंमŐ अपन ेगणुो ंऔर 
अवगुणो ंके Ůित ईमानदार होते Šए हर सकाराȏक और नका-
राȏक पहलू को परखŐI जो गलितयाँ दूसरो ंने की उन बातो ंपर 
समय बबाŊद ना करŐ I हमŐ अपनी गलितयो ंपर ȯान देना है, और 
अपने उन पहलुओ ंमŐ िदलच˙ी लेनी है जहां हमारी आȏ-कŐ -
िūता और दूसरे चाįरिũक दोष हावी ŠएI हमŐ गहराई से अंदर 
झाँकना है और ईमानदारी स ेअपन ेमकसदो ंको आँकना हैI हम 
जाचं करत ेहœ की िकस तरह स ेहमारे चाįरिũक दोष हमारे įरʱो ं
मŐ मौजूद हœ, उदाहरण के िलए, असहनशीलताI कई बार हमने 
दूसरो ंको अपनी बात कहने या राय रखने की अनुमित ही नही ं
दी िजसके कारण बेŜखी, रंिजश और दूसरी सम˟ाएँ पैदा ŠईI 
अपने डरो ंके कारण, हमŐ “हमेशा सही होने” की आवʴकता 
महससू होती थीI हम दूसरो ंकी अनावʴक ही आलोचना करते 
रहते थे; लिेकन जब कभी हमारी सकाराȏक आलोचना होती थी 
तो हम उसे ˢीकार ही नही ंकर पाते थेI यह कुछ सवाल हœ जो 
हम अपने आप से पूछते हœ:

 • कब मœ दूसरो ंके Ůित असहनशील था?  
 • मœ कब-कब खुद को दूसरो ंसे बेहतर महसूस करता था?
 • मœͤने िकस तरह से लोगो ंका इˑेमाल िकया और उनके साथ 

दुʩŊवहार िकया?
 • मœͤने िकन तरीको ंसे दूसरो ंको नाकारा महसूस करवाने की 

कोिशश की? 
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एक और उदाहरण है, बेचारापनI यह उन तरीको ंमŐ से एक है 
िजससे हम अपने फायदे के िलए दूसरो ंके साथ चालाकी करते हœI 
खुद को बेचारेपन मŐ डुबाकर हम दूसरो ंसे उʃीद करते थे िक 
वे  बदलŐ या हमारी माँगो के आगे झुकŐ , पर असल मŐ यह हमारा 
तरीक़ा था अपनी िज़ʃेदारी  से बचने काI हम खुद से पूछते हœ: 

 • जो मुझे चािहए था उसे पाने के िलए मœͤने अपने बेचारेपन का 
िकस तरह से इˑेमाल िकया?

 • Ɛा मœͤने झूठ बोला या सच को बढ़ा चढ़ाकर कर बताया? 
अगर हाँ, तो Ɛो?ं

 • मœͤने िकन तरीको ंसे दूसरो ंको दोषी महसूस करवाया?
 • मेरी ˢयं की इǅा और आȏ-केİȾȅा ने मेरे įरʱो ंमŐ Ɛा 

भूिमका िनभाई?
 • जो मुझे चािहए था जब वह मुझे नही ंिमला, तो Ɛा मœ डर 

गया और मेरे कायŊ, जलन या बेईमानी से Ůेįरत Šए?
 • Ɛा मœ ˢयं मŐ इतना िघरा Šआ था िक मेरे पास दूसरो ंके 

Ůित समझ या नज़įरया, ना के बराबर था? 
 ख. अपने शारीįरक įरʱो ंकी सूची बनाएँI इसमŐ गहरे या थोड़े  

समय के िलए  बने संबंध, जीवनसाथी, Ůेमी या दूसरो ंके साथ 
हमारे įरʱे शािमल हो सकत ेहœI हम Ůȑेक įरʱे के बारे मŐ इन 
सवालो ंका जवाब दŐͤगे: 

 • Ɛा मœͤने अपनी जŝरतो ंको पूरा करने के िलए चालाकी की 
या झूठ बोला?

 • Ɛा मुझे दूसरे इंसान की परवाह थी?
 • अगर हाँ तो मœͤने उसे कैसे ʩƅ िकया?
 • मेरी ˢयं की इǅा और आȏ-कŐ ͤिūता ने मेरे įरʱो ंमŐ Ɛा 

भूिमका िनभाई?
 • मेरी िनभŊरताओ ंने मुझे िकस Ůकार समझौता करने के िलए 

मजबूर िकया? 
 • िकतनी बार मœͤने “हाँ” कहा जबिक मœ “ना” कहना चाहता 

था? और Ɛो?ं 
 • Ɛा आİखरकार मœͤने यह महसूस िकया िक मœ बेकार šँ और 

मेरा गलत तरीके से इˑेमाल िकया गया है?

 • Ɛा मुझे लगा िक सेƛ करने से मœ िबलकुल “ठीक” हो 
जाऊँगा और सब कुछ सही हो जाएगा?

 • Ɛा आİखरकार मेरे įरʱे मेरे या दूसरो ंके िलए, दुः ख और 
ददŊ मŐ समाɑ Šए?

 • अपनी बीमारी मŐ मœͤने िकस तरह के सहभागी के साथ įरʱा 
बनाना चुना? Ɛा आज भी वैसा ही है?

 • Ɛा शारीįरक संɾंध बेचे जाने या लेन-देन की वˑु थे?
 • अपने įरʱो ंमŐ, मœ कहाँ-कहाँ बेईमान था?
 • मœͤने कब, दूसरो ंका नुकसान होने पर भी, अपनी सेƛ करने 

की जŝरतŐ पूरी की? 
हम मŐ से कुछ के ऐसे शारीįरक सɾɀो ं के अनुभव थे, जो 
“įरʱो”ं की ŵेणी मŐ आते ही नही ंथेI हमŐ अपने  ऐसे अनुभवो ं
और भावनाओ ंके बारे मŐ िलखने की जŝरत है, खासकर जहाँ 
शमŊ और अपराध-भाव शािमल थेI  

 ग. भाग क और ख की सूची मŐ िलखे गए Ůȑेक įरʱे को बारीकी 
से देखŐ और यह जानने की कोिशश करŐ  िक, कैसे इन įरʱो ं ने 
आपको Ůभािवत िकया और  यह भी पहचानने की कोिशश करŐ  
िकआपके कौन स ेचाįरिũक दोष िनकल कर सामने आयेI हमारे 
कई चाįरिũक दोषो ंने हमारे ʩİƅगत सɾɀो ंको नुकसान 
पŠँचायाI एिडƃ्स होने के नाते, हमारी भावनाएँ  अƛर चरम 
सीमा तक जाती हœ  – नाजायज होन ेकी हद तक भीI सचूी िलखने 
स ेहमŐ यह देखन ेमŐ मदद िमलती है िक कैस ेहमारे एिडƕन न,े 
लोगो,ं जगहो ंऔर चीज़ो ंका सामना करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका 
िनभाईI

 3. आȏ-İखंचाव और आȏ-कŐ ͤिūताI चौथे कदम मŐ हम यह भी देखते 
हœ िक हम िकस Ůकार खुद पर ही केİȾत रहेI हमारी कई भावनाएँ, 
और यहाँ तक िक हमारे चाįरिũक दोष भी, हमारे पूणŊ ŝप से आȏ-
केİȾत होने के कारण पैदा ŠएI हम उन छोटे बǄो ंकी तरह हœ जो 
कभी बड़े नही ंŠएI अपने सिŢय एिडƕन के दौरान या शायद Ƒीन 
होने के बाद भी हमारा ȯान लगातार अपनी इǅाओ,ं जŝरतो ंओर 
चाहतो ंपर ही केİȾत रहाI हमŐ िबना कुछ िकये ही सब कुछ चािहए थाI 
जो हम पाना चाहते थे उसे हािसल करने के िलए, हम पįरŵम करने या 
उसकी कीमत चुकाने के िलए तैयार नही ंथेI हमने पाया िक हम लोगो ं
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 • इस पįरİ˕ित मŐ Ɛा मœ यह महसूस कर रहा था या िदखा 
रहा था िक मœ ही सही šँ?

 • खुद से या दूसरो ंसे मेरी Ɛा अपेƗाएँ  थी?ं
 • खुद से या दूसरो ंसे मेरी Ɛा अपेƗाएं थी?ं
 • Ɛा मœͤने हमेशा अपनी चलाने की कोिशश की और जब ऐसा 

नही ंŠआ तो Ɛा मुझे बŠत गुˣा आया?
 • अपनी भावनाओ ंके Ůित मेरी Ɛा ŮितिŢया थी? 

 4. शमŊ और अपराध भावI  हमारे “गहरे रह˟ो”ं का उजागर हो जाना 
ही अƛर चौथे कदम पर काम ना करने का सबसे आम बहाना होता 
हैI िजन पįरİ˕ितयो ंसे हमारे अंदर बŠत सारी शमŊ और अपराध-भाव 
पैदा Šए, िजन पर वाˑव मŐ हमने कभी गौर ही नही ंिकया था उनके 
बारे मŐ िलखना या शेयर करना अƛर काफी किठन होता हैI इन 
पįरİ˕ितयो ंका सामना करने की इǅा ना होना, हमारे सुधार मŐ एक 
बड़ी बाधा बन सकती हैI शमŊ और अपराध-भाव से िनपटते समय हमŐ 
यह अवʴ याद रखना है िक ऐसी कई सारी घटनाएँ हमारी बीमारी 
के कारण ही घिटत ŠईIं इस बात को समझना बŠत महȕपूणŊ है िक 
एिडƕन के दौरान की गई कई चीज़ो ंके िलए हम िज़ʃेदार नही ंहœ, 
लेिकन हम अपने सुधार के िलए जŝर िज़ʃेदार हœI
इस समय तक अपने िलİखत कायŊ मŐ शायद आप शमŊ की भावना 

को देखकर पहचान चुके हो ंͤगŐI ऐसी  पįरİ˕तयो ंको लगातार परखते 
रहना बŠत जŝरी है Ɛोंͤिक हमारे बŠत सारे कायŘ के पीछे ऐसी ही 
भावनाएँ छुपी रही हœI इसी कारण हम, आपको िजतना हो सके उतनी 
ईमानदारी से िलखने के िलए ŮोȖािहत करते हœI हम उन पįरİ˕ितयो ं
के बारे मŐ िलखते हœ िजनकी वजह से हमने अपराधी जैसा महसूस 
िकयाI हम उन पįरİ˕ितयो ंके बारे मŐ भी िलखते हœ िजनमŐ वाˑव मŐ 
हमारी कोई गलती थी ही नहीIं कई बार तो हमने उन पįरİ˕ितयो ं
के िलए भी खुद को दोषी माना िजसके िलए हम िज़ʃेदार थे ही नहीIं 
यहाँ पर यह भी जŝरी है की इसे हम ȯान से देखŐ तािक हम अपनी 
भावनाओ ंकी पहचान कर सकŐ  और यह जान पायŐ िक वह आज के 
िदन हमŐ कैसे Ůभािवत कर सकती हœI

 क. इन मामलो ंमŐ भी हमारे िलए अपनी भावनाओ ंऔर चाįरिũक 
दोषो ंकी पहचान करना आवʴक हœI अपने आप से पूछŐ : 

और चीज़ो ंसे असाधारण मांगŐ रखते थेI हम चाहते थे िक लोग, जगह 
और चीज़Ő िकसी भी तरह से हमŐ खुश, संतुʼ और पूणŊ महसूस करवा 
सकŐ I और अब सुधार मŐ, हम पाते हœ िक िसफŊ  ईʷर ही इस कायŊ को 
पूरा कर सकता हैI
अपने चौथे कदम के दौरान हम अलग-अलग परİ˕ितयो ंमŐ यह 

देखते हœ िक हमारे कायŘ के पीछे हमारा उदेʴ Ɛा थाI यहाँ पर अपनी 
भावनाओ ंपर ȯान केİȾत करने से भी मदद िमलती हैI यह महȕपूणŊ 
है िक हम इन भावनाओ ंकी पहचान करना सीखŐI “मुझे इसके बारे मŐ 
बुरा लगा” यह कहना तो आसान है लेिकन ऐसी भावनाओ ंको समझने 
के िलए हमŐ और गहराई से जाँच करने की ज़ŝरत हैI आगे  शɨो ं
की एक सूची है, जो आपको अपनी भावनाओ ंकी पहचान कर उन 
पर ȯान केİȾत करने मŐ मदद कर सकती हैI हमŐ शɨकोश मŐ भी 
देखना पड़ सकता है तािक हम इन शɨो ंका अथŊ जान सकŐ I 
अपराध भाव अकेलापन शमŊ
बेचैनी असहनशीलता धोखा
बेचारापन िनराशा खुɄस
असफलता गुˣा डर
उदासी इंकार हताशा
घमंड असमंजस अपयाŊɑ

 क. ऊपर दी गई Ůȑेक भावना के साथ-साथ उन दूसरी भावनाएँ 
की भी जाँच करŐ  िजनकी पहचान आपनेअपनी सूची मŐ की हैI 
इनमŐ स ेजो भावनाएं अलग-अलग पįरİ˕ितयो ंमŐ बार-बार उभर 
कर आती हœ, उन पįरİ˕तयो ंकी सूची बनाएँI Ůȑेक İ˕ित 
के हालातो ंकी जाँच करŐ I आपने ऐसा Ɛो ंमहसूस िकया, उन 
कारणो ंकी भी सूची बनाएँI अपने आप से यह सवाल करŐ : 

 • इस भावना का मुझ पर Ɛा Ůभाव पड़ा?
 • Ɛा इस पįरİ˕ित मŐ यह भावना उिचत थी?
 • Ɛा इस पįरİ˕ित मŐ मेरा ʩवहार उिचत था?
 • इन भावनाओ ंऔर ʩवहारो ंने मुझे Ɛा याद िदलाया?
 ख. Ůȑेक भावना और पįरİ˕ित मŐ यह देखने की कोिशश करŐ  िक 

आपके आȏ-İखचाव और आȏ-कŐ ͤिūता न ेƐा भिूमका िनभाईI 
अपने आप से पूछŐ :
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 • ऐसी कौन सी बातŐ हœ जो मœͤने कभी िकसी को नही ंबताई?ं
 • वो Ɛा था िजसके कारण मœͤने इɎŐ छुपाये रखा?
 • Ɛा ऐसे कोई अनुभव थे (जैसे:- सेƛ, पैसा, पįरवार या 

काम से संबंिधत) िजन से शमŊ, अपराध-भाव या űम की 
भावनाएँ पैदा Šई?ं

 • Ɛा मेरा शारीįरक शोषण Šआ या मœͤने ऐसा िकसी के साथ 
िकया?

 • यहाँ पर डर और आȏ-कŐ ͤिūता की Ɛा भूिमका थी?
 • मœͤने अपराध-भाव और शमŊ को Ɛो ंपकड़े रखा?
 • जब चीज़Ő मेरी उʃीद के अनुसार नही ंŠई तो मेरी ŮितिŢया 

Ɛा थी?
 • Ɛा मœͤने िकसी दूसरे के गलत ʩवहार के िलए खुद को 

दोषी ठहराया?
 • मेरी शमŊ और अपराध-भाव की भावनाओ ंने मेरे जीवन के 

दूसरे पहलुओ ंको कैसे Ůभािवत िकया?

 5. जब मœने खुद को पीिड़त या सताया Šआ महसूस िकयाI हो सकता 
है, हमने अपने पूरे जीवन के दौरान खुद को एक सताए Šए ʩİƅ 
के ŝप मŐ देखा होI ऐसा महसूस करने के पीछे कई सारे कारण रहे 
हो ंͤगेI उदाहरण के िलए, बचपन मŐ हम मŐ से कुछ को बड़ो ंके Ȫारा 
शारीįरक, मानिसक और भावनाȏक ŝप से सताया गया थाI हम 
सही मायने मŐ सताए Šए थे Ɛोंͤिक हमारे पास खुद को Ɨित से बचाने 
का कोई तरीका ही नही ंथाI कारण चाहे कोई भी रहा हो, दुभाŊƶवश 
हम मŐ से कईयो ंने अपने जीवन को हमेशा एक ŮितिŢया के ŝप मŐ 
जीने की आदत बना ली थी और अपनी दुिनया को देखने का हमारा 
नजįरया, हमेशा सताए Šए ʩİƅ जैसा ही थाIअसहाय महसूस करते 
रहना, बचाए जाने की चाहत रखना और खुद की िज़ʃेदारी ना लेना, 
हमारी बीमारी के िनिʮत पहलु हœI अपनी सम˟ाओ ंमŐ अपना िहˣा 
ना देखते Šए हमने अपनी हर परेशानी के िलए दूसरो ंको दोषी ठहराया 
और उनसे खुɄस बनाये रखीI यह लगातार ˢयं से चलने वाली एक 
गोल चſरी हैI हम खुद को बार-बार ऐसी पįरİ˕ितयो ंमŐ पाते हœ, 
जहाँ पर हम खुद पीिड़त थे या िफर दूसरो ंको पीड़ा पŠँचा रहे थेI 
अपने अतीत की समीƗा करते Šए हमने पाया िक, हमŐ यह देखने 

की आवʴकता है िक हमारे तकलीफ देने वाले या अȑाचारी सɾ-
ɀो ंमŐ हमारी Ɛा भूिमका थी, Ɛा हमने तकलीफ सही या दूसरो ंको 

तकलीफ पŠँचाईI हम एक ऐसी आȏ-िवनाशकारी बीमारी से पीिड़त 
हœ जो इस Ůकार की सम˟ाओ ंको बढ़ावा देती हैI सुधार की चाहत 
के कारण, हमŐ अपनी सूची िलखते समय, इस पहलू को बारीकी से 
देखने की जŝरत पड़ सकती हैI इन पįरİ˕ितयो ंका ईमानदारी से 
मूʞांकन करने पर, हमŐ एक नया ̊िʼकोण िमलता है और यह देखने 
के िलए भी मदद िमलती है िक हमने खुद को कैसे पीिड़त के ŝप मŐ 
˕ािपत िकयाI इस ŮिŢया के माȯम से, हमŐ अपनी पीिड़त सोच और 
पीिड़त ŮितिŢयाओ ंसे मुİƅ पाने का अवसर िमलता हैI 

 क. हम कुछ ऐसे सवालो ंका जवाब देते हœ:
 • Ɛा मœͤने ऐसी िकसी भी पįरİ˕ित मŐ पीिड़त महसूस िकया 

िजसके बारे मŐ मœ पहले िलख चुका šँ (या कुछ ऐसी िजनके 
बारे मŐ मœͤने अभी िलखा ही नही ंहैI)?

 • मुझे अपने माता-िपता से Ɛा उʃीदŐ थी?ं
 • Ɛा वो उʃीदŐ आज भी हœ?
 • बचपन मŐ जब भी कुछ मेरी इǅानुसार नही ंŠआ तो  मेरा 

ʩवहार कैसा था?
 • आज जब कुछ मेरी इǅानुसार नही ंहोता तो मेरा ʩवहार 

कैसा होता है? 
 • आज मœ िकस तरह से पीिड़त जैसा ʩवहार करता šँ?
 • ऐसी पįरİ˕ितयो ंमŐ, मœ कौन-सी  भावनाओ ंको महसूस 

करता šँ?
 • इन पįरİ˕ितयो ंऔर मेरे आȏ-सʃान के बीच, Ɛा सɾɀ 

हœ?
 • इस तौर-तरीके को जारी रखने मŐ मेरी Ɛा िज़ʃेदारी है? 

 6. डर: अपनी आȏ-कŐ ͤिūता, खुɄस और įरʱो ंको करीब से परखने 
पर, हम पाते हœ िक हमारे ʩवहार का मूल कारण Ǜादातर डर, शक 
और असुरƗा की भावनाएँ रही ंहœI हमŐ जब जो चािहए था, हमŐ वह तभी 
चािहए था और हम तो इस िवचार से भी डरते थे िक शायद हमŐ वो नही ं
िमलेगाI असिलयत मŐ तो हम डरे Šए थे िक हमारी देखभाल नही ंकी 
जायेगीI हमारे कई दोष और उनका ˢŝप, हमारी अपनी जŝरतो ं
को पूरा करने और अपनी देखभाल करने की अपयाŊɑ कोिशशŐ थीIं 
गौर से देखने पर हमŐ पता चलता है िक हम लगभग हर चीज़ से ही 
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डरते थेI हमारे डरो ंने हमŐ वह सब करने से रोका जो हम करना चाहते 
थे और जो हम बनना चाहते थेI 

 क. हम अपने सभी डरो ंकी सचूी बनात ेहœI इनमŐ स ेकुछ हœ: अनजाने 
डर, ददŊ का डर, अˢीकार िकए जाने का डर, छोड़े जाने का 
डर, िज़ʃेदारी का डर, वचनबȠता का डर, बड़े होने का डर 
और सफल या असफलता का डरI हम डरते थे िक जो हमŐ 
चािहए, वह हमŐ कभी भी नही ंिमलेगा और जो हमारे पास था उसे 
भी हम खो दŐͤगेI 

 ख. हम अपने डरो ंके बारे मŐ इन सवालो ंका जवाब देते हœ:
 • मुझे यह डर Ɛो ंलगता है?
 • यह डर मुझे िकस तरह से बेबस कर देता है या खुद को 

बदलने से रोकता है? 
 • Ɛा मœ इस िलये डरता šँ Ɛोंͤिक मुझे लगता है िक मœ िकसी 

और पर िनभŊर नही ंहो सकता?
 • इस डर के Ůित, मेरी ŮितिŢया Ɛा होती है?
 • आज के िदन, मेरे जीवन मŐ यह डर कैसे Ůभाव डालता है? 

 7. गुण: अपने कायŊ करने के तरीको ंऔर अपनी भावनाओ ंकी जाँच कर, 
हमने अपनी गलितयो ंके सही ˢŝप का पता लगाया हैI अब अपने 
गुणो ंको देखने का समय हैI
ȯान रखŐ की खुद की जांच करते समय अवगुणो ंके साथ-साथ 

चाįरिũक गुण भी शािमल होने चािहएI अपने ʩवहारो ंको देखते समय, 
यह जानना महȕपूणŊ है िक हम िकस तरह अपना कायŊ करने का 
तरीका बदलना चाहते हœI हमारे गुणो ंसे हमŐ वे आदशŊ िमलते हœ िजनकी 
तरफ हमŐ बढ़ना हैI जब हम ईमानदारी से ˢीकार करते हœ िक हम 
इंसान हœ, ना पूरी तरह से अǅे और ना ही पूरी तरह से बुरे, तब हम मŐ 
िवनŲता आती हैI हम गुणो ंऔर अवगुणो ंसे बने हœ, और इसमŐ सुधार 
की गुंजाईश हमेशा रहती हैI अगर हम अपने अंदर कोई गुण नही ंढँूढ 
पा रहे, तो हमŐ थोड़ी और गहराई से देखने की जŝरत हैI यिद हम 
ढँूढते हœ तो हमŐ िनिʮत तौर पर कुछ गुण िमलते हœI िनɻिलİखत सूची 
आपको अपने कुछ गुणो ंकी पहचान करने मŐ मदद कर सकती है: 

इǅुकता  माफ़ करना  भरोसा 
सहनशीलता  खुली-मनोİ˕ित  ɗार 
ईʷर के Ůित जागŝक होना    आभार  ˢीकृित
सकाराȏक एƕन  िहʃत 
सŰ बांटना/सहभािगता उदारता
िवʷास देखभाल करना दयालु होना
नशे से दूर रहना
यह सभी गुण हमŐ िदखाते हœ िक हम इतने भी “बुरे लोग” नही ंहै िजतना 
हम समझते थे, और इससे हमŐ आगे बढ़ने की िहʃत और ताकत 
िमलती हैI हम नशे से दूर हœ, हम खुद को बदलने और अपना िवकास 
करने के इǅुक हœ और हम अपने सुधार के िलए सकाराȏक कदम 
उठा रहे हœI हमने अपनी इǅा और अपना जीवन, अपने से बड़ी एक 
शİƅ की देखभाल मŐ सौपं िदया है और अब हम नए िसȠांतो ंके साथ 
जीना सीख रहŐ हœI कदमो ंपर काम करते रहने से, हमारे उन रवैयो ंऔर 
ʩवहारो ंमŐ बदलाव हो रहा है जो हमारे िलए या  हमारे मन की शाİȶ 
के िलए काम नही ंकर रहे थेI हम सुधार मŐ जीवन को खुशहाल बनाने 
की कोिशश कर रहŐ हœ और चौथा कदम उसका एक ˙ʼ Ůयास हैI  

 क. सातवŐ भाग मŐ ऊपर िदए गए हर गुण के बारे मŐ कुछ पंİƅयाँ 
िलखŐI अपने अतीत या वतŊमान की िकसी एक घटना के बारे मŐ 
सोचने की कोिशश करŐ , जहां यह गुण िदखाई िदएI उन उदा-
हरणो ंकी सूची बनाएँ, जहाँ आप, आज के िदन, अपने जीवन मŐ 
इन गुणो ंका अɷास करते हœI दूसरे भागो ंकी तरह, इस भाग 
मŐ भी यह उतना ही महȕपूणŊ है िक िलखते समय हम कुछ 
छोड़ ना दŐI यिद आपको अपने अदंर इनमŐ स ेिकसी भी गणु की 
पहचान करना मुİʭल लगता है, तो हमारा सुझाव है िक आप, 
अपने ˙ोसंर से बात करŐ I इसके बारे मŐ हम अपने होम Ťुप मŐ 
तथा दूसरे सद˟ो ंस ेभी, िजनका हम सʃान करते  हœ, बात कर 
सकते हœI 
दूसरो ंमŐ अǅाई की पहचान करने की Ɨमता अपने आप मŐ 

एक चाįरिũक गुण हैI अब समय आ गया है िक इस कािबिलयत 
का उपयोग हम अपने भले के िलए करŐ  और अपने िलए भी उतना 
ही दयालु बने िजतना िक हम दूसरो ंके Ůित होते हœI हम पाते हœ 
की हममŐ कई गुणो ंकी Ɨमता है और अɷास करते रहने से यह 
Ɨमता, गुणो ंमŐ बदल जाती  है I
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अपनी खोजपूवŊक और िनडर नैितक सूची बनाने से Ɛा पįरणाम Ůाɑ होते 
हœ? अपना चौथा कदम करने से हमŐ अपने बारे मŐ, िज़Ƚगी और वाˑिवकता 
के Ůित हमारी झूठी धारणाओ ंऔर űम से मुİƅ िमलती हैI सिŢय एिडƕन 
के दौरान हम िजस काʙिनक दुिनया मŐ रहते थे वह फीकी पड़ने लगती है, 
जब हम अपने जीवन को जैसा वह है, वैसा ही देखना और ˢीकार करना 
शुŝ कर देते हœI 
अब जब हमने अपने रह˟ो ंको उजागर कर ही िदया है, तो अब समय आ 

गया है िक हम उनको जाने दŐI कदमो ंपर काम करते रहने से, हमारे मन की 
शाİȶ को नʼ करने वाले चाįरिũक दोष बदलने लगते हœI अपनी गलितयो ंका 
सही ˢŝप देखने से हमे पता चलता है िक हम वाˑव मŐ िकतने शİƅहीन 
हœI हम पाते हœ िक ˢयं के बल-बूते पर िजंदगी को जीने की कोिशश करना 
ʩथŊ हैI कदमो ंपर काम करते रहने से हम, अपने से बड़ी एक शİƅ मŐ 
िवʷास करने की ŮिŢया शुŝ कर देते हœI चौथे कदम मŐ हमारी ईमानदारी, 
हमारे तीसरे कदम की पुिʼ करती है Ɛोंͤिक हम देखते हœ िक वाˑव मŐ अपने 
से बड़ी एक शİƅ पर भरोसा करना िकतनी बड़ी राहत हैI ईमानदारी, खुली 
मनो-İ˕ित और इǅुकता जैसे आȯाİȏक िसȠांतो ंका अɷास करने से, हम 
पाते हœ िक ɗार, ˢीकृित, सहनशीलता, िवʷास, आȏ-सʃान और भरोसा 
सʁव हो जाते हैI जब हम बारह कदमो ंको जीते हœ, तो हमŐ अतीत से मुİƅ 
का अनुभव होना शुŝ हो जाता है, s यं को s ीकार करने की आज़ादी िमलती 
है और साथ ही हमŐ यह भी ǒात होता है िक हम वाˑव मŐ कौन और Ɛा 
हœI यह ŮिŢया एक मलहम की तरह है - जो आजादी की िदशा मŐ एक बड़ा 
कदम हैI इस साहस के साथ हम अपना पांचवां कदम करने के िलए तैयार हœ 
जो है; ईʷर और दूसरे िकसी एक ʩİƅ के साथ अपनी सूची शेयर करनाI 



नारकॉिटƛ एनॉिनमस के बारह कदम

1. हमने कुबूल िकया िक अपने एिडƕन पर हम शİƅहीन थे िक हमारा
जीवन अˑʩˑ हो गया थाI

2. हमŐ िवʷास Šआ िक हमसे बड़ी एक शİƅ हमारी सद्İȠ पुन: ̞ ािपत
कर सकती हैI

3. हमने अपनी इǅा और अपने जीवन को अपनी समझ के ईʷर की
देखभाल मŐ सौपंने का िनʮय िकयाI

4. हमने अपनी एक खोजपूवŊक और िनडर नैितक सूची बनाईI
5. हमने ईʷर से, अपने आपसे और दूसरे िकसी एक ʩİƅ से अपनी

गलितयो ंका सही ˢŝप कबूल िकयाI
6. हम पूणŊ ŝप से तैयार थे िक ईʷर हमारे इन सभी चाįरिũक दोषो ंको

िनकाल दŐI
7. हमने नŲता से िवनंती की - िक वह हमारी किमयो ंको िनकाल दŐI
8. हमने उन सभी ʩİƅयो ंकी सूची बनाई, िजनको हमने हािन पŠँचाई

और उन सभी की ƗितपूितŊ करने के इǅुक ŠएI
9. जहाँ भी संभव था, हमने ऐसे ʩİƅयो ंकी ŮȑƗ ƗितपूितŊ की, िसवाय,

जब ऐसा करने से उɎŐ या दूसरो ंको नुकसान पŠंचेI
10. हमने आȏ-परीƗण लेना जारी रखा, और जब हम गलत थे, तुरंत

कबूल िकयाI
11. ŮाथŊना और ȯान के Ȫारा हमने अपनी समझ के  ईʷर से सचेत संपकŊ

बढ़ाना चाहा और अपने िलए केवल उसकी इǅा का ǒान और उसे
पूरा करने की शİƅ के िलए ŮाथŊना कीI

12. इन कदमो ंके पįरणाम s ŝप आȯाİȏक जागृित होने पर, हमने यह
संदेश एिडƃो ंतक पŠँचाने और इन िसȠांतो ंको अपने हर कायŊ मŐ
अमल करने की कोिशश कीI
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