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 تمام حقوق محفوظ است
  1953چاپ اول آوريل 

  2003چاپ شصت و چهارم ژانويه 

  1994نسخه كمك ويندوزي ژولاي 

 
 
 

  .اين نسخه از نشريات تاييد شده كنفرانس خدمات عمومي انجمن است
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  فهرست مطالب

  

  13 .........................................................................................................پيشگفتار

  19 .......................................................................................................... گام اول

  ».غيرقابل اداره شده بود مان يوزندگ ميما پذيرفتيم كه در برابر الكل عاجز بود«

اولين گام براي رهايي اتواني پذيرش ن چه كسي دوست دارد به شكست كامل خود اقرار كند؟

چرا بايد فرد الكلي . وسواس فكري به علاوه حساسيت جسماني. با ترك الكل رابطه تواضع. است

  سرش به سنگ بخورد؟

  23 .........................................................................................................گام دوم

را به ما  عقل سلامت تواند يكه نيرويي برتر از نيروي خودمان م ميا دهيبه اين باور رس"

  ".بازگرداند

نجمن كسي را ملزم نمي كند به چيزي ايمان داشته ا ما بايد به چه چيزي ايمان داشته باشيم؟

شيوهاي مختلف . اهميت روشنفكري. بياورد ؛ گام هاي دوازده گانه فقط پيشنهاد هستنديا 

موانع بي اعتنايي و . گرفتاري نااميداني برتر يك نيرو جايگزيني انجمن به عنوان. ايمان آوردن

  عقلانيت و خودكفايي مشكلات . ايمان از كف رفته در انجمن بازگشت. پيش داوري

  32 ........................................................................................................گام سوم

 ميكرد يمبه پروردگاري كه خود درك خود را  يتصميم گرفتيم تا اراده وزندگ"

  ".بسپاريم

داشتن  ليتما م؟يخود راه ده يچگونه خدا را به زندگ. در بسته است كيگام سوم مانند باز كردن 

. برتر ييروياراده به ن يواگذار ييخودكفا يخطرها. استقلال يبرا يا لهيوس يوابستگ. است ديكل

  .است ياز خواست خدا ضرور تيتبع يو مداوم برا يتلاش فرد. سوء استفاده از قدرت اراده
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  39 .....................................................................................................گام چهارم

  ".خود تهيه كرديم از و موشكافانه باكانه يب ترازنامه اخلاقييك "

كشف نقاط  يبرا يگام چهارم تلاش. خود فراتر بروند ليتوانند از كاركرد اص يم زيچگونه غرا

تواند به  ياشتباه م اتييفهرست اخلاق. يزيغر لاتيافراط در تما يمشكل اصل. ضعف ماست

 هايتوان كنار بدهكار يرا م هايبستانكار. منجر شود رانگيمتهم كردن د اي ييگناه، خودنما

و اعتماد به  يفهرست با خود روشن كي هيبه ته ليتما. خطرناك است يهيوجخودت. نوشت

 يمتداول ناامن ميعلا. روال مادام العمر است كيگام چهارم آغاز . آورد يبه همراه م دينفس جد

. شود يدر فهرست روابط مرور م. ستنده يو افسردگ يخشم، خوددلسوز ،ينگران ،يعاطف

  .ترازنامه تياهم

  52 ....................................................................................................... گام پنجم

  ".ديگر اقرار كرديم انسان، خودمان و يك وندخود را به خدا خطاهاي دقيقماهيت "

و آرامش  ييرها يبرا يگام پنجم دشوار است ول. كنند يم هيانه غرور را تخلدوازده گ يگام ها

 يم يبدون اقرار جسورانه ضعفها، عده كم. است نهيريقانون د كياقرار . است يخاطر ضرور

 كيآغاز  م؟يآور يبدست م يزيما از گام پنجم چه چ. خود را حفظ كنند ياريتوانند هش

تواضع  م؛يو بخشش كن ميشو دهيبخش م،يانزوا را كنار بزن حس. انسان و خدا نيب ينسبت واقع

 هيخطر توج. ضرورت صداقت كامل. ميو واقع گرا باش ميبا خودمان صداقت داشته باش م؛ياموزيب

  .يعقل

آرامش خاطر و درك حضور خدا خواهد  جه،ينت. ميفرد مورد اعتماد خود را انتخاب كن چگونه

  .كند يآماده م يبعد يگام ها ين ما را برابا خدا و انسا دنيبه وحدت رس. بود

  60 ........................................................................................................گام ششم

  ".كندبرطرف  ما راكليه  نواقص اخلاقي  كه پروردگار ميكرد دايپآمادگي كامل "

 يتلاش برا نيتفاوت ب صيتشخ. مادام العمر كار كيآغاز . يرشد معنو يضرورت گام ششم برا

 زياز همه چ "آماده بودن". ميبه تلاش خود ادامه ده ديچرا ما با. ييبه هدف و كمال گرا دنيرس

كه  ييجا. تواند مهلك باشد يم يسركش. خطرناك است ريتاخ. ضرورت عمل كردن. مهمتر است

  .ما مقدر كرده است يخدا برا كه ميرو يم يزيچ يو بسو ميكن ياهداف محدود را رها م
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  67 ........................................................................................................گام هفتم

  ".برطرف كند ما راخواستيم كمبودهاي اخلاقي  از اوي با فروتن"

. بقا يابزار لازم برا. روح انسان يواقع ييهادارد؟ راه ر يما چه مفهوم يبرا ست؟يتواضع چ

درد، . يحاصل از ناتوان ييتوانا. شكست و فلاكت دگرگون شده با تواضع. غرور هيارزش تخل

گام . محرك ضعفها نيمهمتر ،ياز خودمحور يترس ناش. است ديجد يزندگ رشيپذ متيق

  .ميخدا حركت كن يسو و به ميشود از خود خارج شو ياست كه باعث م يدگاهيد رييهفتم تغ

  75 .......................................................................................................گام هشتم

درصدد بوديم تهيه نموديم و  زيان رساندهها  فهرستي از تمام كساني كه به آن"

  ".ميبرآمدجبران 

 كي گرانيبا د يستيفرا گرفتن همز. شوند يمربوط م يصبه روابط شخ يگام و دو گام بعد نيا

كه به  ييبخشش؛ اقرار نكردن به ظلم ها يبرا يليم يموانع؛ ب. جذاب است يينوع ماجراجو

حاصل از  نشهايب قيتعم. جامع گذشته يضرورت بررس. يفراموش كردن عمد م؛يكرده ا گرانيد

 ياز قضاوت ها زيپره. د شده استوار گرانيكه به د ييها بيانواع آس. است يجامع نگر

  .انزوا است افتني انيگام هشتم آغاز پا. روشن دگاهيد كيداشتن . يافراط

  81 ..........................................................................................................گام نهم

زيان رسانده بوديم  ها آني كه به فراداز اكه امكان داشت  هر جامستقيم در  طور به"

ديگران  ايو جبران خسارت كرديم مگردرمواردي كه انجام آن زيان مجددي برايشان 

  ".وارد كند

 تيمناسب در جبران خسارت اهم يبند زمان .حيقضاوت صح ازين شيپ نيآرامش داشتن اول

به انجمن  وستنيپ خسارت با جبران خطر كردن دهيسنج يعني اطياحت ست؟يجسارت چ. دارد

به  ازين. به دست آورد گرانيگرفتن آرامش د متيق بهتوان  يآرامش خاطر را نم. شود يآغاز م

روح  اعمال گذشته و برعهده گرفتن يامدهايپ دنيچش يبرا يعمل روح گام نهم، آمادگ يآزاد

دت سعا تياعمال گذشته و برعهده گرفتن مسئول يامدهايپ دنيچش يبرا يگام نهم، آمادگ

  .است گرانيد
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  86 ........................................................................................................گام دهم

اقرار بدان  قصور بلافاصلهصورت  در داديم و خود ادامهترازنامه شخصي به تهيه "

  ".ميكرد

حفظ  يطيخود را در هر شرا يعادل عاطفو ت ميخود را تداوم ببخش ياريهش ميتوان يم ايآ

و صبورانه  ريبه ضعفها اقرار كن و بپذ. شود يم ليعادت روزمره تبد كيبه  يخودپژوه م؟يكن

مشكلات امروز را حل  ميتوان يم ميبا گذشته كنار آمد يوقت. يعاطف يخمار. آنها را اصلاح كن

همه  -  يغرور افراط ،يخوددلسوزحسادت، رشك،  ،يتينارضا ت،يعصبان. فهرست ها اعانو. ميكن

  ".ينيخود بزرگ ب"در برابر  ينيتضم يدار شتنيخو. شود يمشروب ختم م يبه بطر نهايا

  .ها زهيانگ يبررس. ها را يهم بده مينيها را بب يموجود هم

  94 ....................................................................................................گام يازدهم

و  ميشو تر كينزد ميكرد يم خود دركدعاومراقبه كوشيديم به پروردگاري كه  از راه"

  "ي خودوقدرت اجرايش شديماو برا از خواستطالب آگاهي  فقط

خودپژوهي و مراقبه و  رابطه بين .نيروي برتر است راههاي اصلي ارتباط بامراقبه و نيايش 

يك . مراقبه مرزي نداردچطور بايد مراقبه كنيم؟ . زيربنايي مستحكم براي زندگي. نيايش

زانه براي درك نيايش چه؟ درخواست رو. است تعادل عاطفياولين نتيجه  .ماجراجويي فردي

پاداش  نتايج واقعي نيايش غيرقابل ترديد است. خواست خدا و توفيق به انجام رساندن آن

  .و نيايش همراقب

  105 ................................................................................................گام دوازدهم

 ها يالكل را به،سعي كرديم اين پيام ها قدماين  از برداشتنبابيداري روحاني حاصل "

  ".مياجرا درآور خود بهاصول رادرتمام مراحل زندگي  نيو ابرسانيم 

 متيكه ق يعشق. منت يبخشش ب. واژه عمل ديكل. است يموضوع گام دوازدهم لذت از زندگ

. است گانيموهبت را كي تيو موجود ياريهوش ديجد تيعوض ست؟يچ يمعنو يداريب. ندارد

. دارد يدوازده گانه بستگ يبه عمل كردن به گام ها گانيرا يموهبت ها افتيدر يبرا يآمادگ

مشكلات انجام . گام دوازدهم يها تيانواع فعال. گريد يهايكمك به الكل شپادا. با شكوه تيواقع

شود؟  يچه م مياصول عمل كن نيبه ا يدگاگر در همه امور زن. گام دوازدهم يكارها
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 يدشوار. كنند يم دايپ ديدوازده گانه كاركرد مف يبا انجام گامها بتيرنج و مص ،يكنواختي

راه  تيمعنو شيافزا. يو نشان دادن وفادار "شدن يگام هدوازد" ".بودن يدو گام". يعمل يها

مبنا قرار . يافراط يوابستگ تسلط  و. يقرار دادن رشد معنو تيدر اولو. حل مشكلات ماست

 "اصول در همه امور نيا ياجرا". هاياتكا به خدا ضرورت درمان الكل. يدادن بده بستان در زندگ

احساس ما نسبت به  نيهمچن. كند يم رييتغ اتينسبت به ماد دگاهيد. انجمن يروابط درون

درست  يدگاههايتن دداش ديدرك كردن، كل. آنها ياصل ريبه مس زيبازگشت غرا. ياعتبار فرد

  .ستنيخوب ز دياست و عمل درست، كل

  

** *** ******* *** **  

  

  127 ......................................................................................................لسنت او

يگانگي به  ما يك از بهبودي هر ،رديقرار گ كار ماراس  منافع مشترك ما بايد در«

  ».ي گمنام بستگي داردها يالكل

 يزندگ: تناقض ديكل. يداشتن وحدت قو نيدر ع يفرد يآزاد. رديم يبدون وحدت انجمن م

اگر گروه از هم بپاشد فرد هم از . دارد يبستگ ياز اصول معنو يرويانجمن به پ يهمه اعضا

 نيبه بهتر يصورت گروهچگونه به . اول قرار دارد تيدر اولو يسعادت عموم. خواهد رفت نيب

  .ميو كار كن ينحو زندگ

  130 ......................................................................................................سنت دوم

است بدانگونه مهربان  وآن پرودگاروجود دارد،  مرجعبراي هدف گروهي ما فقط يك “

پيشوايان ما خدمت گذاران صادقندوحكومت  .بيان كندخود را در وجدان گروهي  كه

   ".نمي كنند

تواند  يمهربان است كه م ييانجمن خدا اريشود؟ تنها صاحب اخت يم تيانجمن از كجا هدا

خدمت  يگردش يها تهيكم.  مشكلات. گروه كي ليتشك. دهد يتجل يخود را در شعور گروه

 يقيحق يانجمن رهبر ايآ. كنند يخدمت مكنند،  يرهبران حكومت نم. گزاران گروه هستند

  .رديگ يم ميتصم يشعور گروه "يخادمان زخم"و  "كهنه كار استمدارانيس"دارد؟ 
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  137 ....................................................................................................سنت سوم

  ".است ترك الكلتمايل به  الكلي هاي گمنامعضويت در  لازمهتنها "

به  يدر انجمن، گاه تيعضو يبرا يالكل كيگرفتن فرصت از . ترس هيبر پا هياول ييبايناشك

هر . ما اتيدو نمونه از تجرب. كنار گذاشته شد تيمقررات عضو. صدور حكم مرگ اوست يمعنا

  .شود يعضو انجمن است عضو انجمن م ديكه بگو يزمان يالكل

  144 .................................................................................................چهارم سنت

ي گمنام ها يو الكل ها گروه گريدمواردي كه به  استثناء مستقل باشد به ديهر گروه با"

  ".تاثيربگذارد در جمع

مجموعه انجمن مورد  كه يكند به جز زمان يخود اداره م ليهر گروه امور خود را مطابق م

كه  ياز اصول تاًينها ديگروهها هم مانند افراد با ست؟يخطرناك ن يآزاد نيا ايآ. رديقرار گ ديتهد

 يكار ديگروه نبا - بحران يدو نمونه از نشانه ها. كنند يرويكنند پ يم نيما را تضم اتيح

. من چشم داشته باشدبه منافع خارج از انج ايبرساند  بيانجام دهد كه به مجموعه انجمن آس

  شد روكه با شكست روب "مراكز انجمن"از  يكي: مثال كي

  148 ....................................................................................................سنت پنجم

ت اس ييها يبه الكل خوددارد، و آن انتقال پيام  اصليهر گروه فقط و فقط يك هدف "

  ".كه هنوزدرعذابند

انجمن ما  اتيح. ميكار ناقص انجام ده نياست چند نيبهتر از ا ميكار درست انجام ده كياگر 

شناخت خود و به ارمغان آوردن  يانجمن برا ياز اعضا كيهر  ييتوانا. دارد ياصل بستگ نيبه ا

دست به دست كردن تنها هدف ما . . خداوند هستند  ياز سو يتازه واردها، موهبتي برا ييرها

  .تداوم ندارد گرانيآن به د دنياز الكل بدون بخش ييرها. موهبت است نيا

  153 ....................................................................................................سنت ششم

گري راتاييد كند دي هر سازمان ايو هيچ موسسه مرتبط  نبايد ي گمنام هرگزها يالكل"

 رايز بدهد، ها آن را بهي گمنام ها يالكل از ناماجازه استفاده  يا و وياكمك مالي نمايد

  ".اصلي خود منحرف سازد از هدف ما را و شهرتملكي  است كه مسائل مالي، ممكن
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 نيهر چند ا ميكن يبانيپشت گريد ياز نهادها ميتوان يتجربه نشان داده است كه ما نم

از  ميتوان يكه نم ميا افتهيما در. ميباش زيهمه همه چ يبرا ميتوان يما نم. باشد ديمف يبانيپشت

  .ميكن دييخارج از انجمن را تا يها تيطرف انجمن فعال

  158 ....................................................................................................سنت هفتم

  ".دريافت نكند از خارجي و كمكخودكفا باشد  كاملاً ديباي گمنام ها يكلالگروه هر "

ضرورت  كيدر ابتدا  يفقر گروه. سنت زحمت نداشت نيانجمن به اندازه ا ياز سنتها كي چيه

قناعت كردن به  ياراده برا. اتياز ماد اتيضرورت جدا كردن معنو. يترس از بهره كش. است

انجمن بر  ياز دفتر مركز تيحما ميمستق تيسپردن مسئول. نانجم يداوطلبانه اعضا يكمكها

 رهيذخ كيقناعت كردن به حداقل ها و داشتن  يمركز يدفترها هيرو. نانجم يدوش اعضا

  .است ياطياحت

  164 ...................................................................................................سنت هشتم

باقي بماند ولي مراكز خدماتي  يا رحرفهيگمنام بايد براي هميشه غ يها ين الكلنجما"

  ".كاركناني استخدام كنند توانند يما م

داوطالبانه گام  يكارها نيمرز جداكننده ب. ديكن بيگام دوازدهم را با پول ترك ديتوان يشما نم

تمام  ين بدون كاركنان خدماتانجم. شود يپرداخت م نهيآنها هز يكه برا يدوازدهم و خدمات

  .ستنديانجمن ن يحرفه ا ياعضا يكاركنان حرفه ا. ستين تيوقت قادر به ادامه فعال

پرداخت  يانجام گام دوازدهم پول يبرا ديما هرگز نبا. انجمن با صنعت، آموزش و غيره رابطه

  .ستندحقوقشان ه افتيكشند مستحق در يخدمت به ما زحمت م يكه برا يكسان يول م،يكن

  170 ......................................................................................................سنت  نهم

و  ها ئتيه ميتوان ي؛ ولي مي گمنام هرگز نبايد متشكل شويم ها يالكلماتحت عنوان "

خدمت  ها آنبه كساني كه  برابر در خدماتي تشكيل دهيم كه مستقيماً يها تهيكم

  ".مسئول باشند كنند يم

 يها تهيامنا و كم ئتيه ،يكنفرانس خدمات عموم. ژهيو يخدمات يها تهيها و كم ئتيه

انجمن،  يبه اعضا ميتوان يما نم. گروهها دستور بدهند ايانجمن  يتوانند به اعضا ينم يگروه

خاطر موثر است كه اگر  نيعدم وجود الزام به ا. ميكن كتهيد يزيچ ،يجمع اي يبه طور فرد
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 نيهم. نكنند، حكم مرگ خود را امضا كرده اند يرويپ يشنهاديپ يانجمن از گام ها ياعضا

 هيروح نيتفاوت ب. رنج و عشق ناظمان انجمن هستند. در گروهها هم حاكم است  طيشرا

همه  يهدف خدمات ما در دسترس قرار دادن راه ترك الكل برا. خدمت هيو روح تيمسئول

  .است كه طالب آن هستند يانكس

  174 .....................................................................................................سنت دهم
ي ها يالكلي نداردونام در مورد مسائل خارجي ا دهيعقهيچ گمنام  يها ين الكلانجم"

  ".د وارد به مسائل اجتماعي شو ديهرگز نباگمنام 

. ستين يا ژهيبه تلاش،  موهبت و يليم يب. كند ينم يريموضع گ يانجمن در مناقشات عموم

  .نياز جنبش واشنگت يآموزنده ا يدرسها. ما، بقا و گسترش انجمن است هيهدف اول

  178 ................................................................................................سنت يازدهم
است نه تبليغ؛ ما هميشه بايد گمنامي فردي  هذباروابط عمومي ما بر پايه جي مش خط"

  ".حفظ كنيم ها لميرا در سطح مطبوعات، راديو،  و ف

مي  زيادي زندگي هايروابط عمومي خوب باعث نجات . روابط عمومي براي انجمن مهم است

. مطبوعات همكاري مي كنند. ما به دنبال تبليغ اصول انجمن هستيم نه اعضاي انجمن .شود

سنت يازدهم يك يادآور هميشگي . عمومي مبناي روابط عمومي ماست گمنامي فردي در سطح

عضو به يكي از نگهبانان فعال  هر. است كه خواسته هاي فردي در انجمن جايگاهي ندارند

  .انجمن ما تبديل مي شود

  182 ..............................................................................................سنت دوازدهم
است كه  نيا ادآوريماست و هميشه به ما  يها همه سنت اساس روحانيگمنامي "

  "ترجيح دهيم اه تيشخص را بهاصول اخلاقي 

قرار دادن سعادت  تيدوازده گانه در اولو يسنت ها تيماه. است ثاريا ،يگمنام يمعنو تيماه

بماند؟  يباق ياجتماع سر كيتواند  يچرا انجمن نم. است ينسبت به اهداف شخص يعموم

صد درصد در سطح  يگمنام. برخوردار هستند يبالاتر تياز اولو تهاياصول نسبت به شخص

  .است يواقعتواضع  يگمنام .يعموم

  186 ...................................................................گانه هاي دوازده شرح كامل سنت
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زن و مرد گمنام يك انجمن جهاني با بيش از صد هزار عضو  يها يالكلانجمن 

و براي كمك به كساني كه مانند  مشتركشان 1ه براي حل مشكلاتاست كالكلي 

  .اند آمده گرد هم، برند يمرنج  الكليسم كننده مختلخودشان از بيماري ديرينه و 

هاي  انجمن الكلي »هگان دوازده يها سنت«و  »گانه دوازده« يها گاماين كتاب به 

شوند و  درمان مي ها آنا در اين كتاب اصولي كه اعضاي انجمن ب. پردازد گمنام مي

  .، به زبان ساده ارائه گرديده استشود يماداره  ها آنبر پايه  اجتماعشان

معنوي  ها آنهستند كه ماهيت  ياي از اصول گانه انجمن مجموعه هاي دوازده گام

تواند وسوسه خوردن مشروب  سبك زندگي استفاده شود مي عنوان به ها آناست و اگر از 

  .به سعادت و رضايت كامل برسد سازد يمفرد الكلي را قادر و  كند را دفع 

اين . شود يمانجمن  در حيات خود انجمن نيز به كار گرفته  گانه دوازده يها سنت 

وحدت خود را حفظ  و با جهان  ها آنابزارهايي است كه انجمن با  دهنده نشان ها سنت

  .زندگي و رشد آن است شيوه دهنده نشانو  كند يمپيرامون خود ارتباط برقرار 

، ولي اند شده نوشتهعمدتاً براي اعضا  ديآ يم اين كتاب مطالبي كه به دنبال اگرچه

علاقه ايجاد كند و خارج از  تواند يم ها نيابسياري از دوستان  انجمن بر اين باورند كه 

  .انجمن به كار گرفته شوند

 گانه دوازده يها گام يريگكار به جهيدرنتكه  كنند يمبسياري بيان  يها يرالكليغ

بر اين باورند كه  ها آن. مشكلات ديگر زندگي خود را برطرف كنند اند انجمن توانسته

. چيزي فراتر از رسيدن به هوشياري باشد تواند يم ها يالكلبراي  گانه دوازده يها گام

و غيرالكلي،  ، راه زندگي شاد و پربار را براي بسياري از افراد، الكليها گامدر اين  ها آن

  .ننديب يم

. گمنام نيز رو به افزايش است يها يالكلانجمن  گانه دوازده يها سنترغبت به 

يك  عنوان بهكه انجمن چگونه و چرا  پرسند يمدانشجويان ارتباطات انساني از خود 

بر  توانند ينماز اعضا  كي چيهكه چرا در انجمن  پرسند يم ها آن. كند يماجتماع عمل 

 جا همهشبيه يك حكومت مركزي كه در  يزيچ چيهاكميت داشته باشند و ديگري ح

                     
  .اند شدهميليون نفر از طريق انجمن درمان  2تخمين زده شد كه بيش از  2003در سال  -1
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 ازلحاظ؟ چگونه يك مجموعه  اصول سنتي، كه شود ينم، در انجمن ديده شود يمديده 

گمنام را حفظ  يها يالكلنيستند، وحدت و كارايي انجمن  آور الزام وجه چيه بهقانوني 

اي اعضاي انجمن طراحي گرديده است، ؟ بخش دوم اين كتاب، عليرغم اينكه بركند يم

كه قبلاً امكان آن وجود  دهد يمبراي افراد جويا، اطلاعاتي درباره درون انجمن ارائه 

  .نداشت

ملاقات يك  جهيدرنتدر آكرون اوهايو و  1935گمنام در سال  يها يالكلانجمن 

حاد بودند  مسيدچار الكل ها آن يهردو. آمد به وجودجراح معروف و يك دلال نيويوركي 

  .انجمن تبديل شوند مؤسسانو سرنوشتشان اين بود كه به 

 يها حوزههستند، عمدتاً از  شده شناختهاصول اوليه انجمن، كه امروز براي ما 

كه موفقيت نهايي ما  ييها دهيابرخي از  هرچند، اند شده گرفتهمذهبي و پزشكي به قرض 

  .انجمن استو نيازهاي خود بستگي داشت، حاصل توجه به رفتارها  ها آنبه 

اصولي كه اين اجتماع  نيتر يعملدر انتخاب  وخطا آزمونپس از سه سال 

فراوان براي درمان  يها تلاشبنا شود، و پس از شكست  ها آنبر مبناي  توانست يم

اولين گروه در آكرون، دومين گروه در نيويورك و  -، سه گروه موفق ظهور كردندها يالكل

  .ليولندگروه سوم در ك

الكلي كه از ميان اين سه گروه قطعاً درمان  40، 30حتي در آن زمان هم يافتن 

  .شده باشند، مشكل بود

، اين اجتماع نوپا مصمم بود تا تجربه خود را در كتابي ارائه كند كه وجود نيا با

در آن زمان تعداد كساني كه درمان . به دست عموم مردم رسيد 1939نهايتاً در آوريل 

نام گرفت و اين  »گمنام يها يالكل«اين كتاب . ه بودند به حدود صد نفر رسيده بودشد

 ها يالكلاز ديدگاه  الكليسمدر اين كتاب، . انجمن نامش را از همين كتاب گرفت

 يها گامبود و براي اولين بار ديدگاه معنوي اين اجتماع در قالب   شده فيتوص

شفاف  طور بهبراي معضل افراد الكلي  ها گامرد اين ارائه گرديده بود و كارب گانه دوازده

 ها آنبود كه در  افتهي اختصاص حال شرحباقيمانده كتاب به سي داستان يا . بود شده انيب

اين بخش، براي . تجربه مشروب خوري و درمان خود را شرح داده بودند ها يالكل
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كه آنچه  كرد يماثبات  ها آن بود و به ها آنتجربيات خود  كننده يتداعخوانندگان الكلي، 

به كتاب اصلي اين  »گمنام يها يالكل«كتاب . تقريباً غيرممكن بوده ممكن شده است

نسخه كنوني امكان گسترش و تعميق . است طور نيهمانجمن تبديل گرديد و هنوز هم 

اهم آمده بود، فر نيشينسخه پرا  كه براي اولين بار در  گانه دوازده يها گامدرك اعضا از 

  .آورد يم

، دوران ابتدايي انجمن به پايان 1939در سال  »گمنام يها يالكل«با انتشار كتاب 

، رساندند يم ها يالكلدرمان شده پيام خود را به ديگر  يها يالكلرسيد و وقتي 

هزار الكلي  ها دهبعد،  يها سالدر . آغاز گرديد يزيانگ شگفت يا رهيزنج يها واكنش

رو آوردند، كه عمدتاً حاصل تبليغات عالي و مداومي بود كه  به انجمن دسته دسته

روحانيون و پزشكان هم . كردند يممنتشر  گانيرا بهدر سراسر جهان  ها روزنامهمجلات و 

  .به اين جنبش جديد پيوستند و سخاوتمندانه از آن حمايت و پشتيباني كردند

 شده ثابت. مراه آوردبا خود مشكلات بسيار حادي به ه  كننده رهيخاين گسترش 

ولي هيچ تضميني وجود نداشت كه چنين تعداد . درمان شوند توانند يم ها يالكلبود كه 

  .كنند يوزندگكار  باهم، مؤثر طور و بهزيادي از افراد خودسر بتوانند با هماهنگي 

درباره عضويت، پول، روابط فردي، روابط عمومي،  يا دكنندهيتهدمسائل  جا همه

انجمن  گانه دوازده يها سنت. سردرگمي ديگر بروز كرد ها دهو  ها باشگاه، ها هگرومديريت 

تجربيات خطرناك شكل گرفت و براي اولين بار در سال  بازار آشفتهاز درون همين 

در  1950انجمن كه در سال  يالملل نيبمنتشر شد و سپس در اولين همايش  1946

نسبتاً  طور به ها سنتدر  اين كتاب، بخش  .قرار گرفت ديتائكليولند برگزار شد، مورد 

را به وجود آورد و  گانه دوازده يها سنتكه نهايتاً  كشد يممشروح، تجربياتي را به تصوير 

  .قالب، ماهيت و وحدت كنوني انجمن را در پي داشت

انجمن وارد دوران بلوغ خود شده است به چهل كشور خارجي راه  كه اكنون

و ارزشمند  رينظ يبه دوستداران انجمن، اين فقط آغاز خدمات از نگا 2.است داكردهيپ

  .انجمن است

                     
  .بود داكردهيپكشور استقرار  150انجمن تقريباً در  2003در سال  -  2
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تصويري واضح از  كنند يمكه آن را مطالعه  يكسان همهاميد است اين كتاب براي 

  .رساند يكنونگمنام را به جايگاه  يها يالكلاصول و نيروهايي ارائه دهد كه انجمن 

  :خدمات عمومي انجمن مكاتبه نماييداز طريق اين آدرس با دفتر  ديتوان يمشما (

، نيويورك، سانترال، ايستگاه گرند 459گمنام، صندوق پستي  يها يالكلانجمن 

NY10163 ،آمريكا متحده الاتيا(  
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  گام اول

  

  مان يزندگ و ميعاجز بودما پذيرفتيم كه در برابر الكل 

  .غيرقابل اداره شده بود 
هر . كس چيهكسي دوست دارد به شكست كامل خود اقرار كند؟ مطمئناً  چه

 كه يدرحال. كند يميك از غرايز طبيعي در مقابل اظهار ناتواني فردي مقاومت 

مشروب به دست باشيم، واقعاً براي ما بسيار دشوار است  اقرار كنيم كه ذهن خود 

كه فقط اراده خدا  ميا كردهرا چنان درگير وسواس عمل مخرب خوردن مشروب 

  .آن را از ما بزدايد تواند يم

 خو درندهالكل، كه اكنون به طلبكاري . هيچ شكستي بالاتر از اين نيست

، از ما شيها خواسته، خودكفايي و اراده ما را براي مقاومت در برابر شده ليتبد

يك دغدغه   عنوان بهقيقت تلخ پذيرفته شود، شكست ما وقتي اين ح. گرفته است

  .شود يمانساني كامل 

ورود به انجمن، نظر ما نسبت به اين خفت مطلق كاملاً تغيير  محض بهولي 

خود را  يها گاماولين  ميتوان يمكه تنها با شكست كامل  ميابي يدرمما . كند يم

، پذيرفتن ناتواني فردي شود يممعلوم  تيدرنها. رهايي و توانايي برداريم يسو به

  .گردد يمهمان پايه مستحكمي است كه زندگي و سعادت ما بر آن بنا 

نخواهد داشت  يريتأثهيچ  ها يالكلكه پيوستن به انجمن براي  ميدان يمما 

تا زماني . ابتدا به ضعف ويرانگر خود و همه پيامدهاي آن اقرار كندفرد مگر اينكه 

اين رهايي   - حتي اگر رهايي هم در كار باشد-خوار نكند،  هگون نياكه فرد خود را 

از  يكي نيا. سعادت واقعي را  درك نخواهد كرد وجه چيه بهاو . متزلزل خواهد بود
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عظيم آن را اثبات كرده است و در آن  يا تجربهحقايق زندگي انجمن است كه 

  .شكي نيست

استقامت ما پايدار اين اصل كه تا وقتي به شكست كامل خود اقرار نكنيم 

  .نخواهد بود، دليل اصلي شكوفايي و ثمربخشي  اجتماع ماست

اولين باري كه از ما خواسته شد به شكست خود اقرار كنيم، اكثر ما 

به خود را  نفس اعتمادبهما به انجمن رو آورده بوديم به اميد اينكه . برآشفتيم

، شود يممربوط سپس به ما گفته شد تا جايي كه به الكل . آوريم دست

. شود يميك عيب محسوب  نفس اعتمادبه درواقعكارايي ندارد؛  نفس اعتمادبه

ما گفتند ما قرباني نوعي وسواس فكري هستيم كه قدرت نامحسوس  راهنمايان

. هم زياد باشد قادر به شكست آن نيست هرقدرآن به حدي است كه اراده انسان 

كمك گرفتن از يك اراده ديگر  گفتند امكان شكست اين وسواس بدون ها آن

و حساسيت فزاينده ما  زدند يمبه مشكل ما دامن  وقفه يب راهنمايان. وجود ندارد

الكل ظالم، . كردند يمگوشزد  -دندينام يمچيزي كه آن را يك آلرژي  - را به الكل 

ضربه  يوار وانهيداول از اشتياق : شمشير دو لبه خود را به روي ما كشيده بود

و سپس از  كرد يمكه ما را به ادامه دادن مشروب خوري محكوم  ميخورد يم

بالاخره خود را در اين فرايند  كرد يمكه تضمين  ميخورد يمحساسيتي ضربه 

پيروز  ييتنها بهدر حقيقت تعداد اندكي بودند كه در اين حمله . ميكن يمنابود 

يك واقعيت  شوند ينمن درما ييتنها به وقت چيهتقريباً  ها يالكلاينكه . شده بودند

و ظاهراً از همان زماني كه انسان  براي اولين بار آب انگور را گرفت . آماري بود

  .اين واقعيت وجود داشته است

 ها آننااميدترين  جز به ها يالكلاز  كي چيهدر دوران ابتدايي انجمن، 

كه  ييها آنحتي . اين واقعيت ناخوشايند را قبول و هضم كنند توانستند ينم

اغلب قادر نبودند درك كنند واقعاً تا چه  دنديكش يمخودشان را  يها نفسآخرين 
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ولي تعداد كمي موفق بودند و  وقتي اصول انجمن را با . هستند مستأصلحد 

، تقريباً بدون رديگ يمرا  قيغر نجاتكه يك غريق،  گرفتند يمهمان اشتياقي 

 يها يالكل«ين ويرايش كتاب به همين خاطر است كه اول. شدند يماستثنا خوب 

زماني منتشر شد كه تعداد اعضاي ما كم بود و فقط به درمان مواردي كه  »گمنام

زيادي كه هنوز اندكي اميد  يها يالكل. شد يمبه انتهاي راه رسيده بودند محدود 

به  توانستند ينمزيرا  شدند ينمولي موفق  كردند يمداشتند، انجمن را امتحان 

  .اقرار كننداستيصال خود 

. بعد اين روند تغيير كرد يها سالوان است كه در اباعث خشنودي فر

كه هنوز سلامت خود، خانواده و كار خود را از دست نداده بودند و  ييها يالكل

اعتياد الكلي خود را تشخيص  جيتدر بهحتي در گاراژ خود دو ماشين داشتند، 

 يسخت بهافزوده شدند كه  ها نيابا رشد اين رويه،  جواناني به . دادند يم

آن ده يا پانزده سال زندگي واقعاً جهنمي  ها آن. بگوييم الكلي هستند ميتوانست يم

ما بايد در  كه ييازآنجا. را كه بقيه ما پشت سر گذاشته بوديم از دست نداده بودند

چگونه  ها نيا، افرادي مانند شده خارجگام اول اقرار كنيم زندگي از كنترلمان 

  اين گام را بردارند؟ توانستند يم

واضح بود كه بايد آن كفي را كه بقيه ما سرمان به آن خورده بود را تا جايي 

با نگاهي به سوابق مشروب خوري خودمان، . ميآورد يمبود بالاتر  ها آنكه مناسب 

 .بوديم كنترل رقابليغقبل از اينكه بفهميم  ها سالما توانستيم نشان دهيم كه 

ي در آن زمان هم خوردن مشروب فقط يك عادت صرف نبود، اينكه در اينكه حت

كه ترديد  ييها آنبه  ميتوانست يمما . حقيقت اين ابتداي يك فرايند مهلك بود

چرا مشروب خوردن . شما الكلي نباشيد هرحال بهشايد "داشتند بگوييم 

به  الكليسمچيزهايي كه ما درباره  حال نيدرعو  ديكن ينمرا امتحان  شده كنترل

اين ديدگاه نتايج فوري و عملي در  "را نيز به خاطر داشته باشيد؟ ميا گفتهشما 
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را در  اش يماريبسپس معلوم گرديد كه وقتي يك الكلي ماهيت واقعي . پي داشت

بعد . همان فرد قبلي باشد تواند ينم، آن فرد ديگر نشاند يمذهن يك الكلي ديگر 

 "...گفتند يمشايد آن اعضاي انجمن راست "، گفت يمبا خودش  يرو ادهيزاز هر 

پس از پشت سر گذاشتن چند مورد از اين تجربيات، اغلب قبل از آغاز 

واقعاً همانند  ها آن. گردند يبرمما  يسو بهو  شوند يمشديد، مجاب  يها يدشوار

مشروب الكلي خودش به بهترين . خورد يماز ما سرشان به سنگ  هركدام

  .يل شدپشتيبان ما تبد

اصرار داريم كه هر يك از اعضاي انجمن بايد اول سرشان به  همه نياچرا ما 

كه افراد كمي صادقانه سعي خواهند كرد بدون  است نياسنگ بخورد؟ پاسخ 

زيرا عمل كردن به . مل كنندسرشان به سنگ بخورد به برنامه انجمن ع هاينك

اعمالي است كه تقريباً هر فرد و  ها دگاهيدگام باقيمانده به معناي پذيرش  يازده

چه كسي . را تصور كند ها آنبرداشتن  تواند ينم خورد يمالكلي كه هنوز مشروب 

 خواهد يمصادق باشد و صبر پيشه كند؟ چه كسي دلش  كاملاً خواهد يم

را جبران كند؟ چه كسي به يك نيروي برتر  ها آنخطاهايش را به ديگران اقرار و 

وقت و  خواهد يمد به مراقبه و دعا؟ چه كسي دلش ، چه برسدهد يماهميت 

از  كي چيهديگر كند؟  يها يالكلانرژي خود را صرف انتقال پيام انجمن به 

 تابند يبرنمرا  يانداز چشمهستند چنين  خواهخود شدت بهمعمولي كه  يها يالكل

  .مگر اينكه ناچار باشند اين كارها را براي زنده ماندن خودشان انجام دهند

انجمن كشيده شديم و در آنجا بود كه  يسو به الكليسم يها انهيتازا زير م

بود كه  وقت آن، و فقط وقت آن. ماهيت مهلك موقعيت خود را درك كرديم

همچون كسي كه در بستر مرگ افتاده، ذهنمان براي باور كردن و گوشمان براي 

را از  رحم يبوسوسه  ما آماده شديم تا هر كاري انجام دهيم تا اين. شنيدن باز شد

  .خود دور كنيم
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  گام دوم
  

 تواند يمكه نيرويي برتر از نيروي خودمان  ميا دهيرسبه اين باور 

  .را به ما بازگرداند عقل سلامت
با يك سردرگمي  ها آن، بيشتر خوانند يمگام دوم را  واردها تازهزماني كه 

 ها آنكه  ميا دهيشن بارها. ، كه گاهي اين سردرگمي شديد استشوند يمروبرو 

ما را متقاعد كرديد كه الكلي هستيم ! ببينيد شما با ما چه كرديد" اند زدهفرياد 

حالا كه وضعيت ما را به نااميدي مطلق . است شده خارجاز كنترلمان   يوزندگ

. اين وسوسه را از ما بزدايد تواند يمفقط يك نيروي برتر  دييگو يم، ديا دادهتنزل 

 يا وعدهايمان بياورند  توانند ينمديگر  يا عده، آورند ينمبه خدا ايمان  از ما يا عده

. ديگر هم هستند كه معتقدند خدا وجود دارد ولي هيچ اعتقادي به اعجاز او ندارند

ابتدا به  "به بعد چه كنيم؟ نجايازا، ديا نگذاشتهخب، حالا كه براي ما راه ديگري 

وضعيت ذهني . جوها زهيستيعني  - آورند ينمكه ايمان  ميپرداز يممسئله كساني 

. كاربردبه  ها آندر توصيف  توان ينماست كه چيزي جز  بدوي   يا گونه به ها آن

. است قرارگرفتهمورد تهديد  كنند يمكه به آن افتخار  ها آنتمام فلسفه زندگي 

،  را براي هميشه مغلوب كرده ها آنالكل  اند كردهاقرار  كه نيهم كنند يمتصور 

، با چيزي كاملاً اند عذابهنوز از آن اقرار در  نكهيباوجوداولي حالا . بس است

انساني كه با اين شكوه از  اند باور بودههميشه بر اين . شوند يمغيرممكن روبرو 

، پيشگام تكامل است و به همين افتهي تكامل نيگل نخستو از آن  سلول تكيك 

آيا بايد براي نجات خودش از .  ددگر يمخاطر تنها خداي اين جهان محسوب 

  كند؟ نظر صرف ها نياهمه 

فكر  وارد تازهفرد . خندد يمدر اين وضعيت بحراني معمولاً  ها آن راهنماي
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. اين آغاز يك پايان است كند يمفكر . كه  اين ديگر غوز بالا غوز است كند يم

به يك زندگي د وآغاز پايان دادن به زندگي گذشته و آغاز ور:هم هست طور نيهم

از درون آن  يخواه يمكه  يا حلقه. سخت نگير"او بگويد  راهنمايشايد . جديد 

بوده  طور نياحداقل براي من . يكن يماز چيزي است كه فكر  تر بزرگبپري خيلي 

براي يكي از دوستان خودم هم كه زماني معاون انجمن آمريكايي منكران . است

  ".از آن عبور كرد يراحت بهبود، و  طور نيهمخدا بود، 

شكي در اين نيست . ييگو يمكه واقعيت را  دانم يمخب، " ديگو يم وارد تازه

ولي در اين . اند كرده يمكه انجمن پر از كساني است كه زماني مانند من فكر 

 ".بدانم خواهم يم؟ اين چيزي است كه 'سخت نگيرد'شرايط واقعاً كسي هست كه 

فكر . خيلي خوبي است سؤال واقعاً سؤالاين " ديگو يمبا او موافق است و  راهنما

لازم هم نيست زياد براي . بتوانم به تو بگويم كه دقيقاً چگونه آسان بگيري كنم يم

اول اينكه انجمن . به اين سه چيز گوش كن يخواه يماگر . آن تلاش كني

 گانه ازدهدو يها گامهمه . به چيزي ايمان بياوري خواهد ينمگمنام از تو  يها يالكل

دوم اينكه براي ترك كردن و تداوم ترك الكل، لازم نيست . فقط پيشنهاد هستند

، كنم يمبه گذشته خودم كه نگاه . پشت سر بگذاري اكنون همگام دوم را  زيچ همه

سوم اينكه تنها چيزي كه به آن نياز داري يك . گذارندم جيتدر بهمن اين گام را 

از شر را خودت  .كن يدور كنند يمساني كه بحث فقط از ك. فكر واقعاً باز است

 بازهم. خلاص كن مرغ تخماز قبيل اينكه اول مرغ به وجود آمده يا  ييها سفسطه

  .، تنها چيزي كه به آن نياز داري يك فكر باز استميگو يم

براي مثال مورد خودم را در " ديگو يمو  دهد يمادامه  شيها حرفبه  راهنما

، آن دانستم يمطبيعتاً من علم را محترم . ام دهيدعلمي  يها آموزشمن . نظر بگير

 جز بهاست  طور همانهنوز هم  درواقع. دميپرست يمو حتي آن را  ستودم يمرا 

علمي را  يها شرفتيپبارها و بارها مدرسانم اصول پايه همه . بخش پرستيدن آن
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وقتي براي . ار كنباز، جستجو و پژوهش را تكر بافكرهميشه : اند كردهبرايم بيان 

تصورم اين بود كه اين كار . اولين بار انجمن را ديدم واكنش من هم مانند تو بود

اين  توانستم ينمواقعاً . اين را هضم كنم توانستم ينم. انجمن كاملاً غيرعلمي است

  .چرنديات را درك كنم ظاهر به

. است زينگا شگفتنداشتم كه بپذيرم نتايج انجمن  يا چاره. بعد بيدار شدم"

فكر انجمن بسته . علمي نبوده است وجه چيه بهديدم نظر من نسبت به اين چيزها 

درست زماني كه توانستم به اين بحث خاتمه بدهم، . نبود، بلكه فكر من بسته بود

و بسيار  يآرام بهبود كه گام دوم  جا نيهماز . ببينم و احساس كنم توانستم يم

دقيقاً بگويم چه موقع يا چه روزي به  توانم ينم .نفوذ كرد ام يزندگتدريجي به 

. اعتقاددارمنيرويي برتر از نيروي خودم ايمان آوردم ولي مطمئناً اكنون به آن 

و با  بردارم دستنداشتم جز اينكه از جنگيدن  يا چارهبراي رسيدن به اين باور، 

  .تمام اشتياق به باقيمانده برنامه انجمن عمل كنم

 فوراًمن بايد . نظر يك نفر و بر اساس تجربه شخصي اوستالبته اين فقط "

طي  يشمار يب يها راهگوشزد كنم كه اعضاي انجمن براي رسيدن به ايمان 

شما خوب نبود، اگر توجه كنيد  ازنظراگر موردي كه من پيشنهاد كردم . اند كرده

از بسياري . و گوش كنيد مطمئناً چيزي را كه متناسب شما باشد خواهيد يافت

اگر بخواهيد . اند كردهافراد همانند شما از روش جايگزيني اين مشكل را حل 

در اينجا گروه . نيروي برتر خود در نظر بگيريد عنوان بهخود انجمن را  ديتوان يم

از اين . اند كردهبسيار بزرگي از افراد وجود دارند كه مشكل خود را با الكل حل 

شمايي كه هنوز به  .شوند يمشما محسوب  مطمئناً نيرويي برتر از ها آننظر 

. ايمان داشته باشيد ها آنبه نيروي  ديتوان يممطمئناً  ،ديا نشدهنزديك هم  حل راه

شما افراد زيادي را خواهيد يافت كه . كند يمحتي همين حداقل ايمان هم كفايت 

وقتي  به شما خواهند گفت ها آنهمه . اند كردهاز همين طريق از اين آستانه عبور 
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از وسوسه الكل . شده است تر قيعم، ايمانشان بيشتر و اند كردهاز اين آستانه عبور 

است، به نيرويي  شده دگرگون يفيتوص رقابليغبه نحو  شان يزندگ، اند افتهيرهايي 

  ".اند كردهاز خدا صحبت  ها آنو بيشتر  اند داكردهيپبرتر از نيروي خودشان اعتقاد 

ولي آن  اند داشتها در نظر بگيريد كه زماني ايمان سپس وضعيت بد كساني ر

، كساني هستند كه اند آوردهروي  يتفاوت يبكساني هستند كه به . اند داده ازدسترا 

 سوءظننسبت به دين  يا عده، اند زدهو دست به خودزني  اند بودهكاملاً مستقل 

را برآورده  ها آن ، و كساني كه سراپا بدگمان هستند زيرا خدا تقاضاياند داكردهيپ

 ها آنبگويد كه هنوز هم براي  ها نيابه همه  تواند يمآيا تجربه انجمن . نكرده است

  اعتقادي كارآمد وجود دارد؟

از كساني  اند داده ازدستگاهي پذيرش انجمن براي كساني كه ايمان خود را 

ور تص ها آناست، زيرا  تر سخت اند نداشتهبه هيچ آييني ايمان  وقت چيهكه 

راه  ها آن. است دهيفا يبو ايمان داشتن  اند كردهايمان را آزمايش  كنند يم

هر دو راه برايشان سخت  كه ييازآنجا. اند كردهرا آزمايش  ينيد يبو  يدار نيد

باقي نمانده  ها آنكه ديگر راهي براي  اند دهيرسبوده به اين نتيجه  دكنندهيناام

، و نافرماني براي يداور شيپتوهم استقلال، ، يتفاوت يباغلب اوقات موانع . است

و دشوارتر از مشكلات ملحدان متخاصم يا كساني است  تر سختاين افراد حتي 

است؛ منكران  اثبات قابلوجود خدا  ديگو يمدين .   كنند يمكه وجود خدا را نفي  

. كه خدا وجود ندارد كنند يمنيست؛ ملحدان ادعا  اثبات قابل نديگو يموجود خدا 

. ، سرگرداني محض استاند شدهواضح است كه مشكل كساني كه از راه خدا گمراه 

 اندازه بهاندكي  تواند ينماو حتي . است گردان يرواز هر نوع باوري چنين شخصي 

  .او سرگردان است. ، منكر يا ملحد به خودش اطمينان داشته باشدمؤمنيك 

بله، ما "اد سرگردان بگويند به اين افر توانند يمهر تعداد از اعضاي انجمن 

دوران جواني ما،  نفس اعتمادبه. بوديم شده منحرف مان يكودكهم از اعتقاد دوران 
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البته ما خوشحال بوديم كه خانه خوب و تربيت ديني براي ما . بود ازحد شيب

هنوز هم باور داشتيم كه بايد كاملاً صادق، . خاصي به وجود آورده بود يها ارزش

متقاعد شديم قواعد . باشيم كوش سختو  بلندپروازف باشيم، بايد شكيبا و منص

  .ساده جوانمردي و ادب كفايت خواهد كرد

آمد،  به دستمعمولي  يها يژگيووقتي موفقيت واقعي تنها بر پايه اين "

بود و ما را خوشحال  آور نشاطاين امر . ميبر يماحساس كرديم در بازي زندگي 

يا  ميكرد يممذهبي و وظايف ديني  تاانتزاعدرگير چرا بايد خودمان را . كرد

و  جا نيهم؟ ميشد يمدر اين جهان و جهان آخرت  مان يروحدرگير وضعيت 

ميل به بردن، ما را از اين دشواري عبور . كرد يمهمين حالا براي ما كفايت 

، وقتي ديديم  امتياز ما صفر است و با  تيدرنها. ما شد سفر همولي الكل . داد يم

كه  ميا نداشته يا چارهيك ضربه ديگر براي هميشه بازي زندگي را خواهيم باخت، 

و . در انجمن بود كه آن را دوباره كشف كرديم. خود برگرديم رفته ازدستبه اعتقاد 

  ".ديتوان يمشما هم 

مردان يا زناني كه استقلال فكري : ميرس يمحالا به يك نوع مشكل ديگر 

بله، ما هم مانند "به اين افراد بگويند  توانند يمانجمن بسياري از اعضاي . دارند

خيلي دوست داشتيم مردم ما را . براي خودمان خيلي زرنگ بوديم - شما بوديم

، ميپركنتا بالن غرور خود را  ميكرد يماز تحصيلات خود استفاده . استثنائي بدانند

 ييتنها به ميتوان يمبا خودمان فكر كرديم . ولي مراقب بوديم ديگران متوجه نشوند

 گفت يمعلمي به ما  يها شرفتيپ. تفكرمان از ديگران پيشي بگيريم باقدرت

. دانش توان هر كاري را دارد. وجود ندارد كه از دست انسان برنيايد يزيچ چيه

از ديگران ) به تصور خودمان(ما  كه ييازآنجا. بر طبيعت غلبه كند تواند يمتفكر 

خداي خرد جايگزين . پيروزي از آن ما بود تفكر غنيمتبوديم، با اين  تر زرنگ

ما كه به آن . ديگري داشت يها دهيامشروب الكلي  بازهمولي .  خداي پدرمان شد
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ديديم يا بايد . ، به ناگاه به يك بازنده هميشگي تبديل شديمميشد يمخوبي پيروز 

ماني مانند ما افراد زيادي در انجمن پيدا كرديم كه ز. كنيم يا بميريم دنظريتجد

با الگوي  ها آن. خودمان باشيم اندازه بهبه ما كمك كردند  ها آن. كردند يمفكر 

سازگار باشند، به  باهم توانند يمخودشان به ما نشان دادند كه تواضع و خرد 

وقتي شروع به انجام آن كرديم، به . شرطي كه تواضع را در اولويت قرار دهيم

باور به اين  ديتوان يمشما هم . كه كارآمد بود موهبت ايمان رسيديم، ايماني

  ".دبرسي

از دين و همه نتايج آن  يكل بهما ": نديگو يمجمعي ديگر از اعضاي انجمن 

و  جزء جزء ميتوانست يمانجيل سراسر چرنديات است؛  ميگفت يمما . بيزار بوديم

. ميكن زيمتما ها نآآمرزيدگان را از نوادگان  ميتوانست ينمآن را بخوانيم ولي  بندبند

خوب بودند؛ در برخي ديگر به  يباور رقابليغ طور بهاخلاقيات ديني  ابعضي جاه

بود كه واقعاً ما را ناراحت  انيگرولي اين اخلاق خود مذهب . همان اندازه بد بودند

بسياري از  خردكننده ييسانماارپبه رياكاري، تعصب و  يتوز نهيكما با . كرد يم

خيلي دوست . شد ينمجدا  ها آنهم از  ها كشنبهيكه حتي  ميستينگر يم يمؤمنان

 دار نيدانسان  ها ونيليمرا فرياد كنيم كه هنوز  خردكنندهداشتيم اين واقعيت 

به اين معناست كه ما تفكر منفي  ها نياالبته همه . كشند يميكديگر را به نام خدا 

من آمديم بايد تشخيص به انج نكهيازا پس. را جايگزين تفكر مثبت كرده بوديم

افراد  يها زبان زخمما با . خودپسندي بوده است كننده تيتقوكه اين رفتار  ميداد يم

از  ميتوانست يمعلاوه بر اين . برتر هستيم ها آناز همه  ميكرد يماحساس  دار نيد

، همان چيزي كه آن را ييرسانمااپ. توجه به بعضي از نقاط ضعف خود اجتناب كنيم

تا جايي كه به . ، شيطاني بود كه ما را احاطه كرده بودميكرد يمتحقير  در ديگران

ولي نهايتاً وقتي . كشاند يم، تواضع دروغين، ما را به تباهي شد يمايمان مربوط 

  .انجمن گرايش پيدا كرديم چيزهاي بهتري ياد گرفتيم يسو به
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ني، ويژگي ، نافرمااند كردهاغلب اوقات مشاهده  پزشكان روانكه  طور همان"

بنابراين جاي تعجب نيست كه بسياري از ما . است ها يالكلبرجسته بسياري از 

اين نافرماني گاهي به اين . از خود خدا گذشته است ينافرمانبيشتر روزمان به 

برايمان برآورده  ميكرد يمدليل بوده است كه خدا چيزهايي را كه ما مشخص 

خود را براي  يها خواستهرست غيرممكن كه فه كار طمع يها بچه، مانند كرد ينم

و به  ميا شدهبزرگي روبرو  يها بتيمصولي  بيشتر اوقات با . كنند يمبابانوئل تهيه 

كه ما را به حال خود رها  ميدانست يمرا خدا  دباخت خوخاطر طرز فكرمان، دليل 

؛ از ستي داشته اربا او ازدواج كنيم نظر ديگ ميا خواسته يمدختري كه . كرده بود

از خدا . شد ينمتا نظرش را عوض كند، ولي نظرش عوض  ميخواست يمخدا 

 دار بچه يكل بهيا  شد يمو بچه مريض نصيب ما  ميخواست يمسالم  يها بچه

افراد . در شغل خود ارتقا بگيريم و ارتقايي در كار نبود ميكرد يمدعا . ميشد ينم

وديم به خاطر افعال معروف خدا از وابسته ب ها آنرا كه قلباً به  مان يداشتن دوست

ولي . ما را ترك دهد ميخواست يمشديم و از خدا  يم الخمر دائم. ميداد يمدست 

دين لعنت به هر چه " ميگفت يم. اين بالاترين نامهرباني بود. افتاد ينمهيچ اتفاقي 

  "!تاس

 گاه چيه. وقتي با انجمن روبرو شديم، اشتباه بودن نافرماني ما مشخص شد"

بايد  ميگفت يمنپرسيده بوديم خواست خدا براي ما چيست؛ در عوض به او 

هم به خدا اعتقاد داشته باشد  تواند ينم كس چيهما فهميديم . خواستش چه باشد

در انجمن ما . اعتقاد به معني اعتماد است نه نافرماني. و هم نافرماني او را بكند

. اند داكردهيپمصيبت پاياني الكل نجات مرداني كه از : مينيب يمثمره اين اعتقاد را 

 ها آنو از  كنند يمخود عبور  يها يدشواركه از ديگر دردها و  مينيب يمرا  ها آن

و  رنديپذ يمناممكن را  يها تيموقعكه با آرامش   مينيب يمرا  ها آن. روند يمفراتر 

بلكه ؛ نبود اعتقاد سادهيك اين فقط . نه به دنبال فرار هستند نه اتهام زدن
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به اين نتيجه رسيديم كه هر  يزود به. است مؤثربود كه در همه شرايط  اعتقادي

  ".بهايي كه لازم باشد براي تواضع بپردازيم خواهيم پرداخت

حالا كسي را در نظر بگيريد كه سرشار از اعتقاد است ولي هنوز بوي تند 

اطمينان . است در رعايت امور ديني دقيق. است مؤمنمعتقد است . دهد يمالكل 

بارها و . دارد هنوز به خدا ايمان دارد ولي شك دارد كه خدا او را باور داشته باشد

دوباره  تنها نهپس از هر قسم . كند يمكه الكل را ترك  خورد يمبارها قسم 

مصمم است تا با الكل مبارزه . شود يمبلكه رفتارش بدتر از قبل  خورد يممشروب 

پس مشكل . كند ينم، ولي كمكي دريافت طلبد يممك كند، ملتمسانه از خدا ك

  كجاست؟

 ازنظر، كند يماينكه يك الكلي نيتش درست است و تمام تلاش خود را 

بيشتر  ازنظرولي . روحانيون، پزشكان، دوستان و خانواده يك معماي لاينحل است

اين  حل راهو  اند بوده طور نيهمبسياري از ما دقيقاً . نيست طور نيااعضاي انجمن 

تا كميت  شود يمپاسخ اين معما بيشتر به كيفيت اعتقاد مربوط . اند افتهيمعما را 

. نبوديم درواقعمتواضع هستيم ولي  ميكرد يمما تصور . اشتباه  ما همين بود. آن

وقتي صادقانه  كه يدرحال ميا بودهداب ديني جدي آدر مورد  ميكرد يمتصور 

در احساسات  طرف آنيا از . ميا كردهعبور  ها آنارزيابي كرديم ديديم سرسري از 

احساسات حقيقي مذهبي  ها نيا ميكرد يمتصور  اشتباه بهو  ميكرد يم يرو ادهيز

واقعيت اين . ميا كرده يمرا طلب  زيچ همههيچ،  يدرازادر هر دو مورد ما . هستند

آماده  ها هوسوسالهي و اخراج  يها موهبتبود كه ما خانه خود را واقعاً براي ورود 

عميقاً يا هدفمندانه خود را ارزيابي نكرده بوديم، براي  گاه چيه. نكرده بوديم

به  داشت چشمبوديم جبران نكرده بوديم يا بدون  زده بيآس ها آنكساني كه به 

 يجا بههميشه . حتي دعاهايمان هم نادرست بودند. كسي بخشش نكرده بوديم

ما . "را برآورده كن مانيها خواسته"يم گفته بود "هرچه خواست تو باشد"گفتن 
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بنابراين خودمان را فريب . درك نكرده بوديم وجه چيه بهعشق الهي و انساني را 

نياز داشتيم  عقل سلامت بهموهبتي را كه براي بازگشت  رو نيازاو  ميداد يم

  .ميكرد ينمدريافت 

 يمنطق يبيا  اند مطلعخود  يمنطق يباز   ها يالكلدر حقيقت تعداد اندكي از 

تمايل دارند خود را  يا عده. با آن روبرو شوند توانند ينمببينند يا  يرانمخود 

رواني مريض هستند را  ازلحاظ درواقعبنامند ولي اينكه  "دار مشكلمشروب خور "

تفاوت بين مشروب  كس چيهدرگير اين جهالت هستند كه  ها آن. تابند ينم بر

 "صحت عقلي"به معناي  "معقول بودن". اندد يرانم لكليسمخوري معقول و ا

كه در هشياري رفتارهاي مخرب خود  ييها يالكلاز  كي چيهولي . است شده گرفته

، شود يمبر سر لوازم اتاق غذاخوري آوار  ها يخرابچه زماني كه  ،كنند يمرا تحليل 

 "صحت عقلي"مدعي  تواند ينم، خشكاند يمچه زماني كه  ريشه اخلاقيات او را 

  .خود باشد

در اين گام همه ما ، چه . بنابراين گام دوم نقطه عطفي براي همه ماست

تواضع واقعي و . كنار هم بمانيم ميتوان يممنكر خدا، چه ملحد و چه كافر، 

ما را به باور برساند و هر يك از جلسات انجمن تضمين  تواند يمروشنفكري 

 بازخواهد عقل سلامت بهنيم، ما را با او ارتباط برقرار ك يدرست بهكه اگر  كند يم

  .گرداند
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  گام سوم

  

به پروردگاري كه خود خود را  يوزندگتصميم گرفتيم تا اراده 

  .بسپاريم ميكرد يمدرك 
برداشتن گام سوم مانند باز كردن دري است كه ظاهراً هنوز بسته و قفل 

فقط يك . درتنها چيزي كه نياز داريم يك كليد است و تصميم به باز كردن . است

وقتي قفل اين در با كليد تمايل باز شد، در . كليد وجود دارد و نام آن تمايل است

و با نگاهي به درون آن راهي را خواهيم ديد  شود يمگشوده  خود يخود بهتقريباً 

اين راهي است ": شده نوشتهروي آن . وجود دارد يا برنوشتهكه در كنار آن 

 دقوايتجددر دو گام اول ما درگير  ".دهد يماعتقادي كه نتيجه  يسو به

دريافتيم كه در برابر الكل ناتوان هستيم ولي اين را هم فهميديم كه نوعي .بوديم

اين . است ريپذ امكاناعتقاد، حتي اگر اين اعتقاد به خود انجمن باشد، براي همه 

  .را پذيرفت ها آنفقط بايد  نتايج به عمل نياز ندارد؛

 چراكهباقيمانده مستلزم عمل مثبت است،  يها گامگام سوم هم مانند ديگر 

يا اگر مايل باشيد  -خودرأيي را كه هميشه مانع ورود خدا ميتوان يمفقط با عمل 

مطمئناً اعتقاد لازم . به زندگي ما بوده، از خود دور كنيم -بگوييم يك نيروي برتر

ممكن است اعتقاد داشته باشيم ولي خدا وارد . سودي ندارد ييتنها بهاست ولي 

كه چگونه و به  است نيابنابراين در حال حاضر مشكل ما . زندگي ما نشده باشد

اولين تلاش ما  منزله بهاو را وارد زندگي خود كنيم؟ گام سوم  ميتوان يمكدام وسيله 

نامه انجمن به اين بستگي دارد كارآمدي تمام بر درواقع. براي انجام اين كار است

 يوزندگكه تصميم بگيريم اراده  " ميكن يمكه ما به چه نحو و با چه جديتي تلاش 

  ".ميكن يمدرك خود را در راستاي خواست خدا قرار دهيم، خدايي كه خودمان 
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دشوار و حتي غيرممكن به ، گرا عملمعمولي و  واردان تازههمه  ازنظراين گام 

 تواند يمتلاش كند، دقيقاً چگونه  خواهد يمفرد چقدر  كند ينمقي فر. رسد يمنظر 

خود را در جهت خواست هر خدايي كه به وجود آن معتقد است  يوزندگاراده 

 ها يبدگمانو به همين  ميا كردهرا امتحان راه قرار دهد؟ خوشبختانه ما كه اين 

اين كار را انجام  تواند يم، يهركسگواهي بدهيم كه همه،  ميتوان يم، ميا بودهدچار 

آن، تنها  نيتر كوچكبگوييم كه يك شروع، حتي  ميتوان يمعلاوه بر اين . دهد

و آن را  ميقراردادوقتي كليد تمايل را در اين قفل . است ازيموردنچيزي است كه 

 اگرچه. آن را بازتر كنيم ميتوان يمكه هميشه  ميابي يدرماندكي باز كرديم، 

، دهد يمكه بارها اين اتفاق روي  طور همانوباره آن را ببندد، د تواند يمخودرأيي 

  .كه دوباره اين كليد تمايل را برداريم كار خواهد كرد هرگاهولي 

فيزيك  يها هينظر، مانند نظريه نسبيت انيشتين يا يكل به ها نياشايد 

حال . نيست گونه نيا وجه چيه بهولي . ، مرموز و دور از ذهن به نظر برسديا هسته

هر مرد و زني كه به انجمن پيوسته است و قصد . ببينيم واقعاً چقدر عملي است

 ها آنمگر . ماندن دارد، بدون اينكه خود متوجه باشد، گام سوم را آغاز كرده است

زندگي خود را  اند نگرفتهتصميم  شود يمهر چيزي كه به الكل مربوط  در مورد

گمنام قرار دهند؟ بنابراين از  يها يكلالتحت مراقب، حمايت و راهنمايي انجمن 

و نظرات فردي خود درباره مشكل الكل  ها خواستهقبل تمايلي براي كنار گذاشتن 

هر يك از . است جادشدهياو نظرات پيشنهادي انجمن  ها خواسته انجامو به 

اطمينان دارند، انجمن تنها لنگرگاه امن  اند دهيرسكه به اين تمايل  ييواردها تازه

خود  يوزندگحال اگر اين قرار دادن خواست . است ها آناي زورق در حال غرق بر

  در راستاي خواست و اراده يك خداي نويافته نيست، پس چيست؟

، چنانچه مطمئناً خواهد كند يمولي در نظر بگيريد كه غريزه هنوز مقاومت 

ديگر بايد به انجمن تكيه كنم ولي در  كنم يمبله، در مورد الكل فكر "گفت 
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 يسو بهقرار نيست چيزي مرا . موضوعات هنوز هم بايد استقلال خود را حفظ كنم

را در راستاي خواست كسي يا چيز  ميها خواستهاگر من زندگي و . نيستي بكشاند

خواهم  يك انسان توخاليديگري قرار دهم، من به چه تبديل خواهم شد؟ مانند 

آن غريزه و منطق هميشه به دنبال مطمئناً اين همان فرايندي است كه در  ".شد

مشكل . كنند يمپرورش معنوي را تباه  بيترت نيا بهتقويت خودخواهي هستند و 

 رسد يمو به نظر . كه اين نوع تفكر براي حقايق هيچ توضيحي ندارد است نيا

هر چه بيشتر تمايل داشته باشيم به يك نيروي برتر تكيه : باشند ها نياحقايق 

كه در انجمن تحقق  يطور آنبنابراين استقلال، . ميشو يم تر ستقلم درواقعكنيم، 

  .، واقعاً ابزاري براي كسب استقلال روحي استكند يمپيدا 

اين رويكرد به وابستگي را در سطح زندگي روزمره بررسي  يا لحظهبراي 

و چقدر از اين وابستگي  ميا وابستهدر اين زمينه، كشف اينكه واقعاً ما چقدر . كنيم

برق و نور را به  يكش ميسامروزي  يها خانهدر همه . است دهنده تكان، ميخبر يب

كه  است نياما از اين وابستگي خشنود هستيم؛ اميد اصلي ما . آورد يمداخل 

با پذيرش وابستگي خود به اين . باعث قطع جريان برق نشود گاه چيه زيچ چيه

هستيم، بلكه  تر مستقل تنها نه. ميدان يم تر مستقلاعجاز علم، شخصاً خود را 

. كند يمهر جا كه نياز باشد برق جريان پيدا . و امنيت بيشتري داريم تر راحت

 يآرام به، شناسد يمكه كمتر كسي ماهيت آن را  يزيانگ شگفتالكتريسيته، انرژي 

اين را از . كند يم دهوربرآو حادترين نيازهاي روزانه ما را  نيتر سادهو با اطمينان، 

بايد از دستگاه تنفس  ناچار بهپرسيد كه به فلج اطفال دچار است و ب كسي

  .مصنوعي استفاده كند و براي تنفس، با اطمينان كامل، به يك موتور وابسته است

ولي وقتي مسئله استقلال رواني يا عاطفي ما مطرح است، رفتار ما متفاوت 

اره تفكر و عمل كه بايد هر تصميمي را درب ميشو يم مدعيبا سرسختي . است

. را بايد خودمان بسنجيم يا مسئلهمختلف هر  يها جنبهبله، . خودمان بگيريم
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ولي همه تصميمات را  ميكن يمگوش  كنند يمبه كساني كه ما را توصيه  مؤدبانه

نبايد در مورد اين مسائل در استقلال شخصي ما  كس چيه. بگيريم ييتنها بهبايد 

. اعتماد كنيم ميتوان ينم كس چيهبه  ميكن يمور علاوه بر اين، تص. دخالت كند

، با پشتوانه قدرت اراده، درونيات ما را كنترل تواند يممطمئن هستيم كه هوشمان 

اين فلسفه . تضمين كند ميكن يمكند و موفقيتمان را در جهاني كه در آن زندگي 

ه نظر ، ظاهراً خوب بكند يمايفا  يا گونهجسورانه كه در آن هر كس نقش خدا 

يعني واقعاً تا چه اندازه كارايي دارد؟ هر : بايد محك بخورد بازهمولي  رسد يم

  .نگاهي در آينه داشته باشد پاسخ آن را خواهد يافت تأملالكلي كه با 

 طور نيهمكه معمولاً (باشد  زيبرانگ تأمل ازحد شيباگر تصويرش در آينه 

كه افراد عادي از خودبسندگي ، ابتدا بايد نگاهي به نتايجي داشته باشد )است

كه لبريز از خشم و ترس هستند و جامعه  نديب يمكساني را  جا همه. رنديگ يم

 ديگو يمهر جزئي از اين جامعه به ديگري . در ستيزند باهمكه  يا گسسته ازهم

فشار، اگر قدرت كافي داشته  يها گروههر يك از اين  ".و شما باطل ميبرحقما "

همين  جا همهو در . كند يمخود را به ديگران تحميل  پسنديخودباشد، از روي 

برآيند تمام اين اقدامات اقتدارگرايانه، . دهد يماتفاق در سطح فردي نيز رخ 

. فلسفه خودبسندگي حاصلي در پي ندارد. صلح و برادري است شيازپ شيبكاهش 

ويراني  شكن استخوانكاملاً واضح است كه دستاورد نهايي اين نيرويي مهيب و 

  .است

هر . بدانيم شانس خوشواقعاً خود را  ميتوان يمبنابراين ما كه الكلي هستيم 

 قدر آنو  ميا شدهتا حد مرگ با نيروي مخرب خودسري  روبرو  ييتنها بهيك از ما 

بنابراين ما بيش از . كه به دنبال يافتن چيز بهتري هستيم ميا بودهآن  فشار تحت

، به ميا آوردهآمده به سمت انجمن رو  به وجودطي كه هر چيز به خاطر اين شراي

و اكنون  ميا آورده به دست، مباني اعتقادي را ميا كردهشكست خود اعتراف 
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  .برتر واگذار كنيم نيروييخود را به  يوزندگتصميم بگيريم كه اراده  ميخواه يم

به همان اندازه كه براي بسياري از  "وابستگي"كه واژه  ميدان يمما 

ما . هم ناخوشانيد است ها يالكلو روانشناسان ناخوشايند است براي  پزشكان انرو

. اشتباه هم وجود دارد يها يوابستگكه  ميدان يمهم مانند دوستان متخصص خود 

براي مثال هيچ زن يا مرد بالغي نبايد . ميا كردهرا تجربه  ها آنما بسياري از 

 ستيبا يم ها آن. خود وابسته باشدعاطفي به يكي از والدين  ازلحاظ ازحد شيب

بايد اين  اند نكردهو اگر اين كار را  كردند يموابستگي خود را قطع خيلي وقت قبل 

همين نوع وابستگي غلط  باعث شده است بسياري از . واقعيت را بپذيرند

نافرمان به اين نتيجه برسند كه بدون استثناء هر نوع وابستگي مخرب  يها يالكل

انجمن يا به يك نيروي برتر نتيجه  يها گروهابستگي به يكي از ولي و. است

  .در پي نداشته است يبخش انيز

زماني كه جنگ جهاني دوم آغاز شد اين اصل معنوي براي اولين بار محكي 

. ارتش پيوستند و در سرتاسر جهان پراكنده شدندبه اعضاي انجمن . جدي خورد

ر آتش دوام بياورند و يكنواختي و منضبط شوند، زي توانستند يم ها آنآيا 

آيا اين نوعي وابستگي كه آن را در انجمن . جنگ را تحمل كنند يها بتيمص

نسبت به   ها آنحتي . را حفظ كند؟ بلي، توانست ها آن توانست يمبودند  فراگرفته

الكلي يا  يها لغزشآن دسته از اعضاي انجمن كه در خانه خود در امان بودند 

سربازان ديگر استقامت و  اندازه بههم  ها آن. عاطفي كمتري داشتند يها يرو ادهيز

به يك نيروي  ها آن، وابستگي سالرنوچه در آلاسكا چه در پايگاه . جسارت داشتند

نبود، بلكه منبع نيروبخش  ها آن ضعف نقطه تنها نهو اين وابستگي . بود مؤثربرتر 

  .بود ها آن

به واگذاري  تواند يمرد دقيقاً چگونه حال فردي كه تمايل به اين كار دا

خود به يك نيروي برتر تداوم بخشد؟ ما ديديم كه وقتي يك  يوزندگخواست 



 
 

  گام سوم 37

، كارش را آغاز كرده كند يمالكلي براي حل مشكل الكل خود به انجمن تكيه 

الكل مشكلات  جز بهولي تا اينجا امكان دارد به اين نتيجه رسيده باشد . است

عزم جزم و جسارتي كه به خرج  باوجود، ها آناينكه برخي از  ديگري هم دارد و

تسليم نخواهند شد؛ او را  يراحت بهكه اين مشكلات . نباشند حل قابل، دهد يم

وست ما هنوز هم د. كنند يمو رهايي نويافته او را تهديد  كنند يمغمگين  داًيشد

هنوز هم وقتي . ودش يم، دچار ندامت و احساس گناه  كند يموقتي به گذشته فكر 

نفرت دارد ، تلخي  ها آنيا از  خورد يمغبطه  ها آنكه  به  كند يمبه كساني فكر 

و وقتي به  كند يمتزلزل مالي او را دلواپس . شود يمتجربيات گذشته بر او حاكم 

كه الكل پشت سرش خراب كرده، وحشت بر او غالب  شدياند يمبرگشتي  يها پل

از مخمصه وحشتناكي رهايي يابد كه به خاطر آن  دتوان يمو چگونه . شود يم

است؟ با جسارت و اراده  جداشده ها آنو از  داده ازدسترا  اش خانوادهمحبت 

او اكنون بايد به كسي يا چيز  مطمئناً. ديآ يبرنماز عهده اين كار  ييتنها بهخودش 

  .ديگري تكيه كند

.  دوست او باشد نيتر يميصم تواند يماز اعضاي انجمن  "يكي"در ابتدا 

را با  ها آندرد  تواند ينمكه مشكلات فراوانش كه ديگر  است نيا اش يدلگرم

 حل قابل، اند شدهخوردن مشروب  تسكين دهد و به همين خاطر حادتر هم 

كه زندگي دوستان ما عليرغم اينكه ترك  كند يماشاره  راهنماالبته . هستند

هوشياري . هنوز آغاز برنامه انجمن است نيست و اين كنترل قابلهنوز  اند كرده

 به دستو حضور در چند جلسه از جلسات انجمن  لكليسمبيشتري كه با پذيرش ا

و يك زندگي  دائمهنوز راه درازي تا ترك  شك يبواقعاً خوب است ولي  ديآ يم

برنامه انجمن وارد  يها گاماينجاست كه باقي . رضايتمندانه و مفيد در پيش است

يك سبك زندگي عمل  عنوان به ها گاممداوم به اين  طور بهاگر عيناً و  .شوند يم

  .نتايج بسيار مطلوبي در پي داشته باشد تواند يمشود 

ديگر برنامه انجمن فقط در صورتي با  يها گامكه  شود يمسپس توضيح داده 

اين . كه گام سوم با عزم جزم و تلاش مداوم دنبال شود شوند يمموفقيت همراه 
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دلسردي دائمي و باور به  جز به ها آن. را غافلگير كند واردها تازهف ممكن است حر

كه  اند شدهمتقاعد  يدرست به ها آن.. اراده انسان، تجربه ديگري ندارند يارزش يب

ولي . نيست حل قابلعلاوه بر الكل، بسياري از مشكلات با مقابله نسنجيده فردي 

و با  ييتنها بهاو، . انجام شود ييتنها بهايد بعضي چيزها فقط ب شود يمحال معلوم 

وقتي تمايل پيدا . توجه به شرايط خودش، بايد كيفيت خواستن خود را ارتقا دهد

تلاش براي . براي تلاش كردن تصميم بگيرد تواند يمكرد، او تنها كسي است كه 

تلاش  به گانه دوازده يها گامتمام . انجام اين كار به خواست خود او بستگي دارد

نياز دارند و به همين خاطر ما به  ها آنمداوم فردي در جهت پيروي از اصول 

  .ميكن يمخواست خدا اعتماد 

است كه  وقت آنوقتي تلاش كنيم خواست ما در راستاي خواست خدا باشد، 

 نيزتريانگ شگفتاين براي همه ما . ميا كردهاستفاده  يدرست بهاز خواست خود 

م مشكل ما استفاده نادرست از قدرت اراده بوده است؛ ما سعي تما. الهام بوده است

خود  باارادهخدا،  بااراده ييراستا همتلاش براي  يجا بهمشكلات خود را  ميا كرده

 شيازپ شيبنمودن  ريپذ امكانانجمن  گانه دوازده يها گامهدف .  بمباران كنيم

  .سازد يمر خدا است و گام سوم اين راه را هموا بااراده ييراستا هم

  در همه . شود يمگام سوم بسيار ساده  برداشتنوقتي اين تفكر را پذيرفتيم 

مكث كنيم سكوت اختيار كنيم و در  ميتوان يميا ترديدهاي عاطفي  ها آشوب

 توانم ينم را كهآنچه  رميتا بپذ عطا فرماخداوندا آرامشي ": سكوت فقط بگوييم

دو كه تفاوت اين  ينشيب توانم يم را كه تغيير دهم ، شهامتي كه تغيير دهم آنچه

  ".هر چه تو بخواهي نه من. بدانم را
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  گام چهارم

  

  .خود تهيه كرديم از و موشكافانه باكانه يب اخلاقي ترازنامهيك 
  

انسانيت ما  ها آنبدون . است شده دهيآفربراي هدفي  يا زهيغردر خلقت ما هر 

به ، براي كردند ينمنيت خود اقدامي شخصاً براي ام ها انساناگر . شد ينمكامل 

، منقرض  كردند ينمآوردن غذا يا ساختن پناهگاهي براي خود تلاش  دست

اگر غرايز . شد يم، زمين از جمعيت خالي كردند ينم دمثليتولاگر . شدند يم

براي حضور يكديگر اهميتي قائل نبودند،  ها انساناجتماعي وجود نداشت، اگر 

براي رابطه جنسي، براي امنيت  - بنابراين اين تمايلات. اندم ينمباقي  يا جامعه

خدادادي  مطمئناًكاملاً ضروري و درست و  -مادي و عاطفي و براي مصاحبت

  .هستند

كه اغلب اوقات از  اند يضروربراي موجوديت ما  قدر آنولي اين غرايز 

بسياري از ، كوركورانه و باقدرتاين غرايز . روند يمفراتر  شان ياصلكاربردهاي 

و بر زندگي ما  شوند يم، بر ما غالب برند يم شيپ بهنامحسوس ما را  طور بهاوقات 

اغلب، تمايلات ما براي رابطه جنسي، براي امنيت مادي و عاطفي . شوند يممسلط 

بنابراين وقتي . شوند يمو براي داشتن جايگاهي مهم در جامعه  بر ما حاكم 

مشكلات زيادي براي او به  توانند يمد نباشند تمايلات طبيعي انسان در جاي خو

هيچ انساني، . رنديگ يمريشه  جا نيهمهمه مشكلات او از  عملاًوجود آوردند و 

تقريباً همه مشكلات حاد . نيست مستثناهم  خوب باشد، از اين مشكلات  هرچقدر

غرايز وقتي اين اتفاق روي داد، . از موارد انحراف غريزه دانست توان يمعاطفي را 

، به تهديدهاي جسمي و شوند يمطبيعي و باارزش ما محسوب  يها هيسرماكه 

  .شوند يمرواني تبديل 
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تا بفهميم اين نقاط  ميكن يمو سرسختانه تلاش  يطورجد بهما در گام چهارم 

  .ضعف در هر يك از ما چه بوده و هست

بدانيم تمايلات طبيعي ما دقيقاً كي، كجا و چگونه  ميخواه يمما 

داشته باشيم كه براي  ييها يشوربختنگاهي دقيق به  ميخواه يم. اند شده منحرف

 ميتوان يمما با كشف انحرافات عاطفي خود . ديگران و خودمان به وجود آمده است

بدون تلاش ارادي و مداوم براي اين كار، امكان ترك . كنيم ها آناقدام به اصلاح 

كه بدون  ميا افتهيدربيشتر ما . ك استالكل يا رسيدن به رضايتمندي بسيار اند

داشتن يك فهرست دقيق و جسورانه از اخلاقيات خود، ايماني كه در زندگي 

  .دور از دسترس است بازهمروزمره واقعاً كارايي داشته باشد، 

 يتر قيدقبپردازيم، اجازه دهيد نگاه  ترازنامهپيش از اينكه به جزئيات موضوع 

مانند مثال زير فكر  يا ساده يها مثالوقتي به . به مشكل اصلي داشته باشيم

فردي را در نظر بگيريد كه ميل . نهفته است ها آن، دنيايي از معنا در ميكن يم

در چنين مواردي، اين تمايل ضروري . دهد يمترجيح  زيچ همهجنسي را بر 

د فر. امنيت مادي و عاطفي و همچنين جايگاه او را در جامعه تخريب كند تواند يم

به اين وسوسه دچار شود كه براي امنيت مالي بخواهد فقط  تديگري ممكن اس

تبديل خواهد  نينش گوشهبه يك خسيس يا حتي  يرو ادهيزاو با . پول انباشته كند

  .كند يمخانواده و دوستان دوري  هم ازشد كه خودش 

كسي كه  ميا دهيدما بارها . ديآ ينم به دستهميشه امنيت از طريق پول 

. تكيه كند تر يقواست مصمم است براي راهنمايي و حفاظت به فردي  زده شتوح

 بر عهدهخودش  يها داشتهزندگي را با  يها تيمسئول تواند ينمفرد ضعيفي كه 

وقتش . سرنوشت او سرخوردگي و درماندگي است. شود ينمبالغ  وقت چيهبگيرد، 

ديگر تنها و هراسان  اوبار و رنديم يميا  كنند يمكه برسد همه محافظانش يا فرار 

  .ماند يمباقي 
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و تمام انرژي  شوند يمكه شيفته قدرت  ميا دهيدما همچنين زنان و مرداني را 

اين افراد اغلب اوقات . كنند يمخود  قطاران همخود را صرف تلاش براي تسلط بر 

خود را براي داشتن امنيت قانوني و يك زندگي خانوادگي شاد بر  يها فرصتهمه 

هر وقت وجود يك انسان به عرصه نبرد غرايز تبديل گردد، آرامشي . دهند يماد ب

  .باقي نخواهد ماند

بر ديگران  منطق يبهرگاه فردي غرايز خود را . ولي همه خطر اين نيست

اگر دنبال گيري كسب ثروت باعث . در پي خواهد داشت رنجشي، كند يمتحميل 

بر ، خشم، حسادت و انتقام را رنديگ يمر لگدمال نمودن كساني شود كه سر راه قرا

. اگر ميل جنسي طغيان كند، جنجالي مشابه ايجاد خواهد كرد. انگيخت خواهد

داشته باشيم فقط باعث به  ازحد شيباگر از ديگران توقع توجه، حمايت و محبت 

يعني دو  -خواهد گرديد  كننده تيحماوجود آمدن حس سلطه يا بيزاري در 

وقتي كسي به . مضر هستند ها آنهمان اندازه عوامل محرك  حسي كه درست به

از زنان  يا عده، چه در جمع شود يم كنترل رقابليغدنبال كسب شهرت است 

، باعث آزار ديگران و اغلب باعث يالملل نيب اجلاسخياط و چه بر سر ميز يك 

هر چيزي آمدن  وجوده بباعث  تواند يمتضاد غرايز . خواهد گرديد ها آنبيزاري از 

ما  بيترت نيا به. بشود، از يك جواب سلام ندادن  سرد تا يك آشوب سوزاننده

بلكه با ديگران نيز كه داراي همين غرايز هستند  ميشو يما خودمان درگير ب تنها نه

  .ميشو يموارد كشمكش 

طغيان كرده و عامل اصلي  ها آنرا كه در  يا زهيغربايد  ها يالكلخاص،  طور به

تا ترس،  ميخور يمما مشروب . ، تشخيص دهندهاست آنري مخرب مشروب خو

تا از گناهان  ميخور يمما مشروب . نااميدي و افسردگي را از خود دور كنيم

ما . كنيم يباز هوستا بيشتر  ميخور يمنفساني فرار كنيم و بعد باز بيشتر مشروب 

و  باشكوهقانه تا بتوانيم از تخيلات احم - ميخور يمبه خاطر غرورمان مشروب 
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. ناخوشايند است ختهيگس لگامديدن اين بيماري روحي . قدرت بيشتر لذت ببريم

اينكه اقدام به بررسي  محض به. شوند يموقتي غرايز طغيان كنند مانع بررسي 

  .شديد مواجه شويم يها واكنشكنيم ممكن است با  ها آنجدي 

حساس گناه و از خود ، ممكن است گرفتار اميفرورواگر موقتاً در افسردگي 

و اغلب اوقات لذتي ناقص و  ميغلت يمما در اين لجنزار كثيف . بيزاري شويم

را دنبال  زيانگ تأسفوقتي بيمارگونه اين فعاليت . شود يمدردناك نصيبمان 

فراموشي براي  جز به يحل راهكه  ميفروروممكن است چنان در افسردگي  ميكن يم

 همينو از  ميا داده ازدستاينجا تمام ديدگاه خود را  مطمئناً ما در. آن پيدا نكنيم

ما  يها داشتهجزء  وجه چيه بهاين . اين غرور معكوس است. رو تمام تواضع خود را

؛ اين همان فرايندي است كه اغلب اوقات از طريق آن افسردگي شود ينممحسوب 

  .به بطري مشروب و نابودي ختم شده است

پارسانمايي يا خودنمايي ميل كند، واكنش ما ولي اگر گرايش طبيعي ما به 

. از فهرست پيشنهادي انجمن برآشفته خواهيم شد. دقيقاً عكس اين خواهد بود

قبل از  ميكن يمكه تصور  ميكن يمبه آن زندگي خوشي اشاره  باافتخاربدون شك 

كه نقايص جدي شخصيت ما، اگر  ميكن يمادعا .  ميا داشتهقرباني مشروب شدن 

. قبول كنيم نقصي داريم، عمدتاً به خاطر افراط در مشروب خوري بوده است واقعاً

از اول، در  -كه ترك الكل  ميرس يمفكر كنيم، منطقاً به اين نتيجه  طور نياوقتي 

ما بر . تنها چيزي است كه بايد براي رسيدن به آن تلاش كنيم -انتها و هميشه

. ت، با ترك الكل احيا خواهد شداين باوريم شخصيت ما كه زماني درست بوده اس

، حالا ميا بودهدر مورد خوردن مشروب انسان كاملاً درستي  جز بهاگر ما هميشه، 

  ؟ميخوددارچه نيازي به فهرستي از اخلاقيات  ميا كردهكه ترك 

فرياد . ما همچنين بهانه عالي ديگري هم براي اجتناب از اين فهرست داريم

 -رفتار ديگران بوده است  جهيدرنتت كنوني ما و مشكلا ها ينگرانكه  ميزن يم



 
 

  گام چهارم 43

ما با قاطعيت بر اين باوريم . رفتار كساني كه واقعاً به فهرست اخلاقيات نياز دارند

بنابراين . تا ما اكنون سالم باشيم  كردند يمبا ما درست رفتار  ها آنكه  كافي بود 

ما . "بجاست"ا يعني نارضايتي م - استخشم ما موجه و منطقي  ميكن يمتصور 

  .هاست آنتقصير از . مقصر نيستيم

 ها آن. رسند يمبه فرياد ما  راهنماياندر اين مرحله از پيگيري اين فهرست، 

انجمن با گام چهارم  شده شيآزمااملان تجربه عزيرا  نديآ يم كاربراز عهده اين 

 دهند يمكه اول به او نشان  دهند يمتسكين  گونه نيااين غم را  ها آن. هستند

شخصيتي او احتمالاً  يها ضعفمشكل او مشكل عجيب يا متفاوتي نيست و اينكه 

اين حرفش را  راهنما فوراً. اعضاي ديگر انجمن نيست يها ضعفبيشتر يا بدتر از 

و  درگذشتهخودش  يها ضعفبا راحت و ساده و بدون خودنمايي صحبت كردن از 

شخصي كه با آرامش ولي  يها ضعفاين نوع برشمردن . كند يمحال ثابت 

ممكن است به اين  راهنما. است انوافرمايه قوت قلب  رديگ يمصورت  انهيگرا واقع

مثبتي است كه در كنار اين  يها يژگيوداراي  يوارد تازهاشاره كند كه هر 

ناخوشي را از بين ببرد و تعادل به  تواند يماين كار . هستند طرح قابل ها ضعف

 وارد تازهرفتار كند،  تر غرض يب كند يمسعي  راهنما نكهيمجردا به. وجود آورد

را  ها آنخود نگاه كند، بدون هراس  يها ضعفاينكه با ترس به  يجا به تواند يم

  .ببيند

به اين فهرست نياز ندارند با مشكل  كنند يمكساني كه تصور  راهنمايان

د قرار دارند خو رغرو ريتأثاين افراد تحت  كه ييازآنجا. ديگري روبرو هستند

به دلداري نياز  ندرت به واردها تازهاين . بينند يرانمناخواسته نقاط ضعف خود 

كمك شود در ديواري كه خودپسندي  ها آنكه بايد به  است نيامشكل . دارند

به وجود آورده است شكافي كشف كنند تا از طريق آن نور منطق  ها آنروبروي 

  .نفوذ كند ها آنبتواند در 
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يادآور شد كه اكثريت اعضاي انجمن در دوران  ها آنبه  توان يم مهازه اول

براي بيشتر  يهيخود توج. اند بوده يهيخود توج رنج مشروب خوري، شديداً دچار

مشروب و همه نوع براي خوردن  ييها بهانهبوده است؛ البته  يريگ بهانهما عامل 

هنر ظريف تبديل كرده  را به يك يتراش بهانهما . مخرب و وار وانهيدرفتارهاي 

هم به بهانه خوب بودن اوضاع و هم به بهانه بد بودن اوضاع مشروب . بوديم

يا اصلاً محبتي  كردند يمبه بهانه اينكه ما را در خانه غرق محبت . ميخورد يم

به به بهانه اينكه در كار موفقيت  بزرگي . ميخورد يمبايد مشروب  ميديد ينم

به بهانه . ميخورد يمبايد مشروب  ميخورد يممناكي يا شكست غ ميآورد يم دست

بايد مشروب  خورده هم بهاينكه كشورمان در جنگي پيروز شده يا صلحش 

  .تا ابد ادامه داشت ها بهانهو اين . ميخورد يم

و وقتي  كشاند يمخوردن مشروب  يسو بهما را  "شرايط" ميكرد يمما تصور 

خود آن را  دلخواه به ميتوان ينمو فهميديم تلاش كرديم اين شرايط را اصلاح كنيم 

هرگز به . اصلاح كنيم، خوردن مشروب از كنترل ما خارج شد و ما الكلي شديم

ذهنمان خطور نكرد كه بايد خود را تغيير دهيم تا شرايط دلخواه، هر چه كه 

  .آيد به وجودهست، 

 توزانه نهيك يها يتينارضاياد گرفتيم كه بايد براي  جيتدر بهولي در انجمن 

هر بار كه اداي  ميديفهم يمبايد . و غرور بيجا فكري بكنيم يخود دلسوزخود ، 

كه وقتي  ميديفهم يمبايد . ميكن يم، افراد را از خود بيزار ميآور يدرمافراد مهم را 

خودمان  درواقع، ميديكش يمنقشه  ها شكستانتقام اين  رايو ب رديمك يمدشمني 

ياد گرفتيم . به ديگران بكوبيم ميخواست يمكه  ميديكوب يمرا با چماق عصبانيتي 

كه بدون در نظر گرفتن  است نيااگر سخت برآشفتيم اولين چيزي كه نياز داريم 

  .مسبب آن، اين برآشفتگي را آرام كنيم

، اغلب زمان زيادي ميا شدهبراي اينكه بفهميم قرباني عواطف نابهنجار 
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ولي در خودمان  ميده يمتشخيص  فوراًگران ما اين چيزها را در دي. ديطلب يم

اين  هرچندبسياري داريم  يها ضعفپيش از هر چيز بايد بپذيريم كه ما . يكند به

هر چيزي كه به ديگران مربوط باشد . باشند آور شرمدردناك و  ها يافشاگرنوع 

 حتي براي شروع اين كار. را از زبان و افكار خود حذف كنيم "تقصير"بايد كلمه  

ولي وقتي از روي چند مانع بلند اول راه عبور كرديم . هم اراده زيادي نياز است

زيرا ديدگاه متفاوتي نسبت به خود پيدا . به نظر رسيد تر آسانمسير پيش رو 

  .گفت تواضعمان بيشتر شد توان يم گريد عبارت بهكرديم  و 

، افراطي هستند ييها تيشخص طلب قدرتافسرده و  يها تيشخصالبته 

اغلب . شوند يميافت  وفور بهكه در انجمن و در همه جاي جهان  ييها تيشخص

ولي اغلب اوقات . اند شده فيتعر شده داده يها مثالبه همان دقت  ها تيشخصاين 

 وقت چيه ها انسان. ميريگ يمقرار  دودستهاز اين  يكيدر شيوب كمبعضي از ما 

ا وقتي فهرستي از اخلاقيات خود دقيقاً شبيه هم نيستند، بنابراين هر يك از م

وقتي . شخصيتي خودمان چه هستند يها ضعف، بايد مشخص كنيم ميكن يمتهيه 

تازه كه  نفس اعتمادبهكفش مناسب خود را يافت بايد آن را به پا كند و با اين 

  .، به راه خود ادامه دهدقرارگرفتهنهايتاً در مسير درست 

كه همه ما به  ميشياند يبشخصيتي  ياه ضعفحالا به  فهرستي از بارزترين 

تهيه  اند داشتهبراي كساني كه تربيت ديني . ميرادار ها آنمختلف  يها نسبت

ديگر  يا عده. بيان كردن نقض جدي اصول اخلاقي است منزله بهچنين فهرستي 

ديگر آن را  يا عدهولي . دانند يمشخصيتي  يها ضعف منزله بهاين فهرست را 

هستند كه اگر حرف از بداخلاقي در  يا عده. نامند يم ها يگارناسازفهرستي از 

كه  ييها آنولي همه . چه برسد به گناه شوند يم خاطر دهيرنجميان باشد كاملاً 

اگر به  ها يالكلاينكه ما : در يك نكته اشتراك دارند كنند يماندكي منطقي فكر 

زندگي هستيم، نواقص دنبال ترك الكل، پيشرفت و كسب توانايي واقعي در اداره 
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  .انجام دهيم ها آنبسياري داريم كه بايد كارهاي زيادي براي رفع 

را بايد چه بناميم،  ها ضعفبراي اجتناب از سردرگمي در مورد اينكه اين 

هفت گناه  - انسان را در نظر بگيريم  شده شناختهمعايب  نيتر ياصلفهرستي از 

اين تصادفي نيست . ادت و تنبليكبيره غرور، طمع، شهوت، خشم، پرخوري، حس

و  شود يمختم  يهيخود توجزيرا غرور، كه به . است قرارگرفتهكه غرور در اولويت 

آگاهانه يا ناخودآگاه محرك آن هستند، عامل اصلي بيشتر  يها خوابهميشه 

 كند يمغرور ما را وسوسه . مشكلات انسان و مانع اصلي براي پيشرفت است

از غرايز  سوءاستفادهران طلب كنيم كه بدون انحراف يا چيزهايي از خود و ديگ

وقتي تنها هدف زندگي  ما ارضاء غريزه جنسي، . خدادادي برآورده شدني نيستند

تا افراط را توجيه  شود يم كار به دستامنيت داشتن و معاشرت كردن باشد، غرور 

  .كند

روحي  يك بيماري ييتنها بهكه خودش  نديآفر يمترس  ها ضعفهمه اين 

اين . آورد يم به وجودشخصيتي بيشتري  يها ضعفخود  نوبه بهسپس ترس . است

كه به  كند يمكه غرايزمان ارضاء نخواهد شد ما را تحريك  يرمنطقيغترس 

هوس رابطه جنسي و قدرت به وقتي ديگران چشم طمع ببنديم،  يها داشته

، ميدرروشود از كوره  مورد تهديد واقع مان يزيغر يها خواستهسرمان بزند، وقتي 

. وقتي آرزوهاي ديگران تحقق يابد ولي آرزوهاي ما شكست بخورد حسادت بورزيم

 اندازه به وقت چيه ميترس يمزيرا  ميريگ يمو  مينوش يم، ميخور يمبيش از نيازمان 

 ديآ يمو وقتي موقعيت كاري جدي برايمان پيش . كافي از آن چيز نداشته باشيم

يا در بهترين  ميانداز يمو كار را به تعويق  ميكن يمت تلف وق. ميكن يمتنبلي 

 ها ترساين . ميكن ينمهستيم و همه انرژي خود را صرف كار  ليم يبحالت 

هر نوعي زندگي كه در پي  يها هيپا وقفه يبهستند كه  ييها انهيمورهمچون 

  .بلعند يمساختن آن هستيم را 
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را پيشنهاد  تجوگرانهخلاقي جسا ترازنامهبنابراين وقتي انجمن تهيه يك 

كه چيزي بيش از  رسد يمبه نظر  طور نيا يوارد تازههر  ازنظرطبيعتاً  كند يم

نگاهي به درون خود  كند يمهر بار كه تلاش . است شده خواستهتوانش از او 

لازم نيست اين " ديگو يمغرور .  راند يمرا به عقب  ترس اوو داشته باشد، غرور 

ولي شهادت اعضاي  "!تو جرأت آن را نداري" ديگو يمو ترس  "راه را طي كني

كه غرور و  است نيا اند كردهانجمن كه واقعاً اين فهرست اخلاقيات را آزمايش 

تمايل داشته باشيم  كاملاًوقتي . بيش نيستند ييها مترسك دست نيازا يها ترس

ش خود را انجام تا اين فهرست را تهيه كنيم و براي به اتمام رساندن اين كار تلا

  .بر اين صحنه غبارآلود خواهد افتاد زيانگ شگفتدهيم، نوري 

و اين  شود يمكاملاً جديد متولد  ينفس اعتمادبههر چه بيشتر پايداري كنيم 

موارد . ، غيرقابل وصف استميا شدهكه نهايتاً با خودمان روبرو  بخش آرامشحس 

  .زير اولين ثمرات گام چهارم هستند

 يها ضعف: به اين نتايج رسيده است كه وارد تازهاحتمالاً فرد تا اينجا 

انحرافات غريزي هستند، مسبب اصلي مشروب  دهنده نشانشخصيتي او كه 

؛ اگر اكنون نخواهد تمام تلاش خود را براي اند بودهخوردن و شكست او در زندگي 

ش خاطر انجام دهد، هم ترك الكل و هم آرام شيها ضعف نيتر مهماز بين بردن 

 ستيبا يم اش يزندگمعيوب  يها ستونهنوز هم از او فراري خواهند بود؛ همه 

 يها ضعفحال كه آماده است تا . محكم بنا شوند يا هيپاخراب شوند و دوباره بر 

چطور بايد اين كار را انجام دهم؟ چگونه فهرست "خود را بيابد خواهد پرسيد 

  "اخلاقيات خودم را تهيه كنم؟

گام چهارم چيزي جز سرآغاز يك سبك زندگي دائمي نيست،  كه ييازآنجا

پيشنهاد كرد كه ابتدا نگاهي به آن دسته از عيوب شخصي خود داشته  توان يم

او با تشخيص . باشند يمهستند و تا حدودي آشكار  ساز مشكلباشد كه بسيار 
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را با اجمالي رفتارش  طور بهاينكه چه چيزي درست و چه چيزي اشتباه بوده است 

با نگاهي به . كند يمتوجه به غرايز جنسي، امنيتي و معاشرتي خود بررسي 

از قبيل موارد زير حركت خود را  يسؤالاتدرباره  تأملبا  درنگ يب تواند يمگذشته 

  :آغاز كند

كي و چطور و در چه مواردي، پيگيري خودخواهانه روابط جنسي به من و 

؟ آيا زندگي مشتركم را اند دهيد بيآسدر است؟ چه كساني و چق زده بيآسديگران 

؟ آيا موقعيت خود را در جامعه به خطر ام زده بيآسو به فرزندانم  ام كردهتباه 

دقيقاً چه واكنشي نشان دادم؟ آيا من به  ها تيموقع؟ در آن زمان در اين ام انداخته

كه من  ام هنكردكه چيزي نتواند آن را پاك كند؟ يا آيا اصرار  ام شده آلودهگناهي 

خودم را  بيترت نيا بهو  كرد يمبلكه آن چيز مرا دنبال  كردم ينمچيزي را دنبال 

مسائل جنسي چه بوده است؟ وقتي دست  يها يناكامتبرئه كنم؟ واكنش من به 

بودم يا افسرده شدم؟ آيا به خاطر آن  ييجو انتقامزده شد آيا دنبال  ام نهيسرد به 

يا با سردي با من برخورد  شدم يماگر در خانه طرد با ديگران بدرفتاري كردم؟ 

  ؟دادم يمقرار  يبندوبار يببراي  يا بهانهآيا آن را  شد يم

كه در مورد رفتارشان در قبال مسائل  يسؤالات ها يالكلهمچنين براي بيشتر 

در اين زمينه، اغلب اوقات ترس، . اهميت دارد پرسند يممالي و امنيت عاطفي 

تقريباً همه . اند آوردهرا به بار  ها بتيمصيي و غرور بدترين طمع، انحصارگرا

از خود  يسؤالاتچنين  توانند يمبا بررسي سوابق تجاري يا كاري خود  ها يالكل

شخصيتي در  يها ضعفاز  كي كدامعلاوه بر مشكل خوردن مشروب، : دنبپرس

اي كارم، بر يتيكفا يب؟ آيا ترس و احساس اند داشتهناپايداري مالي من نقش 

 كردم يممرا تخريب كرد و مرا با تضاد روبرو ساخت؟ آيا من سعي  نفس اعتمادبه

يا شانه خالي كردن از زير  ييگو دروغرا با لاف زدن، فريبكاري،  يتيكفا يباحساس 

واقعاً   يها تيقابل توانند ينمبار مسئوليت، بپوشانم؟ يا با ناليدن از اينكه ديگران 
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و اداي  شدم يمارزش قائل  ازحد شيبدهند؟ آيا براي خود  استثنائي مرا تشخيص

 ها آن به خاطرنامشروعي داشتم كه  يها يطلب جاه؟ آيا آوردم يدرممهم را  يها آدم

پروايي  يبابرا بفروشم؟ آيا آدم ولخرجي بودم؟ آيا  ها آنبه همكارانم نارو بزنم و 

بودم و  خشك ناخنبود؟ آيا آن اصلاً برايم مهم ن بازپرداختو  گرفتم يمپول قرض 

؟ كردم يم؟ آيا از ميانبرهاي مالي استفاده كردم ينمحمايت  ام خانوادهاز  يدرست به

  چه؟ ها رقابتو  بورس، بازار "بادآورده يها پول"در مورد 

يافت كه بسياري از اين  درخواهندطبيعي  طور بهدر انجمن تاجران زن هم 

امنيت  توانند يمالكلي نيز  دار خانهاما زنان . نيز صادق است ها آندر مورد  سؤالات

كند،  يباز حقه ها نهيهزممكن است در پرداخت . مالي خانواده را به خطر بيندازند

، اسراف و ولخرجي يتيمسئول يب باعصرها را به قماربازي بگذراند، و شوهرش را 

  .بدهكار كند

نواده و دوستان كه به خاطر خوردن مشروب، كار، خا ييها يالكلولي تمام 

بايد خود را بدون گذشت مورد بازجويي قرار دهند تا  اند داده ازدستخود را 

  .را از بين برده است ها آنشخصيتي امنيت  يها ضعفمشخص شود چگونه 

و افسردگي  يخود دلسوزناامني عاطفي، نگراني، خشم،  علائم نيتر متداول

ارند  و گاهي هم از بيرون گاهي ريشه در عوامل دروني ما د ها نيا. هستند

تهيه كنيم بايد همه روابط  ها نيابراي اينكه فهرستي براي . رنديگ يمسرچشمه 

. بررسي كنيم  دقت به شوند يمشخصي خود را كه باعث مشكلات مداوم يا مكرر 

كه غرايز  يا حوزهبايد به خاطر داشته باشيم كه اين نوع ناامني ممكن است در هر 

از  تواند يم شوند يمكه به اين منظور مطرح  يسؤالات. روز كندب شوند يمتهديد 

جنسي باعث  يها تيموقعبا نگاهي به گذشته و حال، كدام : قبيل موارد زير باشد

؟ با ارزيابي منصفانه هر موقعيت، آيا اند شدهنگراني، خشونت، نااميدي يا افسردگي 

 يها خواستهدخواهي يا ؟ آيا به خاطر خوام كردهبفهمم كجا اشتباه  توانم يم
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؟ يا اگر ظاهراً رفتار ديگران اند كردهمرا احاطه  ها يسرگشتگغيرمنطقي  اين 

 ها آنشرايطي را كه قادر به تغيير  توانم ينممسبب برآشفتگي من بوده، چرا من 

منشأ  توانند يماساسي هستند كه  سؤالاتاز آن دست  ها نيانيستم بپذيرم؟ 

رفتار خود را اصلاح كنم و  توانم يمو نشان دهند كه آيا  ناراحتي مرا آشكار كنند

  .شخصي آشتي دهم باانضباطخود را  يآرام به بيترت نيا به

. باعث بروز اين نوع احساسات شود مداوماًمالي  يها ينگرانفرض كنيد كه 

دائمي من  يها ينگراناز خود بپرسم اشتباهاتم تا چه اندازه به افزايش  توانم يم

نقشي دارند، در اين مورد  ها ينگرانو اگر اعمال ديگران در اين . اند هكردكمك 

؟ اگر قادر به تغيير وضع موجود نيستم، آيا تمايل دارم ديآ يبرماز من  يكار چه

 يسؤالاتبا اين شرايط  انجام دهم؟  ام يزندگاقدامات لازم براي تطبيق دادن 

به ذهن خطور  ها آنبيشتري از تعداد  يسادگ به، كه در مورد هر فرد دست نيازا

  .، به ما كمك خواهد كرد ريشه اين عوامل را شناسايي كنيمكند يم

با  قبولمان رقابليغرا به خاطر روابط  ها ضربهولي بسياري از ما بيشترين 

خاص ما در اين مورد احمقانه و با  طور به. ميا خوردهخانواده، دوستان و جامعه 

واقعيت مهم كه ما قدرت تشخيص نداريم عامل تمام اين . ميا كردهلجبازي عمل 

،دو دام حدواندازه يبغرور . ناتواني براي مشاركت درست با يك انسان ديگر است

مسلط  ميشناس يمبر كساني كه  ميكن يميا اصرار . كند يمبراي ما حفر  بار بتيمص

ه كنيم دير به ديگران تكي ازحد شيباگر . وابسته شويم ها آنبه  ازحد شيبشويم يا 

 توانند ينمهم انسان هستند و احتمالاً  ها آنيا زود ما را رها خواهند كرد، زيرا 

ما بيشتر و بدتر  يها ينگران بيترت نيا به. ما را برآورده كنند انيپا يب يها خواسته

خودسرانه  يها خواستهسر ديگران را به خاطر  ميكن يموقتي ما عادت . شود يم

سپس . كنند يمبا ما مخالفت  شدت بهو  شوند يمبيزار  شيره بماليم، از ما

به ما ظلم شده و حس  ميكن يم، احساس شود يم دار حهيجراحساسات ما 
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خود را كنترل  ميكن يمهر چه بيشتر تلاش . ديآ يم به وجوددر ما  ييجو انتقام

ر به اين فك گاه چيه. شود يم، رنجش ما حادتر و پايدارتر ميشو ينمكنيم و موفق 

يك عضو از اعضاي خانواده، يك دوست در جمع دوستان، كارگري در  ميكن ينم

يا در اوج  ميا كردههميشه سعي . ميان كارگران، يكي از اعضاي مفيد جامعه باشيم

مشاركت با  هرگونهمانع  خواهانهاين رفتار خود. قرار گيريم يا خود را پنهان كنيم

  .نداريمكامل  ما از برادري حقيقي دركي. اطرافيان است

كه در اينجا مطرح شد مخالفت خواهند  يسؤالاتاز ما با بسياري از  يا عده

 توان يم. زياد بارز نبوده است ها آنشخصيتي  يها ضعف كنند يمكرد زيرا تصور 

را برملا خواهد  ييها ضعفپيشنهاد كرد كه يك بررسي موشكافانه  همان  ها نيابه 

به دليل اينكه ظاهراً . شود يممربوط  ها آنعتراض مورد ا سؤالاتكرد كه به همان 

كه اين   ميا دهيفهماست، بيشتر ما وقتي  دهيرس ينمسوابق ما خيلي هم بد به نظر 

 يها هيلارا در اعماق وجود خود، زير  ها ضعففقط به خاطر اين بوده است كه  اين 

چه باشند،  هر ها ضعفاين . ميا شده، شرمسار ميا كردهدفن  يهيخود توجضخيم 

  .اند كردهو فلاكت دچار لكليسم ما را به ا تيدرنها

عاقلانه . باشد ينگر جامعبنابراين به هنگام تهيه اين فهرست، شعار ما بايد 

اين كار به . را يادداشت كنيم ها آنو پاسخ  سؤالاتاين است كه در اين مورد 

ين نشانه ملموس اين اول. شفافيت فكري و ارزيابي صادقانه ما كمك خواهد كرد

  .تمايل كامل ما براي پيشرفت خواهد بود
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  گام پنجم

  

 انسان، خودمان و يك وندخود را به خدا خطاهاي دقيقماهيت 

  .ديگر اقرار كرديم
برخلاف تمايلات  شود يمانجمن از ما خواسته  گانه دوازده يها گامدر همه 

وقتي نوبت به تخليه . ندك يمغرور را خالي  ها آنهمه ... طبيعي خود حركت كنيم 

 اندازه به ها گاماز  كي چيهولي . گام پنجم است يسخت به يكمتر گام، رسد يمغرور 

  .اين گام براي ترك  الكل و آرامش خاطر دائمي ضروري نيست

با مشكلات   ميتوان ينم ييتنها بهتجربه انجمن به ما آموخته است كه ما 

را  ها آنين مشكلات هستند يا شخصيتي كه مسبب ا يها ضعفسنگين خود و 

روي كارهاي خود  را چهارم گاماگر ما نورافكن . ، دوام بياوريمكنند يم تر ميوخ

 ميا داده يمتمام  تجربيات را آشكار كرده كه ترجيح  يسادگ بهو  ميا دادهحركت 

كه تفكر و اعمال نادرست ما  ميا دهيرسبه خاطر نياوريم، اگر به اين نتيجه  ها را آن

چه آسيبي به خودمان و ديگران زده است، حال كنار گذاشتن زندگي با خاطرات 

را  ها نياما بايد . كند يمديروز، بيش از هر زمان ديگري ضرورت پيدا  آور عذاب

  .در ميان بگذاريم يباكس

شديد است كه بسياري از  قدر آنانجام اين كار  براي يليم يبي ترس و ول

ما به دنبال راه . گام پنجم را دور بزنند كنند يماعضاي انجمن در ابتدا سعي 

اين واقعيت  زحمت يباين راه معمولاً شامل اقرار كلي و نسبتاً  -هستيم يتر ساده

سپس، . ميداد يمانجام  است كه ما گاهي موقع خوردن مشروب اعمال نادرستي

محض احتياط، توصيفاتي نمايشي براي آن بخش از مشروب خوري خود اضافه 

  .دانند يمرا  ها آنكه دوستانمان احتمالاً خودشان  ميكن يم
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و برايمان دردناك هستند  شود يمولي از چيزهايي كه واقعاً باعث رنجش ما 

را  آور خجالترات دردآور يا بعضي از خاط مييگو يمبا خودمان . مييگو ينمچيزي 

 كس چيه. حفظ كنيم هدر سيناين رازها را بايد . در ميان بگذاريم يباكسنبايد 

  .را با خود به گور ببريم ها آنكه  است نيااميد ما . را بداند ها آننبايد 

 تنها نهولي اگر تجربه انجمن براي ما كمترين اهميتي داشته باشد، اين كار 

به  اندازه بهكمتر فكر مغشوشي . بسيار خطرناك است يحل راهه عاقلانه نيست بلك

 وجه چيه بهبرخي از افراد . كند يمانداختن گام پنجم براي ما مشكل ايجاد  ريتأخ

دوباره مشروب خوردن را  بار كيوقت  هرچندديگر  يا عدهترك كنند؛  توانند ينم

حتي پيشكسوتان انجمن هم . شوند يمواقعاً پاك  تيدرنهاتا اينكه  رنديگ يماز سر 

اغلب اوقات براي دور زدن اين گام تلاش زيادي  گذشت يماز تركشان  ها سالكه 

خواهند گفت  كه چقدر براي تنهايي به دوش كشيدن اين بار  ها آن. كردند يم

؛ و اند دهيكش رنج؛ چقدر از زودرنجي، نگراني، پشيماني و افسردگي اند كردهتلاش 

، گاهي حتي بهترين اند بودهخودآگاه به دنبال آرام كردن خود نا كه يدرحالچگونه 

را در  ها آن دنديكوش يمكه  كردند يم ييها ضعفدوستان خود را متهم به داشتن 

با برملا كردن   گاه چيهكه  دنديرس يمهميشه به اين نتيجه . خود پنهان كنند

خودش اعتراف هر كس بايد به گناهان . كنند ينمگناهان ديگران آرامش پيدا 

  .كند

اين عمل . خود به يك نفر ديگر قدمت زيادي دارد يها ضعفالبته عمل اقرار 

و مذهبي  گرا تيمعنو يها انسانمعتبر بوده است و در زندگي همه  دوراندر همه 

اين اصل  دكنندهييتأدين  تنها  شك يبولي امروز . كند يمواقعي، نمود پيدا 

وانشناسان به اين ضرورت بنيادي اشاره و ر پزشكان روان. است بخش نجات

در شخصيتي خود و  يها ضعفبه بينش و آگاهي واقعي از  هراسانكه  كنند يم

تا جايي كه به . نياز دارد اعتماد قابلبا يك انسان فهميده و  ها آنگذاشتن  نميا
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كه  ميكن يمبيشتر ما اعلام . رود يممربوط باشد انجمن حتي فراتر از اين  ها يالكل

خود به يك انسان ديگر قادر به تداوم بخشيدن به  يها ضعفبدون اقرار جسورانه 

ما واضح است كه تا وقتي مايل به انجام اين كار نباشيم،  ازنظر. ترك خود نيستيم

  .مخرب ما وارد نخواهد شد يها وسوسهموهبت الهي براي بيرون راندن 

بايد از  هر كارياز خواهيم آورد؟ قبل  به دستما از گام پنجم چه چيزي 

 ها يالكلتقريباً تمام . ميشد يمحس انزواي هولناكي كه هميشه با ما بود خلاص 

حتي پيش از اينكه مشكل مشروب خوردن . برند يمبدون استثناء از تنهايي رنج 

ما حاد شود و مردم ما را از خود برانند، تقريباً همه ما از اين احساس كه واقعاً 

نداشتيم به ديگران  جرئتيا كمرو بوديم و .  ميبرد يمم رنج رابطه نداري يباكس

 يها آدم، صحبت همو پيدا كردن  توجه جلبنزديك شويم يا تمايل داشتيم براي 

 ازنظرحداقل -  ميديرس ينمبه هدفمان  وقت چيهولي  مپرحرفي باشيخوب و 

از  ميتوانست يمهميشه يك مانع مرموز وجود داشت كه نه . بود طور نياخودمان 

 قرارگرفتهمانند بازيگري بوديم كه روي صحنه . ميشناخت يمآن رد شويم نه آن را 

به همين . داند ينمولي ناگهان فهميده است حتي يك خط از نقش خود راهم 

نقش  البداهه يفكه  كرد يمالكل ما را قادر . خاطر بود كه ما عاشق الكل بوديم

و  ميخورد يمالا بود؛ نهايتاً زمين ولي حتي شراب هم مثل تف سرب. بازي كنيم

  .ميماند يمدر تنهايي باقي  زده وحشت

وقتي به انجمن روي آورديم، و براي اولين بار در زندگي خود در ميان كساني 

فكر . بود زيانگ جانيه، اين حس تعلق خيلي كردند يمقرار گرفتيم كه ما را درك 

 ازلحاظ كه يدرحالدريافتيم  ولي خيلي زود. است شده حلمشكل انزوا  ميكرد يم

كهنه همان  يها اضطرابگرفتار بسياري از  بازهماجتماعي ديگر تنها نيستيم ولي 

خود  يها كشمكشكامل از  باصداقتتا زماني كه . انزواي  تشويش آور هستيم

گوش  كرد يميك نفر ديگر كه همين كار را  يها صحبتصحبت نكرده بوديم و به 
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اين گام آغاز يك . ، گام پنجم  بودحل راه. پيدا نكرديم نداده بوديم، حس تعلق

  .نسبت واقعي با انسان و خداوند بود

كرديم  احساسآن  لهيوس بههمچنين اين گام حياتي، چيزي بود كه 

چه طرز فكري داشته باشيم يا  كرد ينمشويم، و تفاوتي  بخشيده ميتوان يم

يا مشاوران معنوي، روي  انيراهنمابابيشتر ما ، وقتي . ام داده باشيمانج يكار چه

ديگران را  ميتوان يم، براي اولين بار احساس كرديم واقعاً ميكرد يماين گام كار 

در حق ما  ميكرد يمببخشيم، و برايمان اهميت نداشت كه چه اندازه احساس 

فهرست اخلاقيات ما را متقاعد كرده بود كه بخشش كامل . ظلم شده است

پشت سر گذاشتن گام پنجم بود كه از  باصلابتط پس از خوشايند است ولي فق

  .ببخشيم و هم بخشيده شويم ميتوان يمدرون دريافتيم كه هم 

خود با يك انسان  يها ضعفبزرگي كه ما با در ميان گذاشتن  از مزاياييكي 

. شود يم ريسوءتعبكه اغلب از آن  يا واژه -تواضع است  ميآور يم به دستديگر 

شناخت كامل  منزله به، اين پيشرفت اند كردهكه در انجمن پيشرفت كساني  ازنظر

چيستي و كيستي ماست و به دنبال آن تلاشي صادقانه براي تحقق بخشيدن 

تواضع، بايد شامل  يسو بهبنابراين اولين گام عملي ما . است مانيها تيقابل

 هيچ ضعفي بدون درك صحيح ماهيت آن، قابل. باشد مانيها يكاستشناخت 

داشتن نگاهي دقيق به خود، . ولي ما بايد از فهميدن فراتر برويم. تصحيح نيست

براي مثال همه ما . فقط يك نگاه بود هرحال بهبه آن رسيديم،  چهارم گامكه در 

توهم يا  يخود دلسوزصبر و صداقت نداريم، يعني گاهي در محاصره  ميدانست يم

تجربه تحقيرآميز بود  كي نيا نكهيباوجوداولي . ميگرفت يم، قرار ينيب خودبزرگ

 يها ضعفاكنون  اگرچه. ميا دهيرسبه اين معني نبود كه به تواضع واقعي  لزوماً

 ها آنبايد در مورد . وجود داشتند زهنو ها آنخود را تشخيص داده بوديم ولي 

آرزو كنيم يا بخواهيم  ميتوان ينم ييتنها به و خيلي زود دريافتيم. ميكرد يمكاري 
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  .را از خود دور كنيم ها آن

آن صداقت بيشتر درباره خودمان، منافع بزرگي  تبع بهبيشتر و  ييگرا واقع

در حين تهيه اين فهرست . آورديم به دستگام پنجم  ريتأث ماتحتبودند كه 

اين درك . است آورده يممتوجه شديم كه خودفريبي چه مشكلاتي براي ما به بار 

اگر ما در تمام زندگي كمابيش خود را فريب داده بوديم، حالا . آزرد يمخاطر ما را 

؟ ميده ينمخود را فريب  بازهممطمئن باشيم كه  قدر نيا ميتوانست يمچطور 

خود آماده  يها ضعفمطمئن شويم كه فهرست درستي از  ميتوانست يمچطور 

ما  كه ييازآنجا؟ ميا كردهاقرار  يدرست بهحتي به خودمان، را،  ها آنو واقعاً  ميا كرده

و احساسات آزاردهنده بوديم، ممكن بود به حال خود هنوز دچار ترس، دلسوزي 

 توانست يماحساس گناه و پشيماني زياد . نتوانيم خود را منصفانه ارزيابي كنيم

خشم و غرور يا . كنيم يرو ادهيزخود اغراق و  يها ضعفباعث شود در ارزيابي 

يا  ميكرد يمهمچون غباري عمل كند كه ما برخي از نواقص خود را در آن پنهان 

كوچك و  يها ضعف نقطه همچنين. ميدانست يممقصر  ها آنديگران را به خاطر 

  .هم مطلع نبوديم باعث ناتواني ما شده بودند ها آنبزرگي كه حتي از وجود 

كه  ها ضعفو پذيرش  خود لهيوس بهود خكاملاً واضح بود كه ارزيابي  رو نيازا

با اطمينان  ميخواه يماگر . كافي نبوده است وجه چيه بهفقط بر پايه اين باشد، 

جز كمك گرفتن از ديگران  يا چارهواقعيت را درباره خود بدانيم و آن را بپذيريم، 

تن تنها با ارزيابي خود، در دل نگه نداش. كمك خداوند و يك انسان ديگر -نداريم 

پا  ميتوانست يمو دريافت راهنمايي است كه  پيشنهاد، تنها با پذيرفتن زيچ چيه

  .درست انديشي، صداقت كامل و تواضع واقعي بگذاريم درراه

چرا خدايي كه " ميگفت يم. ولي بسياري از ما هنوز تمايل نداشتيم

ن خالق ؟ اگر در درجه اول ايميا رفتهكجا به بيراهه  ديگو ينم ما به ميشناس يم

ماست كه به ما حيات بخشيده، پس او بايد با همه جزئيات بداند از چه زماني راه 
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چرا مستقيماً به خود او اقرار نكنيم؟ چرا بايد پاي كس ديگري . ميا رفتهرا اشتباه 

  "باشد؟ ندر ميا

. ميدار مشكلدو  باخداو درست كنار آمدن  ييتنها بهدر اين مرحله ما براي 

را درباره ما  زيچ همهر ابتدا ممكن است از فهميدن اينكه خدا د نكهيباوجودا

خلوت  هرحال به. به آن عادت خواهيم كرد سرعت بهكه شويم ولي وش داند يم

تا زماني كه واقعاً . نيست آور شرمروبرويي با يك نفر ديگر  اندازه به باخداكردن 

 ميا كردهرا مخفي  ها آن ها مدتننشينيم و با صداي بلند درباره چيزهايي كه 

. هنوز تا حد زيادي در حد حرف است يتكان خانهصحبت نكنيم، تمايل ما براي 

كه ما با خودمان و خدا  كند يمباشيم، اين ثابت  روراستوقتي با يك نفر ديگر 

  .ميا داشتهصداقت 

ممكن است با  كند يمآنچه فقط به ذهن ما خطور : است نيامشكل دوم 

فايده صحبت كردن با يك نفر ديگر . اهي ما تحريف شودتوجيه عقلي و افكار و

نظر مستقيم او را جويا شويم و در مورد موقعيت خود با او  ميتوان يمكه  است نيا

. وجود نخواهد داشت پيشنهادمشورت كنيم و در ذهن ما هيچ شكي درباره آن 

فراد  ا ميا دهيشنما بارها . تنهايي عمل كردن در موضوعات معنوي خطرناك است

، زماني كه كاملاً مشخص بوده  سخت در اشتباه هستند، از خدا تين خوش

كه فاقد تجربه و تواضع هستند، خود را فريب  ها آن. اند كردهتقاضاي راهنمايي 

و بدترين مهملات را بر پايه اينكه اين همان چيزي است كه خدا به ما  دهند يم

داراي تربيت معنوي بالايي هستند  است كساني كه ذكر قابل. كنند يمگفته توجيه 

، اند كردهاز جانب خدا دريافت  كنند يمتقريباً هميشه اصرار دارند آنچه را احساس 

 تجربه كمپس مطمئناً يك آدم . با دوستان يا مشاوران معنوي در ميان بگذارند

قرار  دست نيازانبايد خود را در معرض ارتكاب اشتباهات احمقانه و شايد فجيعي 

خالي از  وجه چيه بهديگران ممكن است  يها هيتوصنظرات يا  نكهيباوجودا. دهد
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تصور از راهنمايي مستقيمي  باشد كه  تر واضحبسيار  تواند يماشتباه نباشد ولي 

ما در برقراري ارتباط با نيرويي برتر از  كه يدرحال هم آناز سوي خداست،  شود يم

  .هستيم تجربه كمنيروي خود بسيار 

در اينجا بايد . عدي ما يافتن شخصي خواهد بود كه به او اعتماد كنيممشكل ب

دقت زيادي به خرج دهيم و به خاطر داشته باشيم  احتياط كردن داراي اولويت 

 كس چيهشايد لازم باشد چيزهايي با اين فرد در ميان بگذاريم كه . استبالايي 

كنيم كه باتجربه است، كه صحبت  يباكسما بايد . خبر داشته باشد ها آننبايد از 

 برآمدهتركش تداوم داشته است، بلكه از پس مشكلات جدي ديگر نيز  تنها نه

ممكن است كه اين فرد . اند بودهمشكلاتي كه شايد شبيه مشكلات خود ما . است

اگر شما به او اعتماد زيادي . نيست طور نيا لزوماًديگري باشد ولي  فرديا راهنما 

و مشكلات شما شباهت دارد،  وخو خلقو مشكلاتش با  وخو لقخ، و ديا داكردهيپ

شما اين خواهد  راهنماي علاوه بر اين، مزيت . خوب خواهد بود يا نهيگزچنين 

  .داند يمبود كه چيزهايي درباره مورد شما 

ولي شايد رابطه شما با او طوري است كه شما مراقب باشيد فقط بخشي از 

اگر در چنين موقعيتي هستيد، به هر ترتيب . بگذاريد داستان خود را با او در ميان

ولي ممكن است . شروع كنيد تر عيسراين كار را انجام دهيد، زيرا شما بايد هر چه 

كس ديگري  تر قيعمو  تر سخت يها يافشاگربراي  ديخواه يممشخص شود كه 

روحاني براي مثال  -شايد اين شخص كاملاً از خارج انجمن باشد . را انتخاب كنيد

در مورد بعضي از ما ممكن است يك فرد كاملاً غريبه بهترين . يا پزشك شما باشد

  .گزينه باشد

محك واقعي اين موقعيت، تمايل شما براي اعتماد و اطمينان كامل به كسي 

حتي . گذاريدباولين خودارزيابي دقيق خود را با او در ميان  ديخواه يماست كه 

كه به او  خواهد يماغلب اراده بالايي  بازهم، ديا ردهداكيپزماني كه اين فرد را 
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نبايد بگويد كه برنامه انجمن به قدرت اراده نياز ندارد،  كس چيه. نزديك شويد

از همان مواردي است كه ممكن است لازم باشد همه اراده خود را به كار  يكي نيا

ي  غافلگير خوشايند طور بهولي خوشبختانه اين امكان وجود دارد كه . بگيريد

توضيح داده شد و مشخص گرديد كه شخص  دقت بهشما  تيمأموروقتي . شويد

آغاز  يسادگ بهباشد، گفتگو  مؤثر تواند يممورد اعتماد شما واقعاً تا چه اندازه 

ديري نخواهد گذشت كه مخاطب شما . مشتاق خواهيد شد يزود بهخواهد شد و 

در موضع  شماراخواهد كرد و خود را تعريف  يها تيحكايكي دو حكايت از 

اگر شما چيزي را پنهان نكنيد، حس آرامش شما . قرار خواهد داد يتر راحت

 شده انباشتهدر درونتان  ها سالاحساساتي كه . بيشتر خواهد شد لحظه به لحظه

با . شوند يمناپديد  ييآسا معجزه طور بهاظهار شدن،  محض بهو  شوند يم،آزاد 

و زماني كه . رديگ يم، يك آرامش درمانگر جاي آن را فروكش كردن اين دردها

. دهد يم، اتفاق مهم ديگري رخ شوند يم توأم باهم گونه نياتواضع و آرامش 

، به ما اند بودهملحد  ايخدابسياري از اعضاي انجمن كه زماني منكر وجود 

در طول همين گام پنجم بوده است كه حضور خدا را واقعاً احساس  نديگو يم

طوري احساس را وجود خدا  ،اند بودهو حتي كساني كه از قبل معتقد . اند هكرد

  .با گذشته قابل قياس نيست وجه چيه بهكه  كند يم

آزادانه و  انيباباين حس كه خدا و يك انسان با ماست، اين خروج از انزوا كه 

ر قرا يبخش آرام، ما را در وضعيت شود يمصادقانه بار سنگين احساس گناه ميسر 

بعدي و براي يك رهايي كامل و هدفمند آماده  يها گامبراي  ميتوان يمكه  دهد يم

  .شويم
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  گام ششم

  

 ما راكليه  نواقص اخلاقي  كه پروردگار ميكرد دايپآمادگي كامل 

  .كندبرطرف 
 ".كند يماين گامي است كه تفاوت بين مرد بودن و بچه بودن را مشخص "

كه يكي از بهترين دوستان  ديگو يم يداشتن دوستاين را يكي از روحانيون 

 - يپوش پردهبدون هيچ -كه  يهركسكه  دهد يماو در ادامه توضيح . انجمن است

تمايل و صداقت كافي براي تكرار گام ششم را در مورد همه خطاهايش داشته 

رواست او را  رو نيازاگام بلندي در مسير معنويت برداشته است و  درواقعباشد، 

خود را هر چه بيشتر به خالق خود شبيه  كند يمدانيم كه صادقانه تلاش انساني ب

  .و نزديك كند

تحت  خواهد يمو -  تواند يمكه آيا خدا  زيبرانگ بحثالبته، اين مسئله هميشه 

شخصيتي را از بين ببرد تقريباً با پاسخ مثبت همه اعضاي  يها ضعف - شرايطي

مسئله فقط يك نظريه نيست؛ اين اين  ها آن ازنظر. انجمن روبرو خواهد شد

: دهند يمارائه  گونه نيا را معمولاً دليل خود. هاست آنحقيقت زندگي  نيتر بزرگ

. نبود مؤثراراده من در مورد الكل . بله، من شكست خوردم، كاملاً مغلوب شدم"

شكان و روحانيون روي خانواده، دوستان، پز يها تلاشتغيير موقعيت، تمام 

خوردن مشروب را كنار بگذارم،  توانستم ينممن واقعاً . نداشت يريثتأمن  لكليسما

ولي . در اين مورد برايم كاري انجام دهد توانست ينمديگري هم  كس چيه ظاهراًو 

گرفتم و سپس از يك نيروي برتر، يعني خدايي كه  يتكان خانهوقتي تصميم به 

براي خوردن  ، درخواست كردم به من رهايي ببخشد، وسوسه منشناختم يم
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  ".از وجود من رخت بربست و كاملاً. مشروب از بين رفت

. شود يمچنين مطالبي شنيده  هرروزدر جلسات انجمن در سراسر جهان، 

ببينند كه هر يك از اعضاي انجمن از اين وسوسه بسيار  توانند يم يسادگ بههمه 

 طور بهانجمن  بنابراين همه اعضاي. اند داكردهيپلجوج و احتمالاً مهلك رهايي 

براي الكل، را  ها آنتا خداوند، شيدايي  "اند داكردهيپكاملاً آمادگي "كامل و مطلق 

  .و خداوند دقيقاً در همين طريق پيش رفته است. پاك كند شان يزندگاز 

چرا با همين ابزار از همه  ميا داكردهيپرهايي  الكليسمكامل از  طور بهحالا كه 

يدا نكنيم؟ اين راز وجودي ماست، كه پاسخ آن فقط مشكلات ديگر خود رهايي پ

براي ما روشن  حل راه، حداقل بخشي از هرحال به. در دست خدا باشد تواند يم

  .است

نابود  اش يزندگكه  زدير يمالكل به درون خود  قدر آنوقتي زن يا مردي 

وقتي كسي از ميل غريزي . شود يمعمل ممكن  نيتر يعيرطبيغ، مرتكب شود يم

او . كمر به نابودي خود بسته است درواقع، كند يمد براي حفظ جانش تمرد خو

الكل با شكست مهيبش  كه ييازآنجا. كند يمغريزه خود عمل  نيتر قيعمبرخلاف 

را از اين  ها آنوارد شود و  ها آندر  تواند يمرا خوار كرده است، موهبت الهي  ها آن

براي  ها آنبراي بقا، با خواست خالق  اه آندر اينجا غريزه ذاتي . وسوسه رها كند

زيرا هم ذات انسان و . دهند يم، دست در دست هم ها آندادن زندگي جديد به 

  .هم خداوند از خودكشي تنفر دارند

براي . رنديگ ينمدر اين مقوله قرار  وجه چيه بهولي بيشتر مشكلات ديگر ما 

اشرت با همتايان خود و مع دمثليتولعادي، به خوردن،  يها انسانمثال همه 

، كند يمآوردن اين چيزها تلاش  به دستكه براي  يحال نيدرعو . تمايل دارد

در حقيقت خداوند او را . امنيت و اطمينان قابل قبولي داشته باشد خواهد يم

او انسان را براي اين خلق نكرده است كه خودش را با الكل . ده استآفري گونه نيا
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  .زنده بماند ها آنرايزي داده است تا به كمك تخريب كند بلكه به او غ

كه خالق ما از  ديآ يبرنمحداقل در اين زندگي، از هيچ كجاي خلقت چنين 

تا جايي كه ما . ما انتظار داشته باشد تمايلات غريزي خود را از بين ببريم

، در هيچ جا به ثبت نرسيده است كه خدا تمام تمايلات طبيعي انساني را ميدان يم

  .از او گرفته باشد يكل به

، عجيب ميا آمدهبيشتر ما با انبوهي از تمايلات طبيعي به دنيا  كه ييازآنجا

اين تمايلات از هدف حقيقي خود فراتر  ميده يمنيست كه اغلب اوقات اجازه 

 ها آناز  ميخواه يميا با خودكامگي  كنند يموقتي اين تمايلات ما را كور . بروند

براي ما ممكن يا مناسب است كسب كنيم، اينجا  ازآنچه رضايت يا لذت بيشتري

است كه از درجه كمالي كه خدا براي ما بر روي زمين قرار داده ساقط  ييجا همان

  .، ميزان گناهان ماستديپسند يمشخصيتي يا اگر  يها ضعفاين ميزان . ميشو يم

هيچ ولي تحت . اگر ما بخواهيم، خدا مطمئناً كوتاهي ما را خواهد بخشيد

و بدون خواست خودمان  گرداند يبرنمشرايطي لوح وجود ما را به پاكي روز اول 

تنها چيزي كه . خواست ما همين باشد رود يمانتظار . كند ينموضعيت ما را حفظ 

كه تمام تلاش خود را براي پيشرفت در بازسازي  است نيا خواهد يمخدا از ما 

  .شخصيت خود به كار بگيريم

كامل آماده نموديم تا خداوند همه  طور بهخود را "- ششم بنابراين، گام 

شيوه انجمن براي بيان بهترين ديدگاهي  - "شخصيتي ما را رفع كند يها ضعف

اين بدان معنا . داشته باشد العمر مادامبراي شروع اين كار  تواند يماست كه فرد 

يل به همانند م مان يتيشخص يها ضعفنيست كه ما انتظار داشته باشيم همه 

ممكن است در مورد تعداد محدودي از اين . خوردن مشروب از ما رخت بربندد

بايد به بهبود صبورانه قناعت  ها آنباشد ولي در مورد بيشتر  گونه نيهم ها ضعف

 ميخواه يمدارد كه ما  ديتأكبر اين واقعيت  "كاملاً آماده"كلمات كليدي . كنيم
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ياد  ميتوان يميا بهترين هدفي كه  ميشناس يمهدفمان بهترين هدفي باشد كه 

  .بگيريم

 عملاًچه تعداد از ما تا اين اندازه آمادگي داريم؟ به معناي واقعي كلمه، 

كامل از ما  باصداقتبهترين كاري كه . از ما تا اين اندازه آمادگي نداريم كي چيه

هم  وقت آنحتي . كه تلاش كنيم آن را داشته باشيم است نيا استساخته 

ين ما خواهد فهميد كه برخلاف ميلش هميشه يك نقطه حساس وجود دارد، بهتر

و اغلب اوقات،  ".ترك كنم توانم ينمنه من هنوز " مييگو يمكه در آنجا  يا نقطه

، قدم در مسير "من هرگز اين را ترك نخواهم كرد" ميزن يمزماني كه فرياد 

. است گونه نياز حد خود قدرت غرايز ما براي فراتر رفتن ا. مينه يم يتر خطرناك

كه  شود يمتفاوتي ندارد كه ما تا كجا پيش رفته باشيم، هميشه تمايلاتي يافت 

  .الهي نيستند دييتأمورد 

ممكن است با اين حرف  اند رساندهبه انجام  يخوب بهكه كارشان را  ييها آن

 يهركسعملاً . مخالف باشند، پس اجازه دهيد كمي بيشتر به آن بپردازيم

 كس چيه. خود خلاص شود يها ضعف نيتر مخرباز شر مشهودترين و  خواهد يم

 قدر آنتحقير شود و نه  زن لافيك  عنوان بهمغرور باشد كه  قدر آن خواهد ينم

عصباني  قدر آن خواهد ينم كس چيه. باشد كه انگ دزدي به او زده شود كار طمع

 قدر آنت به تجاوز بزند، كند كه دس يران شهوت قدر آنشود كه دست به قتل بزند، 

از درد مزمن  خواهد ينم كس چيه. پرخور باشد كه سلامت خود را از بين ببرد

با اين  ها انسانالبته اكثر . حسادت در عذاب باشد يا به خاطر تنبلي فلج شود

  .شدت به اين معايب دچار نيستند

ولي . بگويند بايد به خودشان تبريك اند نشده  ها افراطكه گرفتار اين  ييها آن

نجات  ها آننفع شخصي چيز ديگري ما را از شر  جز بهآيا  حال نيباا؟ توانند يمآيا 

عواقبي در پي خواهد داشت،  هرحال بهكه  ييها افراطداده است؟ براي اجتناب از 
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 ها ضعفاز همين يي ها جنبهولي زماني كه ما با . تلاش معنوي زيادي لازم نيست

  ؟ميريگ يمزننده نيست، آنگاه در كجا قرار  كه زياد ميشو يمروبرو 

خود  يها ضعفبرخي از  به خاطركه ما  است نياآنچه اكنون بايد بدانيم 

براي مثال چه كسي دوست ندارد . را دوست داريم ها آنما واقعاً . ميكن يمشادي 

كامل برتر است؟ اين واقعيت  طور بهكه احساس كند از همتاي خود اندكي يا 

در لباس بلندهمتي جلوه كند؟ فكر كردن به  طمعمانما دوست داريم ندارد كه 

ولي چند نفر هستند كه زباناً از . دوست داشتن شهوت ظاهراً غيرممكن است

تا شهوت خود را در گوشه  اعتقاددارند نديگو يمو به آنچه  زنند يم معشق د

عرف عمل تاريكي از ذهن پنهان كنند؟ و حتي عده زيادي، زماني كه بر اساس 

در لباس  تواند يم ها آنبايد اقرار كنند انحراف تخيلات جنسي  ناچار به، كنند يم

  .آرزوهاي عاشقانه درآيد

ما . باشد بخش لذتبسيار  تواند يماست نيز  ييرسانمااپخشمي كه از روي 

به شكل خباثت  آزارند يمرا  امردم ماز اين واقعيت كه بسياري از  ميتوان يمواقعاً 

همچنين . لذت ببريم زيرا براي ما حس برتري آرامش بخشي به دنبال داردباري 

و ترور شخصيت،  دنيسربرشايعاتي كه به زهر خشم ما آغشته است، نوعي با پنبه 

انتقاد  ها آنبه كساني كه از  ميكن ينمدر اينجا ما سعي . است بخش لذتبراي ما 

  .مان را اعلام كنيمپارسايي خود ميكن يمكمك كنيم؛ بلكه سعي  ميكن يم

 يتر متعادلواژه  هم آنمخرب باشد، براي  مانيبرا يپرخوروقتي صفت 

ما در دنيايي زندگي  ".ميا رشدهيسشويم كه  خاطرجمعبايد " مييگو يم؛ ميساز يم

ما از  مطمئناً. به آن دچار است شيوب كم يهركس. كه پر است از حسادت ميكن يم

 يجا بهچرا ما  وگرنه. ميكن يمار كسب اين ضعف هم لذتي نادرست ولي آشك

كنار  يجا بهكه نداريم يا  ميكن يموقت را صرف خواستن چيزي  همه نياتلاش ، 

هستيم كه هرگز  ييها يژگيوآمدن با واقعيت و پذيرفتن آن، با عصبانيت به دنبال 
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و تنها  ميكن يمكار  يسخت بهرا نخواهيم داشت؟ و چند نفر از ما هستيم كه  ها آن

فقط اسم آن را  -كنيم  ييآسا تنكه بعدها در امنيت باشيم و  است نياانگيزه ما  

را براي امروز فردا كردن در نظر بگيريد كه  استعدادمان. "بازنشستگي" ميا گذاشته

فهرستي از اين نوع  تواند يم يهركستقريباً . واقعاً تمام آن فقط تنبلي است

 ها آنقصد ترك  يطورجد بها هستند كه تهيه كند و تعداد اندكي از م ها ضعف

  .نباشند ازحد شيبآوردن آن  به دست، حداقل تا زماني كه رنج رادارند

البته برخي افراد ممكن است به اين نتيجه برسند كه واقعاً آمادگي زدودن 

 يها ضعفولي حتي اين افراد هم اگر  فهرستي از . رادارند ها ضعفهمه اين 

به  دهند يم، ناچار خواهند شد اقرار كنند كه ترجيح خود تهيه كنند تر يجزئ

 توانند يمبنابراين، واضح است كه تعداد اندكي از ما . بسنده كنند ها آنتعدادي از 

براي رسيدن به تكامل معنوي يا اخلاقي آمادگي پيدا كنند؛  يسادگ بهيا  سرعت به

 ديآ يبرمندگي از ما فقط به همان مقدار كمالي بسنده كنيم كه در ز ميخواه يمما 

بنابراين . ،مختلف و گوناگون است ديآ يبرمما درباره آنچه از ما  يها دگاهيدو البته 

، تفاوت بين تلاش براي يك هدف "بچه بودن و مرد بودن"تفاوت بين 

  .خودخواسته و تلاش براي هدفي است كه خدا تعيين كرده است

پيامد گام  ميتوان يمگونه ما چ"خواهند پرسيد  درنگ يببسياري از افراد 

اين پرسش ظاهراً دشوار  "!نام اين كمال است - كامل بپذيريم؟ چرا طور بهششم را 

، كه در آن  پذيرفتيم اول گام تنها . نيست طور نياولي در عمل  رسد يمبه نظر 

 ازدهيدر. است اجرا قابلمطلق  مالباكدرصد ناتوان هستيم،  100در مقابل الكل 

اهدافي هستند كه ما در جهت  ها گاماين . شود يمبيان   ها دئاليا مانده يباقگام 

پيشرفت خود را ارزيابي  ها آن لهيوس بهكه  ييها شاخصو  ميكن يمحركت  ها آن

ناممكن  وجه چيه بهگام ششم از اين منظر هم هنوز دشوار است ولي . كنيم مي

كه ما شروع كنيم و به تلاش خود  است نياها چيزي كه فوريت دارد تن. نيست
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  .ادامه دهيم

واقع شود، لازم است  مؤثرالكل واقعاً  رازيغ بهاگر  اين گام در مورد مشكلاتي 

كمال بدوزيم و  يسو بهبايد چشم خود را . ريسك جديدي در روشنفكري داشته باشيم

برويم يا  لنگان لنگكه  كند ينمت چنداني تفاو. در آن جهت حركت كنيم ميباش آماده

  "آيا آمادگي داريم؟"تنها مسئله اين خواهد بود كه . سريع

هنوز هم مايل به تسليم شدن نيستيم، ما بايد خطوط  ها ضعفدوباره با نگاه به آن 

ممكن است در برخي موارد هنوز ناچار . ميكن پاك ميا دهيكشسخت و محكمي را كه 

من "ولي نبايد به خودمان بگوييم  "،...بكشم  دست نيازا توانم ينموز هن"باشيم بگوييم 

  "!هرگز ترك نخواهم كرد

. خلاص شويم ميا كردهبياييد از پايان نامعلوم و خطرناكي كه  براي خود  ايجاد 

. باشيم تا در مسير تكامل حركت كنيم داكردهيپكه بايد كاملاً تمايل  شود يمپيشنهاد 

آن كلمه، در ذهن يك الكلي كه هر . است اغماض قابل ريتأخاندكي كه  ميدان يمولي 

ممكن است بگويد . معناي پايداري پيدا كند تواند يم، مطمئناً كند يمچيزي را توجيه 

شايد . عجله كنم خواهم ينمولي مطمئناً  روم يمتكامل  يسو بهحتماً ! چقدر ساده"

مطمئناً اين  ".ندازميب ريتأخي نامعلوم به بتوانم پرداختن به برخي از مشكلاتم را تا زمان

به همان سرنوشت ديگر  ناچار بهبه خود،  ها زدناين نوع بلوف . نخواهد بود مؤثر

كه   است نياكمترين كاري كه بايد انجام دهيم . توجيهات خوشايند ما دچار خواهد شد

به رفع  شخصيتي خود بپردازيم و هر چه زودتر نسبت يها ضعفبه برخي از بدترين 

  .اقدام كنيم ها آن

الهي بسته  يها موهبتچشم ما به روي  "!نه هرگز " مييگو يمكه  يا لحظهآن 

اين دقيقاً همان . خطرناك است و سركشي ممكن است مهلك باشد ريتأخ. شود يم

آنچه خدا براي ما  يسو بهو  ميكن يماست كه در آنجا اهداف محدود را رها  يا نقطه

  .ميرو يممقدر كرده پيش 
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  گام هفتم

  

  .برطرف كند ما راخواستيم كمبودهاي اخلاقي  از او يبا فروتن
  

، ما بايد در اينجا مكثي شود يماين گام مشخصاً به تواضع مربوط  كه ييازآنجا

داشته باشيم تا ببينيم تواضع به چه معناست و تواضع داشتن براي ما چه معنايي 

  .دارد

 يها گاميشتر، مبناي اساسي هر يك از در حقيقت، دستيابي به تواضع ب

متواضع نباشد  يا تااندازهزيرا تا زماني كه يك الكلي . انجمن است گانه دوازده

تا زماني  اند افتهيدرتقريباً همه اعضاي انجمن هم . ترك كند تواند ينم وجه چيه به

ود كه براي ترك الكل لازم است، در خ يا اندازه بهرا  بها گرانكه اين ويژگي 

بدون  ها آن. پرورش ندهند، شانسي براي رسيدن به سعادت واقعي نخواند داشت

براي زندگي هدف مفيدي داشته باشند يا در ناملايمات قادر  توانند ينمآن 

  .نخواهند بود به ايماني تكيه كنند كه در وقت ضرورت لازم است

ضعيت بسيار ، در  جهان ما ودئاليايك  عنوان بهيك واژه و  عنوان بهتواضع 

درك نشده است بلكه خود اين واژه اغلب  يدرست بهمفهوم آن  تنها نه. بدي دارد

بسياري از افراد حتي كمترين آشنايي با تواضع . رديگ يمقرار  موردتنفر شدت به

و  ميشنو يمكه  يا روزمره يها صحبتبيشتر . يك سبك زندگي ندارند عنوان به

  .كند يمر انسان از دستاوردهايش را برجسته ، غروميخوان يم ازآنچهبخش عظيمي 

مردان علم با هوشمندي زياد طبيعت را ناچار به فاش كردن اسرار 

نويدبخش  اند قرارگرفتهمنابع عظيمي كه اكنون در كنترل انسان . اند خودكرده

حجم بسيار انبوهي از مواهب مادي است كه باعث شده عده زيادي به اين باور 
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فقر از بين خواهد . ه در پيش داريم ساخته دست انسان استك يا هزارهبرسند 

فراواني خواهد بود كه همه از امنيت و رضايت فردي مطلوبشان  قدر آنرفت و 

بر اساس اين نظريه زماني كه غرايز اوليه همه ارضا گرديد، . خواهند شد مند بهره

ان به جه وقت آن. باشد يوجدل بحثچيزي وجود نخواهد داشت كه بر سر آن 

. سعادت خواهد رسيد و با فراغ بال بر فرهنگ و شخصيت تمركز خواهد داشت

  .و تلاش خود سرنوشت خود را رقم خواهد زد باهوشانسان تنها 

 خواهند ينماز اعضاي انجمن  كي چيهو مطمئناً  ها يالكلاز  كي چيهمطمئناً 

هنوز با شور و  همچنين ما با افراد زيادي كه. دستاوردهاي مادي را تقبيح كنند

هدف زندگي است،  نيتر مهمهيجان بر اين باورند كه ارضا تمايلات طبيعي و اوليه 

از  يا طبقه، هيچ ها يالكل جز بهولي اطمينان داريم كه . ميشو ينموارد مجادله 

كه با چنين  اند نگرفتهاز اين  تر آشفتهتصميمي  گاه چيهمردم، در سراسر جهان، 

از هزاران سال پيش ما خواهان امنيت، شهرت و رابطه . فرمولي زندگي كنند

 ياهايرؤوقتي به موفقيت رسيديم، مشروب خورديم تا . ميا بودهعاشقانه افراطي 

حتي وقتي اندكي نااميد بوديم براي اينكه آن را . به خواب ببينيم يتر بزرگ

 به آن نياز ميكرد يمآنچه تصور  وقت چيه. ميخورد يمفراموش كنيم مشروب 

  .كافي وجود نداشت اندازه بهداريم 

بود، مانع  شده انجامبا حسن نيت  ها آنكه بسياري از  ها تلاشدر همه اين 

ببينيم كه پرورش شخصيت و  ميتوانست ينمما . ما، فقدان تواضع بود كننده فلج

معنوي بايد در اولويت قرار گيرند و اينكه رضايت مادي تنها هدف اين  يها ارزش

بجاي ابزارها از راه  ها هدفطبق معمول ما به خاطر اشتباه گرفتن . تزندگي نيس

بدانيم كه  يا لهيوساينكه ارضاي تمايلات مادي خود را  يجا به. ميشد يممنحرف 

به حيات خود ادامه دهيم و نقش انساني خود را ايفا كنيم، ارضاي  ميتوان يمبا آن 

  .را هدف نهايي اين زندگي فرض كرده بوديم ها آن
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داشتن شخصيت درست خوشايند است ولي  ميدان يمدرست است كه اكثر ما 

ما شخصيت درست چيزي بود كه فرد آن را براي تداوم رضايت از  ازنظرمشخصاً 

به ما با نشان دادن صداقت و اخلاق مناسب، شانس بيشتري براي . خود نياز دارد

ولي هرگاه ناچار بوديم . ميخواه يمرا  ها آن واقعاًآوردن چيزهايي داريم كه  دست

 گردوغباربين شخصيت و راحتي يكي را انتخاب كنيم، پرورش شخصيت، در 

پرورش  ندرت به. خوشبختي است، گم شد ميكرد يمآنچه تصور   زده شتابتعقيب 

، ميگرفت يمخوشايند است در نظر  خود يخود بهچيزي كه  عنوان بهشخصيت را 

برآورده شدن يا نشدن نيازهاي غريزي،  چيزي كه حاضر باشيم بدون توجه به

صداقت،  ميكرد ينمبه اين فكر  وقت چيهما . آوردنش تلاش كنيم به دستبراي 

  .شكيبايي و عشق واقعي انسان و خدا را مبناي زندگي روزمره قرار دهيم

پايدار، و درك نكردن هدف واقعي زندگي، پيامد  يها ارزشعدم پايبندي به 

توانايي و  بر هيتكتا زماني كه معتقد بوديم فقط با . ل دشتبد ديگري هم به دنبا

به حيات خود ادامه دهيم، تا آن زمان ايمان آوردن به يك  ميتوان يمهوش فردي 

حتي زماني كه به وجود خدا هم ايمان آورديم . نبود ريپذ امكاننيروي برتر 

يني محكمي ما واقعاً اين قابليت را داشتيم كه باورهاي د. وضعيت همين بود

خودمان نقش خدا را ايفا  ميكرد يمداشته باشيم ولي به دليل اينكه هنوز سعي 

تا زماني كه ما خوداتكايي را در اولويت قرار نداده . ماند يمكنيم اين قابليت عقيم 

عنصر اصلي تواضع، . بحث بود رقابليغبوديم، اتكاي واقعي به يك نيروي برتر، 

  .واست خدا، موجود نبوديعني ميل به طلب و انجام خ

ما . دردناك بود يباور رقابليغبراي ما، فرايند كسب ديدگاهي جديد به طرز 

فقط در پايان . تواضع را بياموزيم ميشد يمناچار  يدرپ يپ يها شدنفقط با خوار 

بود  يدرپ يپ يها يخوارو  ها شكستآن مملو از  يجا يجاراهي طولاني، راهي كه 

بود، در آنجا بود كه احساس كرديم تواضع  يتيخود رضاز و  پايانش خرد شدن ا
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 يها يالكلانجمن  واردان تازهبه همه . چيزي بيش از يك نااميدي خواركننده است

كه اقرار متواضعانه به ناتواني در برابر  ابندي يدرمو خيلي زود  شود يمگمنام گفته 

  .ستالكل ا كننده فلجرهايي از چنگال  يسو بهالكل اولين گام 

ولي اين تازه آغاز . ميدان يمبه همين دليل است كه ما تواضع را يك ضرورت 

براي زدودن بيزاري خود از ايده متواضع بودن، براي رسيدن به اين . كار است

نگرش كه تواضع راهي براي رسيدن به رهايي واقعي روح انسان است و براي اينكه 

مطلوب است  خود يخود به چيزي كه عنوان بهبه تلاش در جهت كسب تواضع 

را كه تمام  يا يزندگ. برد يمزيادي  اريبسكنيم، براي اكثر ما زمان  پيداگرايش 

. در جهت عكس تغيير داد توان ينم باره كي بهبوده است  خواهيآن بر مبناي خود

  .در  پي ماست ها گامسركشي در همه  ،در اوايل

برابر الكل ناتوان هستيم،  قبول كنيم كه در يپوش پردهبدون  تيدرنهاوقتي 

خب، خدا را شكر كه تمام "نفس عميق راحتي خواهيم كشيد و خواهيم گفت 

سپس اغلب اوقات با  "!كنم تحملمجبور نخواهم بود آن را  زديگر هرگمن ! شد

. ميا گذاشتهكه اين فقط اولين مرحله راهي است كه در آن پا  ميديفهم يمتعجب 

 يها ضعفدرگير آن دسته از  يليم يب باا بود و هنوز  ضروريات تنها محرك م

تبديل كرده  دار مشكلشخصيتي شديم كه در وهله اول ما را به مشروب خورهايي 

 ها آنبا  لكليسمكه بايد براي جلوگيري از بازگشت دوباره ا ييها ضعفبود، 

خلاص شويم ولي  ها ضعفاز برخي از اين  ميخواست يم. ميكرد يمنرم  وپنجه دست

 ينينش عقبكه اين كار غيرممكن باشد و ما  ديرس يمبعضي موارد به نظر  در

كه به همان  ميپرداخت يمو به سماجتي افراطي به چيزهاي ديگري . ميكرد يم

ما . ميبرد يملذت زيادي  ها آنزيرا هنوز هم از  زدند يماندازه آرامش ما را بر هم 

و  ها وسوسهتا از شر چنين عزم و اراده خود را جزم كنيم  ميتوان يمچگونه 

  رهايي پيدا كنيم؟ ييفرسا طاقتتمايلات 
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كه از تجربه  ميريگ يمقرار  يريناپذ اجتنابنتيجه  ريتأثولي دوباره تحت 

خود تلاش كنيم، در غير  بااراده، اينكه مطمئناً ما بايد ميآور يم به دستانجمن 

 ماتحته از پيشرفت در اين مرحل. در ميانه راه شكست خواهيم خورد صورت نيا

ما ناچاريم بين . فشار و اضطرار سنگيني قرار داريم تا كار درست را انجام دهيم

برداشتن . سختي تلاش و تاوان شكست خوردن در اين راه، يكي را انتخاب كنيم

را  ها آن حال نيبااهمراه است ولي  يليم يب بااوليه در اين راه  يها گاماين 

يك فضيلت  عنوان بهنسبت به تواضع  نظرمان هما هنوز ممكن است م. ميدار يبرم

فردي مطلوب، خيلي مثبت نباشد ولي آن را يكي از ابزارهاي ضروري براي بقاي 

  .ميدان يمخود 

را با يك  ها آنداشته باشيم،  ها ضعفولي وقتي نگاه دقيقي به برخي از اين 

را از خود بزداييم، طرز  ها آنباشيم  داكردهيپنفر ديگر در ميان بگذاريم و تمايل 

تا اين زمان اين احتمال . رديگ يمبه خود  يتر عيوسفكر ما درباره تواضع معناي 

 داكردهيپخود رهايي   تر مخرب يها ضعفكلي وجود دارد كه تا حدودي از برخي 

براي آن . ميبر يماز لحظاتي كه در آن آرامش خاطر واقعي وجود دارد لذت . باشيم

شوريدگي، افسردگي  جز به حال تابهكه  -براي همه ما گريد عبارت هب-دسته از ما  

. است ييبها گران، اين آرامش نويافته هديه اند نكردهيا نگراني چيز ديگري تجربه 

قبلاً تواضع به  كه يدرحال. است شده افزوده ها آندر حقيقت چيزي جديد به تجربه 

ورش عنصري است كه معناي خود تحقيري اجباري بود، حال به معناي پر

  .به ما آرامش ببخشد تواند يم

. شود يمبهبود تصور ما از تواضع باعث آغاز يك تغيير انقلابي در ديدگاه ما 

كه همگي مستقيماً حاصل  شود يمعظيمي باز  يها ارزشروي چشم ما به 

، زندگي ما تا حد زيادي صرف فرار از دردها تاكنون. دردناك غرور است فروپاشي

 وقت چيهما . مانند فرار از طاعون بود ها آنفرار ما از . ت شده استو مشكلا
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ما فرار  حل راههميشه . به واقعيت اين رنج كشيدن فكر كنيم ميخواست ينم

ممكن است پرورش شخصيت از طريق تحمل سختي . بطري مشروب بود لهيوس به

  .براي اوليا خدا مشكل نباشد ولي مطمئناً براي ما جذابيتي نداشت

كه شكست  ميديد يم جا همه. سپس در انجمن ما نگاه كرديم و گوش كرديم

 يها تيحكا. شوند يمتبديل  متيق گران ييها ييداراو فلاكت از طريق تواضع به 

در . زيادي درباره اين شنيديم كه تواضع چگونه از ضعف، قوت توليد كرده است

ولي ارزش . جديد بودهمه موارد درد كشيدن بهاي پذيرفته شدن در يك زندگي 

ما با اين بها شاخصي . بود فراتر از انتظار بود شده يداريخرچيزي كه به اين بها 

ترس ما . فهميديم درمانگر درد ماست يزود بهكه  ميآورد يم به دستبراي تواضع 

  .از درد كشيدن كمتر شد و بيش از هر زمان ديگري به تواضع تمايل پيدا كرديم

كه  يا جهينت نيتر محسوسعات بيشتر درباره تواضع، طي فرايند كسب اطلا

كه ما از قبل به  كرد ينمو فرقي . كسب كرديم تغيير ديدگاه ما نسبت به خدا بود

به اين نتيجه رسيديم كه اين نيروي برتر  كم كم. خدا ايمان داشته بوديم يا نه

اين تصور كه . شود يماست كه در وقت اضطرار فراخوانده  يا رهيذخنيروي  ينوع به

 كم كم، كند يمو خدا هرازگاهي به ما كمك  ميكن يمما همان زندگي خودمان را 

اين  يها تيمحدودبه  دانستند يم دار نيدبسياري از ما كه خود را . از بين رفت

ما با در اولويت قرار ندادن خدا خود را از كمك او محروم . ديدگاه واقف شدند

ناچيزم، خداوند كارها را  خود يخود بهمن "مات كه ولي اكنون اين كل. كرده بوديم

  .اميد و معنا به همراه آورد جيتدر به "دهد يمانجام 

كه  طور همان. و فشار متواضع شويم بازورفهميديم كه نيازي نيست هميشه 

. گردد يمبا رنج مداوم هم حاصل  بكوشيمداوطلبانه در كسب آن   ميتوانست يم
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يك خواسته  عنوان بهي ما زماني بود كه ما تواضع را نقطه عطف زندگ نيتر بزرگ

اينجا جايي بود . نه چيزي كه بايد آن را داشته باشيم  ميكرد يمواقعي  جستجو 

خاشعانه از او خواستيم ": كه ما توانستيم مضمون كامل گام هفتم را درك كنيم

  ".نقاط ضعف ما را از بين ببرد

خوب است كه ما اعضاي  ميرس يمتم وقتي به مرحله واقعي برداشتن گام هف

هر يك از ما دوست دارد . انجمن بار ديگر بپرسيم كه اهداف بلندتر ما چه هستند

اطمينان خاطر  ميخواه يمما . با خودش و با همتايانش در آرامش زندگي كند

براي خود انجام دهيم  ميتوان ينمآنچه را ما  تواند يمداشته باشيم كه اراده الهي 

يا  ينيب كوتهشخصيتي كه بر پايه  يها ضعفكه  ميا دهيدما . انجام دهد برايمان

كه راه ما را براي رسيدن به اين  باشند يمهستند همان موانعي  ارزش يبتمايلات 

كه انتظاراتمان از خودمان، از  مينيب يم وضوح بهاكنون ما . اند كردهاهداف سد 

  .ديگران و از خدا نامعقول بوده است

يعني عمدتاً  -ما ترسي خودخواهانه بوده است  يها ضعفمسبب  نيتر ياصل

از دست خواهيم داد يا نخواهيم  ميا آورده به دستترس از اينكه آنچه را قبلاً 

ما كه با نيازهاي برآورده نشده خود . آوريم به دست ميخواه يمتوانست آنچه را 

بنابراين تا . شتيمدر وضعيت بحران و نااميدي مداوم قرار دا ميكرد يمزندگي 

تفاوت . آرامشي نداشتيم ميكرد ينمزماني كه ابزاري براي كاهش اين نيازها پيدا 

  .بين يك نياز و يك درخواست ساده براي همه واضح است

و  ما را قادر  ميده يمگام هفتم جايي است كه در آن ديدگاه خود را تغيير 

ديگران و خدا حركت  يسو بهو قرار دادن تواضع، از خود خارج  باراهنما سازد يم

 ديگو يماين گام به ما  درواقع. گام هفتم بر تواضع داشتن است ديتأكتمام . كنيم
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اكنون بايد تمايل داشته باشيم تواضع را براي زدودن ديگر نقاط ضعف خود 

كه پذيرفتيم در برابر الكل ناتوان هستيم و به اين باور  طور همانبيازماييم، درست 

. بازگرداندما را عقل سلامت  تواند يماز نيروي خودمان  تر يقونيرويي  رسيديم كه

به موهبتي دست پيدا كنيم كه با آن  شود يماگر اين مقدار از تواضع باعث 

رفع كنيم، پس بايد اميدوار باشيم كه در مورد  مهلك رااين وسوسه  ميتوان يم

  .ا كنيمبه همين نتيجه دست پيد ميتوان يمديگر مشكلات خود هم 
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  گام هشتم

  

  بوديم زيان رساندهها  فهرستي از تمام كساني كه به آن

  .ميبرآمددرصدد جبران تهيه نموديم و  
  

اول نگاهي به گذشته . شوند يمبه روابط فردي مربوط  نههشت و  يها گام

؛ سپس تمام تلاش خود را ميا كردهبفهميم كجا اشتباه  ميكن يمو سعي  ميكن يم

درست كنيم؛ و سوم ، پس از كنار زدن آوار  ميا هدكرتا آنچه را تخريب  ميكن يم

جديدي كه  بادانش ميتوان يمتا ببينيم چطور  ميكن يمگذشته، بررسي  يها يخراب

كه  يهركسبهترين روابط ممكن را با  ميا آورده به دستنسبت به خودمان 

  .برقرار كنيم ميشناس يم

 نبالا بردبا  ميتوان يماين كاري است كه . ترتيب بسيار مهم است كي نيا

يادگيري اينكه . رسد ينمواقعاً به پايان  وقت چيهمهارت به انجام برسانيم ولي 

، با هر توصيفي، با بالاترين آرامش، همكاري و برادري وزنانچگونه با همه مردان 

همه اعضاي انجمن . است ندهدهه ماجراجويي مهيج و انگيز زندگي كنيم، يك

انساني را كه پشت  يها بيآسرا برنگردند و واقعاً  رفته راهتا زماني كه  اند افتهيدر

در اين ماجراجويي  توانند ينمبررسي نكنند،  دقت به اند گذاشته جا به سرخود

رست اخلاقيات خود وقتي فه ها آن. جديد زندگي خود هيچ پيشرفتي داشته باشند

ولي اكنون  بايد تلاش خود  اند دادهتا حدودي اين كار را انجام  اند كرده يمرا تهيه 

. كنند دوچندان، اند زدهو چه آسيبي  اند زده بيآسرا براي اينكه ببينند به چند نفر 

، برخي اند كهنه ها آنكه برخي از  ييها زخمعاطفي،  يها زخمباز كردن مجدد 

در حال بدتر شدن هستند، در  متأسفانهو برخي ديگر هنوز  اند شده شفراموشايد 

ولي اگر شروعي مشتاقانه . و بيهوده است هدف يبنگاه اول شبيه يك جراحي 
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داشته باشيم، منافع عظيم انجام اين كار با چنان سرعتي خود را نشان خواهد داد 

  .كاهش خواهد يافت كه با برچيده شدن موانع، يكي پس از ديگري، درد و رنج هم

به  ها آناولين مانع و يكي از دشوارترين . اند يواقعولي اين موانع كاملاً 

، ميكن يمفكر  شده قطعو  دهيپاش ازهموقتي به يك رابطه . شود يمبخشش مربوط 

 ييها ستمبراي فرار از نگاه كردن به . كنند يماحساسات ما به حالت دفاعي تغيير 

در  ها آنكه  ميكن يمتوجه  ييها ظلم، با نارضايتي به ميا هداشتكه بر ديگران روا 

فرد مقابل  درواقعكه  كند يم، زماني واقعيت پيدا ژهيو بهاين امر، . اند كردهحق ما 

بهترين بهانه  هما پيروزمندانه سوء رفتار او را ب. رفتار بدي نكرده است وجه چيه به

  .ميده يمي خودمان قرار براي كوچك جلوه دادن يا فراموش كردن بدرفتار

وقتي ديگ به ديگ . متوقف كنيم فوراًما بايد خود را  جا نيهمدرست در 

به خاطر داشته باشيد كه . كند ينمرويت سياه است، زياد معني پيدا  ديگو يم

علاوه بر . تنها كساني نيستند كه دستخوش احساسات بيمارگونه هستند ها يالكل

ديگران  يها ضعفدارد كه رفتار ما در زمان مستي  اين معمولاً اين واقعيت وجود

در درجه اول ما بارها حوصله بهترين دوستان خود را . را مضاعف كرده بوده است

 اند نداشتهو كفر كساني را كه به ما توجهي  ميا برده يمسر  يا شكنندهتا نقطه 

همانند  كه ميا داشتهسروكار  يباكسان درواقعدر موارد بسياري، . ميآورد يدرم

اگر . را بيشتر كرده بوديم ها آن، كساني كه ما مصيبت اند دهيكش يمخودمان رنج 

شروع  ها آنچرا با بخشيدن همگي  ميكن بخششطلب  ها آناز  ميخواه يماكنون 

  نكنيم؟

، بيشتر ما ميكن يمگوش  ميا زده بيآس ها آنوقتي به صحبت كساني كه به 

كه ما آماده  ميديفهم يموقتي . ميدار يمبريك مانع سخت ديگر را از سر راه 

 ها آنكه به  يباكسانبه رفتار نادرست خود  ورودرر صورت بهتا  ميشو يم

محرمانه  طور بهوقتي اين چيزها را . ميشد يماقرار كنيم، شديداً شكه  ميا زده بيآس
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ي ول. بود آور شرمكافي  اندازه به ميكرد يماقرار  رنفر ديگبه خدا، خودمان و يك 

نامه بدهيم ما را سراسيمه  ها آنتصور اينكه واقعاً با آن افراد ملاقات كنيم يا به 

 توجه يبچقدر  ها آننسبت به بيشتر  ميآور يم به خاطرزماني كه  ژهيو به كند يم

بوديم و هنوز از  زده بيآس ها آنهمچنين مواردي وجود داشت كه ما به . ميا بوده

را فراموش كنيم؟ اصلاً چرا ما  ها گذشتهچرا نبايد  ميدز يمفرياد . بودند خبر يبآن 

بودند كه ترس و غرور با  ييها وهيشبرخي از  ها نيابايد به اين افراد فكر كنيم؟ 

مانع تهيه فهرست تمام كساني شوند كه به  ها آنبا  كردند يمهمدستي هم تلاش 

  .بوديم زده بيآس ها آن

ما بر اين ادعا اصرار . ميخورد يبرمتي ولي برخي از ما به مانع كاملاً متفاو

. ميزد ينمخودمان آسيب  جز بهبه كسي  ميخورد يمكه وقتي مشروب  ميكرد يم

و  ميكرد يمرا پرداخت  ها نهيهززيرا هميشه  دنديكش ينمما رنج  يها خانواده

زيرا ما معمولاً  دنديكش ينمهمكاران ما رنج . ميخورد يمدر خانه مشروب  ندرت به

بود زيرا مطمئن بوديم فقط عده كمي  دهيند بيآساعتبار ما . ر مشغول بوديمبه كا

هم كه از آن خبر داشتند گاهي به ما  ييها آن. خبردارنداز مشروب خوردن ما 

. كند يگذران خوش يهرازگاهممكن است  يهركس هرحال بهكه  دادند يمدلگرمي 

با  يسادگ بهنبود كه نتوانيم  قدر آنبنابراين واقعاً ما چه آسيبي زده بوديم؟ مطمئناً 

  .را جبران كنيم ها آنچند عذرخواهي معمولي 

اين . البته اين ديدگاه محصول نهايي به فراموشي سپردن عمدي است

و  ها زهيانگآن را با بررسي عميق و صادقانه  ميتوان يمديدگاهي است كه تنها 

  .اعمال خود تغيير دهيم

را جبران كنيم  ها خسارت وجه چيه به ميتوان يمنعليرغم اينكه در برخي موارد 

بايد زندگي گذشته خود  وجود نيباااقدام كنيم ولي  ريتأخو در برخي موارد بايد با 

بر ديگران داشته  يريتأثجامع بررسي كنيم تا ببينيم چه  طور بهو واقعاً  دقت بهرا 
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ادي به ديگران آسيب زي نكهيباوجودايافت  ميدرخواهدر بسياري از موارد . است

تضادهاي . بزرگ بوده است ميا كردهولي ضربه عاطفي كه به خود وارد  ميا نزده

و مخرب، هنوز در اعماق ناخودآگاه ما  شده فراموشعاطفي بسيار عميق، گاهي 

اين تضادها در موقع بروز چنين اتفاقاتي ممكن است واقعاً باعث . وجود دارد

ه از آن به بعد شخصيت ما را تغيير عاطفي شديدي شده باشند ك يها چرخش

  .ما را رو به وخامت برده است يوزندگداده 

چيز است ولي استخراج  نيتر مهمهدف از جبران خسارت ديگران  كه يدرحال

، با بررسي روابط فردي مان ياساسهمه اطلاعات ممكن درباره خودمان و مشكلات 

ضعيف ما با ديگران تقريباً  روابط كه ييازآنجا. هم به همان اندازه ضرورت دارد

بوده است، بررسي هيچ  لكليسمما از قبيل ا يها رنجهميشه عامل مستقيم 

در پي  يتر باارزشو  تر بخش تيرضااين حوزه نتايج  اندازه به تواند ينم يا حوزه

 تر قيعمبينش ما را  تواند يمآرام و عميق درباره روابط فردي  تأمل. داشته باشد

 ميا داشتهمشكل  ها آنبسيار فراتر از چيزهايي برويم كه ظاهراً با  مينتوا يمما . كند

و اشتباهات اساسي را بيابيم، اشتباهاتي كه گاهي تمام الگوي زندگي ما ناشي از 

  .مطبوع يا جهينت - دهد يمكه جامعيت نتيجه  ميا افتهيدرما . بوده است ها آن

 "ميا زده بيآس"ا به كسي م مييگو يماز خود بپرسيم وقتي  ميتوان يمسپس 

؟ زنند يمبه يكديگر  "ييها بيآس"چه  ها انسان، درهرصورت. منظورمان چيست

آن را نتيجه تضاد غرايز  ميتوان يم، "آسيب"براي ارائه تعريفي كاربردي براي 

بدانيم كه باعث وارد شدن ضررهاي جسماني، رواني، عاطفي يا روحي به ديگران 

اگر . ميشو يما هميشه بد باشد باعث عصبانيت ديگران م يوخو خلقاگر . شود يم

بلكه  ميكن يممحروم  شانيها داشتهديگران را از  تنها نهيا فريبكار باشيم،  گو دروغ

اهانت  يسو بهرا  ها آنما واقعاً . ميكن يمرا نيز سلب  ها آنامنيت و آرامش خاطر 

اهانه باشد ممكن است اگر رفتار جنسي ما خودخو. ميكشان يم يتوز نهيككردن و 
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  .را در ديگران برانگيزيم مثل به مقابلهحسادت، غم و ميل شديد به 

نيست  ييها بيآستمام  دهنده نشان وجه چيه بهبارز،  يها يبدرفتاراين نوع 

را در نظر بگيريم كه  تر نامحسوسبيايد تعدادي از موارد . ميا رساندهكه به ديگران 

فرض كنيد كه ما در . مخرب باشد ها يبدرفتارر ديگ اندازه به تواند يمگاهي 

فرض كنيد ما . يا سرد باشيم عاطفه يب، تيمسئول يبخانواده خود خسيس، 

فرض كنيد به يكي از اعضاي . و بي مزاج باشيم حوصله يب، ريگ خردهزودرنج، 

وقتي سعي .  ميريگ يمو ديگران را ناديده  ميكن يمتوجه  ازحد شيبخانواده 

تعيين كنيم زندگي ما در  مورد يب يها دادن بافرمانيا  رانهيگ سختانين كنيم،با قو

؟ افتد يمبايد چگونه بگذرد، بر تمام خانواده حاكم شويم، چه اتفاقي  هرلحظه

و به همه افراد  كند يم تراوشاز همه جاي ما  يخود دلسوزوقتي  افسردگي، 

كه به  ييها بيآسهه ؟ اين سياافتد يم، چه اتفاقي ميزن يماطراف خود آسيب 

يك  عنوان بهكه زندگي روزمره را با ما،  ييها بيآسيعني  -ميا كردهديگران وارد 

 گسترش قابل تينها يب،  تقريباً تا كند يم تحمل رقابليغالكلي، دشوار و اغلب 

و در اجتماع به  هدر اداررا به هنگام خريد،  ييها خصلتوقتي ما چنين . است

به همان اندازه كه در خانه آسيب وارد  تواند يم، ميده يمهمنوعان خود نشان 

  .به ديگران هم آسيب بزند كند يم

پس از بررسي دقيق اين حوزه از روابط انساني و فهميدن اينكه دقيقاً 

به ديگران  دننارفتاري ما باعث آزار و آسيب رس يها تيخصوصاز  كي كدام

 ها آنال كساني بگرديم كه به در حافظه خود به دنب ميتوان يم، اكنون شود يم

 اند دهيد بيآسيافتن اطرافيان نزديك و كساني كه بيش از همه . ميا كردهاهانت 

 ميگرد يبرم تر عقبكه در زندگي خود به  يهرسالسپس . نبايد كار دشواري باشد

، مقيد خواهيم بود فهرست بلندي از افرادي كند يمو تا جايي كه حافظه ياري 

البته ما بايد روي هر . اند قرارگرفتهرفتار ما  ريتأثتحت  هراندازهه تهيه كنيم كه ب
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ما بايد خود را در مسير پذيرش . و ارزيابي كنيم تأمليك از اين موارد با دقت، 

واقعي يا خيالي را كه  يها ظلم حال نيدرعو  ميا دادهچيزهايي قرار دهيم كه انجام 

افراطي هم در مورد خود و هم ديگران  يها قضاوتما بايد از . به ما شده ببخشيم

. از واقعيت جلوه دهيم تر بزرگرا  ها آنخودمان يا  يها ضعفما نبايد . پرهيز كنيم

  .و عملي خواهد بود زيآم صلحهدف تغييرناپذير ما رسيدن به ديدگاهي 

با به خاطر آوردن اينكه  تجربه   ميتوان يم شود يمهرگاه مدادمان سست 

براي ديگران چه ارزشي داشته است، خود را تقويت و تشويق  انجمن در اين گام

  .اين آغاز به پايان رسيدن انزواي ما از همتايان خود و از خداست. كنيم
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  گام نهم

  

 ها آنكه به  ياز افرادكه امكان داشت  هر جامستقيم در  طور به

آن  زيان رسانده بوديم جبران خسارت كرديم مگردرمواردي كه انجام

  .ديگران وارد كند ايو زيان مجددي برايشان 
 ها نيا، شجاعت و احتياط، يشناس وقتقضاوت درست، حس دقيق 

  .هستند كه براي ورود به گام نهم نياز خواهيم داشت ييها تيخصوص

تهيه كرديم، و درباره  ميا زده بيآس ها آنفهرست كساني را كه به  نكهيازا پس

كار ديدگاه درستي  هادامكرديم و تلاش كرديم براي  لتأم دقت به ها آنهر يك از 

 ها آنبه  ها بيآسكسب كنيم، خواهيم ديد كسانيكه بايد براي جبران مستقيم اين 

مواردي خواهد بود كه . رنديگ يممختلفي قرار  يها دستهمراجعه كنيم در 

 ها آنه ترك خود را تداوم ببخشيم، ب ميتوان يماينكه اطمينان پيدا كرديم  محض به

 ها آنبخشي از خسارت  ميتوان يمكساني خواهند بود كه ما فقط . رسيدگي كنيم

قبلي،  يها خسارتجبران  يجا به، زيچ همهرا جبران كنيم مگر اينكه فاش كردن 

عمل  ريتأخموارد ديگري خواهد بود كه بايد با . وارد كند ها آنصدمه بيشتري به 

د كه به خاطر ماهيت وضعيت به وجود آمده موارد ديگري خواهد بو بازهمكنيم و 

  .تماس مستقيمي با طرف مقابل داشته باشيم گونه چيههرگز قادر نخواهيم بود 

 ينوع بهگمنام پيوستيم  يها يالكلبسياري از ما از همان روزي كه به انجمن 

خود  يها خانوادهاز زماني كه به . ميا كرده يمبرخي چيزها را مستقيماً جبران 

 آغازشدهقصد داريم اين برنامه را امتحان كنيم فرايند جبران گذشته  مييگو يم

 ميخواه يمما . يا احتياط وجود دارد يبند زمانمسئله  ندرت بهدر اين حوزه . است
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پس از بازگشت از اولين جلسه . از در وارد شويم و اين خبر خوب را فرياد بزنيم

، ميا رساندهرا به پايان  "گمنام يها يالكل"خواندن كتاب  نكهيازا پسخود، يا شايد 

 ييها ضربهبه  فوراًبا بعضي از اعضاي خانواده بنشينيم و  خواهد يممعمولاً دلمان 

 ميخواه يمتقريباً هميشه . اقرار كنيم ميا كردهوارد  ها آنكه با خوردن مشروب به 

كه زندگي  ميا داشتهديگري هم  يها ضعفاز اين هم فراتر برويم و اقرار كنيم ما 

 يها صبحموقعيت بسيار متفاوت است و با آن  كي نيا. ما را دشوار كرده بود

) و هر كس ديگري(و گاهي خانواده  ميگفت يمخماري كه گاهي به خودمان ناسزا 

لازم است در . ، تفاوت بسيار زيادي داردميكرد يمرا به خاطر مشكلات خود متهم 

عاقلانه نيست كه در اين مرحله . قرار كنيمخود ا يها ضعفبه  يطوركل به اولوهله 

. كه عجله نكنيم كند يمعقل سليم ايجاب . را بازگو كنيم خراش دل يها صحنه

ممكن است تمايل داشته باشيم بدترين چيزها را فاش كنيم، بايد  كه يدرحال

آرامش خاطر خود را به قيمت برهم  ميتوان ينمحتماً به خاطر داشته باشيم كه 

  .آوريم به دستش ديگران زدن آرام

 درنگ يبما بايد . در محل كار يا در كارخانه نيز بايد همين رويكرد اتخاذ شود

و بيش  دانند يمرا درباره مشروب خوردن ما  زيچ همهفكر كنيم كه  يچندنفربه 

ولي حتي در چنين مواردي هم . اند قرارگرفتهآن  ريتأثاز هر كس ديگري تحت 

بيش از خانواده احتياط به خرج  ها آنباشيم در مورد ممكن است نياز داشته 

اول . ممكن است نخواهيم تا چندين هفته يا بيشتر چيزي به زبان بياوريم. دهيم

تا حد قابل قبولي اطمينان پيدا كنيم كه در راستاي چراغ انجمن  ميخواه يم

يم انجمن اين افراد برويم و بگوي يسو بهسپس ما آماده هستيم تا . ميا قرارگرفته

 ميتوان يم يساز نهيزمبا اين . انجام دهيم يكار چه ميكن يمچيست و ما تلاش 

 ميتوان يم. اقرار كنيم و عذرخواهي نماييم ميا رسانده ها آنآزادانه به آسيبي كه به 

تعهدات، ديون يا هر چيز ديگري را كه بدهكار هستيم جبران كنيم يا قول بدهيم 
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بزرگوارانه بيشتر اين افراد به صداقت  يها پاسخ. ميكن يمرا جبران  ها آنكه 

 نيتر حقبر و  نيتر سرسختحتي . خالصانه ما، اغلب باعث شگفتي ما خواهد شد

  .شاكيان ما هم نسبت به بار اول تمايل بيشتري به گذشت خواهد داشت

وجدآور باشد كه  ميلي  قدر آنو تحسين ممكن است براي ما  دييتأاين جو 

يا اينكه در . براي بيشتر داشتن آن ايجاد  و ما را از اعتدال خارج كند ريناپذ يريس

ديوار  طرف آن، از ميشو يمموارد معدودي كه با رفتارهاي سرد يا شكاك روبرو 

كنيم يا  جروبحثاين نوع رفتارها ما را تحريك خواهد كرد كه . سقوط كنيم

ولي اگر ما . د و بدبين كنديا شايد ما را دلسر. مصرانه بر حرف خود پافشاري كنيم

ما را از هدف استوار و متعادل  ها واكنشاز قبل خود را آماده كرده باشيم، اين 

  .خود منحرف نخواهد كرد

، چنان آرامشي به ما دست ها گذشتهتلاش مقدماتي براي جبران  نيازا پس

د وسوسه خواهيم ش. است شده تمامخواهد داد كه تصور خواهيم كرد كه ديگر كار 

گذشته قناعت كنيم ممكن است وسوسه فرار از جلسات  يها يروزيپبه همان 

اغلب اوقات ما براي شانه خالي كردن . ، زياد باشدمانده يباق آور دلهرهتحقيرآميز و 

يا ممكن است . خواهيم تراشيد يباور قابل يها بهانهكامل از زير بار چنين مسائلي 

واقعاً  كه يدرحالنوز وقتش نرسيده است فقط تعلل كنيم و به خودمان بگوييم ه

وقت آن رسيده از اين فرصت استثنائي استفاده كنيم و يك اشتباه جدي را 

  .ميكن يمفراموش احتياط را  ميزن يموقتي خود را به تجاهل  بنابراين. جبران كنيم

اينكه در اين راه جديد زندگي احساس اطمينان كرديم و با رفتار و  محض به

افراد پيرامون خود را متقاعد كرديم كه واقعاً در حال تغيير هستيم و  الگوي خود

 يباكسانبا اطمينان و با صراحت كامل  ميتوان يم، معمولاً شود يمرفتارمان بهتر 

كه ممكن است از  يباكسانصحبت كنيم، حتي   اند دهيدكه بيشترين آسيب را 

. اطلاعات كمي داشته باشند خبر نداشته باشند يا ميا رسانده ها آنآسيبي كه به 
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تنها استثناهايي كه ما قائل خواهيم شد مواردي خواهد بود كه بيم داشته باشيم 

 صورت به تواند يماين گفتگوها . زند يمفاش كردن حقايق به كسي آسيب جدي 

، بالاخره ديآ ينمولي اگر فرصتي براي اين كار پيش . معمولي يا طبيعي آغاز شود

فرد مربوطه برويم و نيت خود  يسو بهود را جزم كنيم، مستقيماً بايد تمام عزم خ

 ميا زده بيآس ها آنلازم نيست در مقابل كساني كه به . بيان كنيم صراحت بهرا 

غرق شرمساري و پشيماني باشيم بلكه در اين مرحله جبران كردن  هميشه بايد 

  .باشد يدست گشادهو با  پرده يب

تنها يك ملاحظه را  ميا آوردهكه به بار  ييها خسارتبراي فاش كردن كامل 

خواهد بود كه فاش كردن كامل  ييها تيموقعاين در . بايد در نظر داشته باشيم

برايش  ميخواه يمكه  شود يمحقايق باعث وارد شدن آسيب جدي به كسي 

. اين ملاحظه در مورد افراد ديگر هم به همان اندازه اهميت دارد. جبران كنيم

خود را بر سر شوهر يا همسر  ييزناشو ريغجزئيات روابط  ميتوان ينمل ما براي مثا

و حتي در مواردي كه لازم است درباره چنين موضوعاتي . خود آوار كنيم خبر يب

ما . بحث شود بايد تلاش كنيم به شخص ثالثي، هر كس كه باشد، آسيب نرسد

گران بار خودمان را كردن اختلافات دي تر نيسنگو  يملاحظگ يببا  ميتوان ينم

  .كنيم تر سبك

زندگي روي  يها حوزهممكن است مسائل بسيار حساس ديگري در ديگر 

براي نمونه فرض كنيد كه ما بخش زيادي . گردد يمدهد كه مشمول همين اصل 

زياد در حساب  يها يكار دستچه با  "قرض گرفتن"از پول شركتمان را چه با 

فرض كنيد كه در صورت نگفتن ما . ميا ردهخودك، صرف مشروب خوردن ها نهيهز

خود در  يها يشكن قانونناگهاني به  طور بهآيا اگر . مخفي باقي بمانند ها نيا

شركت اقرار كنيم، عملاً اخراج خواهيم شد و كار خود را از دست خواهيم داد؟ آيا 

م عمل كنيم كه برايمان مه درست كارانه قدر آنما قصد داريم براي جبران كردن 
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كه  يباكسان ميخواه يم؟ يا اول افتد يمنباشد براي خانه و خانواده ما چه اتفاقي 

يا  باراهنماقرار خواهند گرفت مشورت كنيم؟ آيا موضوع را  ريتأثشديداً تحت 

و صادقانه از خدا طلب ياري و راهنمايي  ميگذار يممشاور معنوي خود در ميان 

مشخص شد،به هر قيمتي  زيچ همهي تصميم داريم وقت حال نيدرعو  ؟ميكن يم

براي هر نوع بحراني از اين قبيل  فوراًكار درست را انجام دهيم؟  البته پاسخي كه 

ولي لازم است در هر شرايطي ، براي جبران سريع و در . مناسب باشد وجود ندارد

  .حد توانمان، تمايل كامل وجود داشته باشد

مينان داشته باشيم كه به خاطر پيش از هر چيز بايد سعي كنيم كاملاً اط

زيرا آمادگي براي پذيرش تمام پيامدهاي . ميانداز ينم ريتأخترس كارها را به 

گرفتن مسئوليت سعادت ديگران، دقيقاً  بر عهده حال نيدرعاعمال گذشته و 

  .شود يمهمان روح گام نهم محسوب 
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  گام دهم
  

قصور صورت  در و داديم خود ادامهترازنامه شخصي به تهيه 

  .مياقرار كردبدان  بلافاصله
  

خود را براي  ميگذار يمكه ما اين نه گام اول را پشت سر  طور همان

ولي وقتي به گام دهم رسيديم . ميكن يمماجراجويي در يك زندگي جديد آماده 

سپس . ميكن يم، در خوشي و در سختي، عملاً اجرا هرروزسبك زندگي انجمن را 

هوشياري خود را حفظ كنيم، تعادل  ميتوان يمآيا : رسد يمن وقت محك خورد

  و در همه شرايط با حسن نيت زندگي كنيم؟ ميدار نگهعاطفي خود را 

و  يريكارگ بهو داشتن ميل حقيقي براي  ها يبدهو  ها ييداراتوجه مداوم به 

را با  ها نيا ها يالكلما . رشد كردن با استفاده از اين ابزارها، براي ما ضرورت دارد

، بارها خود را ها مكانو  ها زماندر همه  تر باتجربهالبته افراد . ميا فراگرفتهسختي 

 كه يزمانتا  اند دانسته يمفرزانگان هميشه . اند دادهقرار  موردنقدارزيابي كرده و 

قادر نباشيم به آنچه  كه يزمانبه عادت روزمره ما تبديل نشود، تا  يخود پژوه

با شكيبايي و  كه يزماناقرار كنيم و آن را بپذيريم و تا  مينك يمدست پيدا 

نباشيم،  نخواهيم توانست از زندگي  مخود مصمتصحيح اشتباهات  پايداري براي

  .ببريم يا بهره

ديروز به خماري شديدي دچار باشد،  يرو ادهيزبه خاطر  الخمر دائموقتي يك 

گري خماري وجود دارد كه همه ولي نوع دي. خوب زندگي كند تواند ينمامروز را 

و آن خماري عاطفي است، . ميا كرده، آن را تجربه يرالكليغما، چه الكلي و چه 

خشم، ترس،  - ديروز يا امروز ما، در عواطف منفي  يرو ادهيزنتيجه مستقيم 
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اگر دوست داريم امروز و فردا را به آرامش زندگي كنيم . ين قبيل ا حسادت و از

اين بدان معنا نيست كه ما . خلاص شويم ها يخماراز شر اين  نياز داريم شك يب

بلكه اكنون به پذيرش و تصحيح . خود پرسه بزنيم يها درگذشتهبايد با اندوه 

وقتي . تا با گذشته كنار بياييم سازد يماين فهرست ما را قادر . خطاها نياز داريم

وقتي . پشت سر بگذاريماين كار انجام شد آنگاه ما واقعاً خواهيم توانست آن را 

كه ما  ميرس يمفهرست ما با دقت تهيه شد و با خودمان آشتي كرديم، به اين باور 

  .حل كنيم ها آنمشكلات فردا را با روبرويي با  ميتوان يم

اساساً شبيه هم هستند ولي عامل زمان باعث تمايز  ها فهرستاگرچه همه 

 هرگاهدر هر زمان از روز،  ختهيرگ جستهيك فهرست را . شود يماز يكديگر  ها آن

فهرست ديگري را در پايان روز . ميكن يم يآور جمعكه خود را آشفته يافتيم، 

در اينجا . ميكن يم، زماني كه اتفاقات ساعات گذشته را مرور ميكن يم يآور جمع

بستانكار  ميا دادهو چيزهايي را كه درست انجام  ميكن يمما يك ترازنامه درست 

 رسد يفرام ييها وقتسپس . چيزهايي را كه بايد انجام دهيم بدهكار و ميكن يم

پيشرفت خود را  دقت بهيا مشاور معنوي خود،  راهنمايا به همراه  ييتنها بهكه 

يا  بار كيبسياري از اعضاي انجمن هر شش ماه  ميكن يمنسبت به آخرين بار مرور 

 گاهيوب گاهدوست داريم بسياري از ما نيز . دارند يتكان خانه بار كي هرسال

صرف  دغدغه يباز جهان بيرون را تجربه كنيم و يك روز يا بيشتر را  يريگ گوشه

  .و مراقبه كنيم دقوايتجد

نيستند؟ آيا اعضاي انجمن بايد بيشتر زمان  بر زمانو  آور ملالآيا اين اعمال 

كنند؟ در يا اعمال خود  ها غفلتملالت باري صرف بازنگري  طور بهبيداري خود را 

زياد بر اين فهرست تنها به اين دليل است كه  ديتأك. ندرت بهپاسخ بايد گفت، 

. دقيق ارزيابي كنيم طور بهخود را  ميا نداشتهعادت  وقت چيهبسياري از ما واقعاً 

جذاب و سودمند  قدر آنوقتي اين عمل سالم، به كاري روزمره تبديل شود، 
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زيرا دقايق و گاهي . ن بيهوده نخواهد بودخواهد بود كه زمان صرف شده براي آ

مطمئناً ديگر ساعات روز را بهتر و  ميكن يمرا كه صرف ارزيابي خود  ييها ساعت

ما به بخشي عادي از زندگي روزمره ما  يها فهرستو سرانجام، . كنند يمشادتر 

  .نه چيزي غيرمعمول يا جداگانه شود يمتبديل 

چيست، به محيطي  ختهيگر جستهفهرست  پيش از اينكه به اين بپردازيم يك

  .داشته باشد ييكارا آندر  تواند يمكه يك فهرست  ميكن يمنگاه 

اصل معنوي است كه هر وقت آشفته هستيم، فرقي ندارد مسبب  كي نيا

و  زند يماگر كسي به ما آسيبي . باشد، به اين معناست كه ما مشكلي داريم آنچه

ولي آيا در اين مورد هيچ استثنائي وجود . ماوقات ما تلخ است، ما هم مسئولي

چه؟ اگر كسي ما را فريب دهد، آيا سزاوار نيست كه  "بجا"ندارد؟ در مورد خشم 

با افراد پارسانما با عصبانيت كامل برخورد كنيم؟  ميتوان ينمعصباني شويم؟ آيا 

بجا  كه خشم ميا افتهيدرما . براي ما اعضاي انجمن اين استثناها خطرناك هستند

  .باشند يمبايد براي كساني باشد كه شرايط لازم براي كنترل آن را دارا 

كه  كند ينمتفاوتي هم . اند شدهقرباني خشم  ها يالكلما  رازيغ بهافراد اندكي 

يك روز كامل را  تواند يم دررفتناز كوره  بار كي. خشم ما بجا بوده است يا نه

. ناكارآمد كند اندازه يبما را  تواند يمشد كه به اوج رسيده با يا نهيكخراب كند و 

ما  ازنظر. را نداشتيم مورد يبقدرت تشخيص بين خشم بجا و  گاه چيههمچنين ما 

 يگذران خوش، همان تيعصبان. هميشه بجا بوده است ميا شدههر جا خشمگين 

 بحران عاطفيدچار يك  ها مدتما را تا  تواند يم، تر متعادلگاه و بي گاه افراد 

عاطفي اغلب اوقات مستقيماً به بطري مشروب ختم  "يها يگساريم"اين . ندك

 - يا غرور بيجا  يخود دلسوزاز قبيل رشك و حسادت،  - اختلالات ديگر . شود يم

  .است نما هميبر  رشيتأث

 شود يم يآور جمع ييها بحرانكه در ميانه چنين  ختهيگر جستهيك فهرست 
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امروزه . باشد مؤثرواطف طوفاني بسيار در كمك به خاموش كردن ع تواند يم

است كه در  ييها تيموقعدر  ختهيگر جسته يها فهرستكاربرد  نيتر ياصل

باشد، بررسي  ريپذ امكان هرگاهبهتر است . ديآ يمروزانه پيش  يها تيفعال

موكول شوند كه از قبل براي همين كار كنار  ييها وقتبه  مدت يطولانمشكلات 

رست برداري فوري مناسب نشيب و فرازهاي روزانه ماست، فه. اند شده گذاشته

يا  زند يمافراد يا رويدادهاي جديد تعادل ما را بر هم  ها آنمواردي كه در  ژهيو به

  .دچار اشتباه شويم شود يمباعث 

، تحليل صادقانه مسائل مربوط به يدار شتنيخوما به  ها تيموقعدر همه اين 

 بخشش زمانياشتباه از ما بوده و همان تمايل براي كه  يدرزمانآن، ميل به اقرار 

 ميكن يمزماني كه خطاهاي گذشته را تكرار . كه اشتباه از ما نبوده، نياز داريم

ما بايد به دنبال . آسان نيستند ها دستورالعملنبايد نااميد شويم، زيرا انجام اين 

  .پيشرفت باشيم نه كمال

اين هدف در اولويت نخست . د بودخواه يدار شتنيخواولين هدف ما پرورش 

قدرت منصف  جا همان، ميكن يمصحبت  ملاحظه يبيا  باعجلهوقتي . رديگ يمقرار 

يك سخنراني خشن يا يك قضاوت خودسرانه و . رود يمو صبور بودن ما تحليل 

رابطه ما را با يك نفر ديگر براي يك روز يا يك سال كامل  تواند يمپرخاشگرانه 

ما بايد از نقدهاي . مهار زبان و قلم مفيد نيست اندازه به زيچ چيه. قطع كند

بدخلقي يا غرولند كردن  در مورد. زورگويانه خودداري كنيم يها بحثو  تندمزاج

پنهان عاطفي هستند كه طعمه آن غرور  يها دام ها نيا. هم به همين ترتيب است

وقتي طعمه . كنار بزنيمرا  ها داماولين كار ما اين است كه اين . است يتوز نهيكو 

زيرا . ما را وسوسه كرد، بايد خود را آموزش دهيم كه پا پس بكشيم و فكر كنيم

خودكار عمل نكند، با حسن نيت نه  صورت به يدار شتنيخوعادت  كه يزمانتا 

  .نه عمل ميكن يمفكر 
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مشكلات ناخوشايند يا غيرمنتظره تنها مشكلاتي نيستند كه به 

بايد   ميآور يمزماني كه اعتبار يا موفقيتي هم به دست . ارندنياز د يدار شتنيخو

 يها تيموفقما عاشق كسب  اندازه به كس چيهزيرا . كاملاً دقت داشته باشيم

كه هميشه ما را به  مينوش يمشخصي نبوده است؛ ما موفقيت را همانند شرابي 

و  تر بزرگ يها يزرويپ، در توهم آورد يموقتي موقتاً شانس به ما رو . آورد يموجد 

ناشي از غرور ما  نفس اعتمادبهوقتي  رو نيازا. ميرو يفرومبر مردم و شرايط  تر بزرگ

افراد  مطمئناً. مهم را بازي كنيم يها آدم، ممكن بود بخواهيم نقش كرد يمرا كور 

  .شدند يمخسته يا آزرده  و گرداندند يبرماز ما روي 

و در حال كسب اعتماد مجدد  ميا كردهحال كه ما در انجمن هستيم و ترك 

 يا ژهيوكه هنوز هم بايد احتياط  ميابي يدرمدوستان و همكاران خود هستيم، 

اغلب اوقات  "ينيب خودبزرگ"براي بيمه شدن در برابر  ميتوان يمما . داشته باشيم

خود را با به خاطر آوردن اين واقعيت كنترل كنيم كه امروز فقط به خاطر موهبت 

و اينكه هر موفقيتي داشته باشيم بيش از هر چيز از آن اوست  ميا كرده الهي ترك

  .تا ما

خود ما، تا حدودي به لحاظ  ازجملهنهايتاً، خواهيم ديد كه همه مردم، 

و سپس به شكيبايي واقعي خواهيم  كنند يمعاطفي بيمار هستند و اغلب اشتباه 

 تر شيپهر چه . درسيد و معناي حقيقي عشق به همنوع را درك خواهيم كر

كه عصباني يا آزرده شدن از  شود يمآشكار ، بيشتر و بيشتر برايمان ميرو يم

  .، بيهوده استبرند يمهم مانند ما از دردهاي بزرگ شدن رنج  ها آنكساني كه 

خواهد بود و ممكن است  بر زمانآمدن چنين تغيير نگرش فاحشي  به وجود

. واقعاً ادعا كنند همه را دوست دارند وانندت يمعده كمي . زمان بسيار زيادي ببرد

عده اندكي، همه را دوست نداريم؛ اينكه تا  جز بهبيشتر ما بايد اقرار كنيم كه 

كاملاً  ها آنبراي ما مشكلي ايجاد نكرده بودند نسبت به  ها آناز  كي چيهوقتي 
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يا متنفر  آمد يمبدمان  ها آنبله ما واقعاً از  -يادآوري عنوان بهبوديم؛ و  تفاوت يب

كافي رايج است، ولي ما اعضاي انجمن  اندازه به ها دگاهيداين  اگرچه. بوديم

اگر عميقاً از . كه براي حفظ تعادل خود به چيز بسيار بهتري نياز داريم ميا افتهيدر

انحصاراً  ميتوان يماين فكر كه ما . ميكن تحملآن را  ميتوان ينمچيزي متنفر باشيم 

ست داشته باشيم، عده زيادي را ناديده بگيريم و همچنان از عده كمي را دو

بترسيم يا تنفر داشته باشيم، بايد رها شود، حتي اگر فقط گاهي به ذهن  يهركس

  .كند يمما خطور 

تقاضاهاي  ميورز يمعشق  ها آنتلاش كنيم از كساني كه به  ميتوان يمما 

 ميا ندادهميميتي نشان هر جا از خود ص ميتوان يم. غيرمنطقي نداشته باشيم

تنفر داريم با عدالت و  ها آنكه از  يباكسان ميتوان يمما . صميميت نشان دهيم

كمك  ها آنرا درك كنيم و به  ها آناحترام رفتار كنيم شايد بتوانيم با تغيير روش 

  .كنيم

در مورد  -آن را اقرار كنيم فوراً ميتوان يمرا نااميد كرديم  ها آنهرگاه يكي از 

. است مؤثرهم وقتي اقرار كردن  ها آنودمان هميشه اقرار كنيم و در مورد خ

 ها آن لهيوس به ميتوان يممحبت نكات اصلي هستند كه  وعدالت احترام، صميميت، 

مكث كنيم و  ميتوان يموقتي ترديد داريم هميشه . عملاً با همه همدل شويم

 ميتوان يمو هميشه  ".افتخواست من نه، بلكه خواست تو تحقق خواهد ي"بگوييم 

كه دوست دارم  كنم يمرفتار  يطور همانآيا امروز با ديگران "از خودمان بپرسيم 

  "با من رفتار كنند؟

، شايد اندكي قبل از اينكه بخوابيم، براي آن روز يك رسد يفراموقتي شب 

اينجا جاي خوبي براي يادآوري اين نكته است كه . ميكن يمتهيه ترازنامه 

وقتي در يك روز كار درستي انجام . قرمز نيست بارنگفهرست هميشه  يورآ جمع

 سرشار ازاري معمولاً دساعات بي درواقع. ضعيفي بوده است روزنداده باشيم آن 
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 مشاهده قابلخوب، افكار خوب، و اعمال خوب  يها تين. چيزهاي سازنده است

ممكن است به آن  ،ميا خورده شكستو  ميا كردهحتي زماني كه سخت تلاش . است

ما  يها ييداراتحت چنين شرايطي، دردهاي شكست به . مرا بدهيبيشترين نمره 

. ميكن يمانگيزه را كه براي پيشروي نياز داريم كسب  ها آنما از . شوند يمتبديل 

گفت درد معيار همه  كند يماز چه چيزي صحبت  دانست يمزماني يك نفر كه 

كه  ميدان يمبا او موافقيم زيرا  قلباًي انجمن ما اعضا. معنوي است يها شرفتيپ

عاطفي  يها يشانيپرقبل از ترك الكل بايد دردهاي خوردن مشروب تجربه شود و 

  .پيش از آرامش خاطر

خود  يها زهيانگ، بايد ميكن يموقتي به ستون بدهكاري دفتر معيت روز نگاه 

در . دقت ارزيابي كنيماشتباه باشد با  رسد يمرا در هر فكر يا عملي كه به نظر 

وقتي مغرور، خشمگين، . دشوار نخواهد بود ها زهيانگبيشتر موارد، يافتن و درك 

و همين  ميكن يماشيم، حسادت بورزيم يا بترسيم، بر همان اساس عمل بپريشان 

يا اشتباه فكر  ميا كرده بدعملدر اينجا ما تنها كافي است تشخيص دهيم . و بس

بهتر عمل كنيم و به ياري  ميتوانست يم چگونهكنيم  و تصور، تلاش كنيم ميا كرده

را فردا عملي كنيم و البته هر آسيبي را كه  ها درسخدا مصمم باشيم اين 

  .جبران كنيم افتاده ازقلم

انگيزه واقعي خود  ميتوان يم ها يموشكاف نيتر قيدقولي در موارد ديگر فقط با 

 واردشدهرينه ما، توجيه عقلي، مواردي هستند كه دشمن دي. را مشخص كنيم

در اينجا ما تمايل . است و رفتاري را كه واقعاً اشتباه بوده است توجيه كرده است

 تواقعي كه يدرحالو دلايل ما درست هستند  ها زهيانگداريم تصور كنيم كه 

  .نيست طور نيا

زه انگي كه يدرحال ميا داشتهكه به آن نياز  ميا كرده "يا سازندهانتقاد "ما 

فرد مربوطه غايب  كه يوقتيا . واقعي ما برنده شدن در يك بحث بيهوده بوده است
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 كه يدرحالكه او را درك كنند  ميكن يمبه ديگران كمك  ميكن يماست، تصور 

ما . انگيزه واقعي ما اين بوده است تا با تخريب او احساس برتري كنيم درواقع

درسي " ها آنزيرا بايد به  مينز يمگاهي به كساني كه دوستشان داريم آسيب 

افسرده بوديم و گلايه . را تنبيه كنيم ها آن ميخواه يم درواقع كه يدرحال "بدهيم

بيشتر درخواست همدردي و  درواقع كه يدرحالكه حالمان خوب نيست  ميكرد يم

براي پنهان  ختهيگس لگاماين ويژگي عجيب ذهن و احساس، اين ميل . توجه داريم

 ذدر وراي يك نيت خوب، در همه امور انساني از بالا تا پايين نفو ها تينكردن 

اعمال يا  نيتر كوچكدر وراي  تواند يمنامحسوس و فرار  ييرسانمااپاين نوع . دارد

و تصحيح  اين نوع خطاها، اساس  پذيرفتنيادگيري روزانه يافتن، . افكار قرار گيرد

كه  ييها بيآسبه خاطر  پشيماني خالصانه. خوب است يوزندگپرورش شخصيت 

و  ميا كردهكه دريافت  ييها موهبت، شكرگزاري حقيقي به خاطر ميا كردهوارد 

خواهند بود كه بايد به  يدائم يها ييداراتمايل براي آزمودن چيزهاي بهتر فردا، 

  .باشيم ها آندنبال كسب 

 انجام يدرست بهبررسي كرديم، به چيزهايي كه  گونه نياوقتي روز خود را 

در دل خود جستجو كرديم، را  ها آنبدون ترس و غرض  وتوجه كرديم،  ميا داده

كه به ما داده سپاسگزاري كنيم و  ييها موهبتواقعاً از خدا به خاطر  ميتوان يم

  .آرام بخوابيم باوجدان
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 ميكرد يم خود دركدعاومراقبه كوشيديم به پروردگاري كه  از راه

ي خودوقدرت او برا از خواستطالب آگاهي  و فقط ميوش تر كينزد

  .اجرايش شديم
  

  .است باخدانيايش و مراقبه ابزارهاي اصلي ما براي برقراري رابطه آگاهانه 

زندگي، كه  يها تيواقعما اعضاي انجمن افراد فعالي هستيم، از روبرو شدن با 

و  ميبر يم، لذت ميشو يممعمولاً براي اولين بار در زندگي خود با آن روبرو 

كمك  ميكن يمبرخورد  ها آنديگري كه با  يها يالكلبه  ميكن يممشتاقانه تلاش 

بنابراين تعجبي ندارد كه ما اغلب اوقات تمايل نداريم مراقبه و نيايش را . كنيم

ما مراقبه و نيايش را  طورقطع به. ميدان ينمرا واقعاً ضروري  ها آنجدي بگيريم و 

كه ممكن است در مواقع اضطراري به كمك ما بيايد ولي در  ميندا يم ييها يزيچ

رمزآلود روحانيون بدانند كه   يها مهارتابتدا بسياري از ما ممكن است آن را جزء 

يا شايد هم ما اصلاً به اين . غيرمستقيم بهره ببريم طور به ها آناز  ميتوان يمفقط 

  .چيزها اعتقادي نداشته باشيم

و  اند بودهو براي كساني كه زماني منكر وجود خدا  واردها تازهبراي برخي از 

، مطرح كنند يميك نيروي برتر اكتفا  عنوان بهانجمن  يها گروههنوز به همان 

، كند يمو تجربياتي كه آن را ثابت  ها برهانكردن قدرت نيايش، عليرغم تمام 

آن دسته .  رار گيردق موردانتقاد كاملاًرا قانع نكند يا  يا عدهممكن است هنوز هم 

اين موضوع را درك  توانند يممطمئناً  اند داشتهاز ما كه زماني چنين احساسي 

در اعماق وجود ما چيزي هست  ميدان يم يخوب بهما . كنند يهمزادپنداركنند و 
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همچنين بسياري از ما . پذيرد يرانمكه  تفكر سر فرود آوردن در برابر هر خدايي 

. كند هيچ خدايي وجود ندارد "اثبات"داريم كه قادر است قدرت استدلال بالايي 

 يها يزندگجهان چطور؟ تمام آن  يها يعدالت يبو  ها ظلم، ها يماريبهمه اتفاقات، 

بوده است  كنترل رقابليغناگواري كه نتيجه مستقيم تولدهاي شوم و شرايط 

شته باشد و هيچ عدالتي وجود دا تواند ينمچطور؟ مطمئناً در تدبير اين چيزها 

  .بنابراين هيچ خدايي هم وجود ندارد

مطمئناً با خودمان . ميگرفت يمگاهي ما رويه نسبتاً متفاوتي در پيش 

شكي در اين نيست . به وجود آمده است مرغ تخماحتمالاً مرغ قبل از  ميگفت يم

دارد، خداي اتم، شايد هم گرما و  "علت اوليه"كه اين دنيا به هر صورت يك 

را بشناسد يا انسان برايش  ها انسانلي مطمئناً اثري از خدايي نبود كه و. سرما

 سرعت بهما بدون هيچ مشكلي انجمن را دوست داشتيم و . اهميتي داشته باشد

ولي مراقبه و نيايش را با لجاجت پس . كند يمكه انجمن معجزه  ميكرد يمبيان 

مگر  زند يم سرباز كه يك دانشمند از انجام يك آزمايش خاص طور همانزديم 

ما اين آزمايش را  تيدرنهاالبته . اشتباه است اش موردعلاقهاينكه ثابت شود نظريه 

آمد احساس متفاوتي داشتيم؛  به دست يا رمنتظرهيغانجام داديم و وقتي نتايج 

متفاوت درك كرديم؛ و از همين رو مراقبه و نيايش را  صورت بهما آن را  درواقع

. روي دهد تواند يمكه اين امر براي هر كس كه تلاش كند  ميا تهافيدرو . پذيرفتيم

 كنند يمتقريباً تنها كساني كه نيايش را مسخره "كه  شود يمهميشه گفته 

  ".اند نكردهكافي امتحان  اندازه بههستند كه آن را  ييها آن

آن را پس  وقت چيه برند يممنظم از نيايش بهره  طور بهآن دسته از ما كه 

و به همين . ميزن ينمكه ما هوا، غذا يا نور خورشيد را پس  طور همانند زد، نخواه

و وقتي ما . برد يمدليل است كه وقتي ما از هوا، نور يا غذا محروم باشيم بدن رنج 

به همان ترتيب ذهن، عواطف و شهود خود را  ميگردان يماز مراقبه و نيايش روي 
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كه بدن با كبود  طور همان. ميكن يممحروم از حمايتي كه شديداً به آن نياز دارد 

 تواند ينم و مراقبهبدون نيايش  درست عمل كند، روح هم تواند ينممواد غذايي 

همه ما به نور حقيقت خدا، تغذيه از نيروي او و . درستي داشته باشد عملكرد

ي زندگي انجمن تا حد بسيار زياد يها تيواقع. تنفس در جو بخشش او نياز داريم

  .كند يم دييتأاين حقيقت جاودان را 

اگر هر يك از . بين خودارزيابي، مراقبه و نيايش يك رابطه مستقيم وجود دارد

جداگانه به كار گرفته شوند آرامش و منافع زيادي به همراه خواهند  طور به ها آن

باشند، حاصلش  دهيتن درهمدر ارتباط و  باهممنطقي  طور بهولي وقتي . داشت

ممكن است به ما فرصتي داده  يهرازگاه. ايي محكم براي زندگي خواهد بودزيربن

و از اينكه . شود تا نگاهي گذرا به حقيقت اصلي كه ملكوت خداست، داشته باشيم

با ترديد، براي يافتن و برآوردن خواست  هرچندتا وقتي به تلاش خود،  ميدان يم

ت در امان خواهد بود، احساس خالق خود ادامه دهيم، مقصد نهايي ما در آن ملكو

  .ميكن يمآرامش و قوت قلب 

آن نگرش، عمل و  لهيوس بهابزاري است كه ما  يخود پژوه، ميا دهيدكه  طور همان

. ميكن تحملتا بخش تاريك و منفي ذات خود را  ميآور يم به دستفرصتي جديد 

دا را اين گامي در جهت پرورش تواضع است، تواضعي كه امكان دريافت ياري خ

از  ميخواه يمما . اين فقط يك گام است هرحال بهولي . سازد يمبراي ما ممكن 

  .آن فراتر برويم

كه براي شكوفايي و رشد در وجود همه ما، حتي  ميخواه يمرا  ييها يخوبما 

و غذاي فراوان نياز خواهيم  بخش فرحما به هواي  شك يب. بدترين ما، وجود دارد

در  تواند ينم زيچ چيهز ما به نور خورشيد نياز داريم؛ ولي پيش از هر چي. داشت

حال چگونه . خورشيد است يسو بهمراقبه گامي . تاريكي رشد چنداني داشته باشد

  بايد مراقبه داشته باشيم؟
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. مطمئناً تجربه حقيقي مراقبه و نيايش در تمام عصرها فراوان بوده است

اميد . براي همه جويندگان است يا نهيگنجعبادي جهان،  يها مكانو  ها كتابخانه

و مذهب  اند داشتهاست كه همه آن دسته از اعضاي انجمن كه پيوندهاي مذهبي 

 ها آنداشته است، دوباره به آيين خود برگردند و پايبندي  ديتأكبر مراقبه  ها آن

اما در مورد بقيه ما چطور كه بخت زيادي . بيش از هر زمان ديگري باشد

  چطور شروع كنيم؟ ميدان ينمي و حت ميا نداشته

اول به يك نيايشگر واقعاً خوب نگاه . شروع كنيم گونه نياخب، ممكن است 

بزرگ همه اديان   وزناننيازي نيست كه زياد جستجو كنيم؛ مردان . ميكن يم

يك نمونه  ميخواه يمدر اينجا . اند گذاشتهبراي ما بجا  يزيانگ شگفتگنجينه 

  .مكلاسيك را در نظر بگيري

يك قديس  عنوان بهآن مردي بوده است كه صدها سال است او را  مؤلف

ما نبايد با اين حقيقت مغرضانه برخورد كنيم يا از آن واهمه داشته . اند شناخته يم

او الكلي نبوده ولي مانند ما فشارهاي عاطفي را پشت سر  اگرچهباشيم زيرا 

ا پشت سر گذاشت، اين نيايش و زماني كه آن تجربه دردناك ر. گذاشته بوده است

به آن را  شدن ليتبدببيند، احساس كند و آرزوي  توانست يمبيانگر چيزي بود كه 

  :داشت

ي خودقرارده تا آنجا كه نفرت است حامل عشق و آشتوسيله صلح خدايا، مرا "

كه خطاكاري وبدي است حامل گذشت ،آنجا كه نفاق است حامل يكرنگي ،  آنجا

است حامل درستي ، آنجا كه شك است حامل يقين ،آنجا كه آنجا كه نادرستي 

كه غم است حامل  و آنجانااميدي است حامل اميد، آنجا كه تاريكي است حامل نور 

ي درك جا و بهي تسلي خواهي تسلي دهم جا بهشادي باشم ،پروردگارا كمكم كن تا 

خود ران است ، با بخشيدن ديگ شدن گمدرگرو  شدن دايپشدن درك كنم ، زيرا 

  ".آمين. ميكن يمپيدا  جاودانودرمرگ حيات  ميشو يم بخشوده
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، اين نيايش را ميا كردهكساني كه تازه مراقبه را شروع  عنوان بهممكن است ما 

لذت برده باشيم و تلاش كرده  اش كلمهخوانده باشيم، از هر  يآرام بهبارها و بارها 

اگر بتوانيم همه سرسختي . نيمباشيم معناي عميق هر عبارت و مفهوم را درك ك

زيرا در . خواهد بود مؤثركنار بگذاريم  نديگو يمخود را به خاطر آنچه دوستانمان 

ما با افكار كسي كه آگاه است آرام . بحثي وجود ندارد گونه چيهمراقبه جاي 

  .ميريفرابگتا ما هم آن را تجربه كنيم و  ميريگ يم

و عميقاً در  ميريگ يمر كنار ساحل، آرام همانند دراز كشيدن زير نور خورشيد د

، فضايي كه در آن فيض اين نيايش ما را احاطه ميكن يماين فضاي معنوي تنفس 

 خوددارندبيايد در نيرو، زيبايي و عشق روحاني و نابي كه اين كلمات در . كند يم

نيم و اكنون به دريا نگاه ك. اوج بگيريم ها آنسهيم شويم، از آن نيرو بگيريم و با 

كه  ييها افقدور بدوزيم،  يها افق؛ و چشمان خود را به ميشينديبدر راز و رمز آن 

  .اند نشدهكه هنوز ديده  ميابي يمرا  ييها يشگفتدر وراي آن تمام 

  ".اين امكان ندارد. اين مزخرف است" "!برسرم خاك" ديگو يمكسي 

كي ندامت، به خاطر ، شايد،  با اندكند يم رما خطووقتي چنين افكاري به ذهن 

مشروب به خيال  يها يبطررا صرف اين كرديم كه با  ييها داشتهبياوريم كه 

 طور نيابلي، ما غرق در چنين تفكراتي بوديم، . خودمان واقعيت را خلق كنيم

، آيا اغلب اوقات سعي ميا كردهاين روزها الكل را ترك  نكهيباوجودانيست؟ و 

جام دهيم؟ شايد مشكل ما اين نبوده است كه از باز همان كارها را ان ميكن ينم

شايد مشكل اصلي، ناتواني تقريباً كامل ما در . ميا كرده يمتخيل خود استفاده 

تخيل سازنده هيچ عيبي . اهداف درست بوده است يسو بههدايت تخيل خود 

 كس چيه هرحال به. ندارد؛ همه دستاوردهاي عقلاني بر پايه تخيل بوده است

. در سرش طرحي ندارد آن را بسازد خانه كيتا زماني كه براي ساختن  دتوان ينم

قبل از اينكه در  كند يمبله، مراقبه هم شبيه همين است؛ مراقبه به ما كمك 
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خب، برگرديم به . جهت هدفي حركت كنيم، اهداف معنوي خود را تصور كنيم

يا  ها دشتيم به ، برگردديده يميا اگر ترجيح  -همان ساحل در زير نور خورشيد 

  .ها كوه

كه در آن  ميا دادهخود را در وضعيتي قرار  يا سادهوقتي با چنين ابزارهاي 

 صورت نيبد ميتوان يمبدون مزاحمت روي تخيل سازنده تمركز كنيم،  ميتوان يم

  :پيش برويم

ماهيت دروني آن را  ميكن يمو دوباره تلاش  ميخوان يمديگر نيايش خود را  بار كي

كه براي اولين بار اين نيايش را بر زبان  ميكن يمحالا به كسي فكر . كنيم مشاهده

سپس درخواست . تبديل شود "حامل"به يك  خواست يمقبل از هر چيز او . آورد

، محبت، بخشش، همدلي، تواند يمكه  يكسان همهكرد تا به ياري خدا براي 

  .حقيقت، ايمان، اميد، نور و شادي به ارمغان بياورد

او اميدوار است اگر خدا بخواهد . كند يمبراي خودش طلب اشتياق و اميد  سپس

او تلاش كرده اين كار را با . بياورد به دسترا نيز  ها نهيگنجبتواند بخشي از اين 

 "يازخودگذشتگ"منظور او از . به انجام برساند نامد يم يازخودگذشتگآنچه 

  به آن دست پيدا كند؟ خواهد يمچيست، و چگونه 

او در اين فكر بوده بيش از آنكه آرامش بگيرد، آرامش ببخشد؛ بيش از آنكه 

  .فهميده شود، بفهماند؛ بيش از آنكه بخشيده شود، ببخشد

، اگر شود يمبخشي از آن چيزي باشد كه مراقبه ناميده  تواند يمتنها  ها نياهمه 

جسورانه به  شما هم موافق باشيد، شايد اين اولين تلاش ما در گرايش و  ورودي

و  ميا ستادهياسپس بايد خوب نگاه كنيم تا ببينيم اكنون كجا . قلمرو روح باشد

 يا لحظه ميا كرده يمبه ايده آلي نزديك شويم كه تلاش  ميتوانست يمببينيم اگر 

مراقبه چيزي است . فتدبيآن را تجربه كنيم، ممكن بود چه اتفاقي در زندگي ما 

، چه در عرض چه در شناسد ينمهيچ مرزي . سعه دادآن را تو توان يمكه هميشه 
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وقتي به چنين دستورالعمل و الگويي مجهز شديم، اين كار اساساً ديگر يك . طول

ماجراجويي شخصي است، چيزي كه هر يك از ما به شيوه خودش آن را عملي 

، با باخدابهبود رابطه آگاهانه ما : ولي هدف آن هميشه يكي است. كند يم

و هميشه به خاطر داشته باشيم كه مراقبه در . كمت و محبت اومرحمت، ح

با آن . يكي از اولين ثمرات آن تعادل عاطفي است. واقعيت بسيار كاربردي است

  .كنيم تر قيعمو  تر محكم ميشناس يمپيوند بين خود و خدايي را كه  ميتوان يم

و با اين  - حالا در مورد نيايش چه؟ نيايش يعني پرورش دل و ذهن براي خدا

به آن دست پيدا كنيم؟ و  ميتوان يمما چگونه . شود يممفهوم مراقبه را هم شامل 

، درخواست دانند يمكه همه  طور همان؟ نيايش، رديگ يمچگونه مراقبه را هم دربر 

محكم كرديم، تلاش  ميتوان يم هوقتي پيوند خود را تا جايي ك. از خداست

 ها آنيم كه ما و ديگران بيش از هر چيز به چيزهاي درستي را طلب كن ميكن يم

كه گستره همه نيازهاي ما در آن بخش از گام يازدهم  ميكن يمو تصور . نياز داريم

خواست او را درك كنيم و قدرتي بدهد تا به خواستش عمل ... ":  ديگو يمكه 

آيا اين درخواست در هر وقت از روز مناسب . است شده فيتعر يخوب به، "كنيم

  .تاس

شايد به كار روزانه و . ميروداركه در پيش  ميشياند يمصبح به ساعاتي 

پيش آيد فكر  رساندن ياريكه ممكن است براي مفيد بودن و  ييها فرصت

شايد امروز هم مشكل جدي . ، يا شايد مشكلات خاصي كه در پيش استميكن يم

براي هر مشكلي  در ابتدا تمايل خواهيم داشت. ديروز ادامه پيدا كند نشده حلو 

حل خاص كنيم و بخواهيم به ما توانايي كمك به ديگران بدهد  راه كيدرخواست 

در اين مورد ما از خدا درخواست . كمك شود ها آنبايد به  ميكن يمزيرا تصور 

 دقت بهبنابراين، بايد هر درخواست را . انجام دهد ما لهيوس بهاين كار را  ميكن يم

، وقتي وجود نيباا. واقعي آن چيست يها تيزمبررسي كنيم تا ببينيم 
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خاصي داريم، بهتر اين خواهد بود كه اين شرط را هم به آن اضافه  يها درخواست

كه در طول روز  ميكن يمما فقط از خدا درخواست  ".اگر تو اراده كني... ": كنيم

ن آوريم، بهترين خواسته ممكن را براي آ به دستبهترين شناخت را از خواست او 

  .روز داشته باشيم و به ما توفيقي بدهد تا به خواست او عمل كنيم

مناسب مكث داشته باشيم،  يها تيموقعدر  ميتوان يم گذرد يمكه روز  طور همان

هر چه تو بخواهي نه ": تصميم بگيريم و درخواست ساده خود را تجديد كنيم

ينان بيشتري تعادل اگر در اين مواقع آشفتگي عاطفي ما زياد باشد، با اطم ".من

خود را حفظ خواهيم كرد به شرطي كه نيايش يا عبارت خاصي را به خاطر داشته 

خودمان تكرار كنيم، نيايشي كه در خواندن يا مراقبه ما را جذب  را باباشيم و آن 

ما با تكرار اين نيايش يا عبارت، اغلب اوقات قادر خواهيم بود مجرايي . كرده باشد

و به ما اجازه  ميبازكنمسدود شده،  سوءتفاهمس، نااميدي يا ، ترباخشمرا كه 

يعني جستجوي خواست  - كمك موجود بازگرديم  نيتر مطمئنخواهد داد به 

اگر در اين لحظات بحراني به  ،در لحظات تشويش .خدا، نه خواست خودمان

بهتر است بيش از آنكه آرامش بگيريم، آرام كنيم، "خودمان يادآوري كنيم كه 

م، محبت يش از آنكه بفهميم، بفهمانيم، بيش از آنكه مورد محبت قرار گيربي

  .آنگاه اهداف گام يازدهم را دنبال خواهيم كرد "كنيم،

چرا ما ":  شود يماست كه اغلب اين پرسش مطرح  درك قابلالبته اين منطقي و 

نيايش  به خدا واگذار كنيم و در ماًيمستقرا  آور رنجيك مشكل خاص و  ميتوان ينم

  "خود طلب كنيم؟ يها درخواستمطمئن و مشخصي براي  خودپاسخ

كه  ميا كردهما مشاهده . است ولي خطرات خاص خود را دارد ريپذ امكاناين كار 

 يها بحراناعضاي انجمن با جديت و ايمان زياد براي موضوعاتي از قبيل 

 ريتأخ خانوادگي يا مالي كمرشكن تا اصلاح اشتباهات فردي كوچكي مانند

ولي خيلي از اوقات افكاري كه . كنند يمصريح  يها ييراهنماداشتن، از خدا طلب 
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 درواقع. شوند ينماز طرف خدا باشد به هيچ وجوه پاسخ محسوب  رسد يمبه نظر 

اعضاي انجمن يا هر . توجيهاتي ناخودآگاه و ناشي از حسن نيت هستند ها نيا

و با  ها شيايننه با چنين انساني كه سعي كند زندگي خود را سرسختا

او . است كننده نگرانخودخواهانه از خدا اداره كند، رفتارشان واقعاً  يها درخواست

از اتكا به نيايش براي راهنمايي  فوراًيا انتقادي درباره اعمالش  سؤالبراي هر 

ممكن است فراموش كرده باشد . زند يمگرفتن در همه امور كوچك و بزرگ دم 

راهنمايي  اصطلاح بهرد افكار واهي او و گرايش انسان به توجيه، آن كه احتمال دا

و  ها تيموقعاو با حسن ظن، خواست خود را در تمام . را تحريف كرده باشد

است كه اعمال او بر اساس  خوش دلو به اين  كند يممشكلات عملي 

خرابي است مطمئناً او با چنين توهمي ممكن . خاص خدا است يها ييراهنما

  .زرگي به بار آورد بدون اينكه حتي قصد آن را داشته باشدب

به ذهنمان خطور . وسوسه مشابه ديگري شويم رهمچنين ممكن است دچا

با . كه آنچه در ذهن ماست همان خواست خدا براي ديگران  است كند يم

را بايد از  يكي آن"يا  "درمان شود يكي نيابايد بيماري مهلك " مييگو يمخودمان 

البته چنين . ميخواه يمو اين چيزها را از خدا  "خلاص كرد اش يعاطفرد شر د

اساساً درست هستند ولي اغلب اوقات بر پايه اين تصور هستند كه ما  ييها شياين

اين بدان معناست . آگاهيم ميكن يماز خواست خدا براي شخصي كه برايش دعا 

و خودبيني وجود  يرداو شيپدعاي خالصانه ممكن است  در ما  موازات بهكه 

خاص در چنين مواردي بايد از او  طور بهكه  است نياتجربه انجمن . داشته باشد

  .، هر چه كه باشد، براي ما و ديگران تحقق پيدا كنداش ارادهبخواهيم 

 ديترد قابلكه نتايج واقعي و خوب دعا  ميا دهيرسما در انجمن به اين نتيجه 

كه پايداري  ييها آنهمه . ه بستگي دارنداين نتايج به دانش و تجرب. نيست

. اند نبودهكه معمولاً از آن برخوردار  اند داكردهيپدست  ييها ييتوانابه  اند كرده
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 طور بهو . بوده است ها آنكه فراتر از ظرفيت معمول  اند دهيرسبه معرفتي  ها آن

رايط دشوار با آن با ش توانند يمكه  اند داكردهيپروزافزون به آرامش خاطري دست 

  .مقابله كنند

فقط زماني راهنمايي دريافت خواهيم كرد كه از خدا نخواهيم  ميابي يم مادر

همه اعضاي  باًيتقر. به سفارش و بر اساس شرايط ما باشند ها ييراهنمااين 

رابطه آگاهانه خود را  اند كردهباتجربه انجمن خواهند گفت كه چگونه، وقتي تلاش 

رو به بهبود  يا رمنتظرهيغو  العاده فوق طور به ها آنامور  بهبود ببخشند، باخدا

، آور رنج ايبار  غم يها دورهاز ميان همه   نديگو يمهمچنين  ها آن. گذاشته است

، ديرس يمكه ظاهراً دست خدا سنگين يا حتي ناعادلانه به نظر  ييها زمان

وجود آمده و جديدي به  يها يدلگرم، اند آموختهجديدي براي زندگي  يها درس

 يا وهيشرا به  شيها يشگفت"نهايتاً، ناگزير اين اعتقاد ظهور كرده است كه خدا 

  ".دهد يممرموز نشان 

بايد براي كساني كه به خاطر اعتقاد نداشتن به نيايش يا به خاطر   ها نياهمه 

، اخبار بسيار زنند يم سربازقطع اميد از ياري و راهنمايي خدا،  از نيايش 

كه  ديآ يمپيش  ييها زمانبراي همه ما بدون استثناء . باشد يا كنندهدواريام

گاهي حتي از اين هم فراتر . با بالاترين قدرت اراده خود دعا كنيم ميتوان يم

كه براي دعا نكردن هيچ دليلي  ميا شده يا مارگونهيبما دچار سركشي . ميرو يم

سبت به خودمان زيادي بدبين ما نبايد ن ديآ يموقتي چنين اتفاقاتي پيش . نداريم

كه هر چه زودتر نيايش را از سر  است نياتنها كاري كه بايد انجام دهيم . شويمن

  .برايمان بهتر است ميدان يمبگيريم، و كاري را انجام دهيم كه 

مراقبه و نيايش همان حس تعلقي باشد كه در  يها تيمز نيتر بزرگشايد يكي از 

ما ديگر . ميكن ينمدر جهاني پر از دشمني زندگي  ما ديگر. ديآ يمما به وجود 

اراده  يا لحظهاينكه حتي براي  محض به. نيستيم هدف يبو هراسناك و  گشته گم
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اينكه حقيقت، عدالت و محبت را چيزهايي واقعي و  محض بهخدا را درك كنيم، 

 بر امور صرفاً كه آنجاودان در زندگي ببينيم، ديگر تمام شواهد ظاهري خلاف 

كه خدا با عشق  ميدان يمما . ميشو ينمكرده است، پريشان  هما احاطانساني 

به بعد، همه  نجايازا، اكنون و ميآور يمكه وقتي به او رو  ميدان يمما . مراقب ماست

  .امور ما ختم به خير خواهد شد
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  گام دوازدهم

  

  رديم،سعي كها قدماين  از برداشتنبابيداري روحاني حاصل 

اصول رادرتمام مراحل  نيو ابرسانيم  ها يالكل را بهاين پيام 

  .مياجرا درآور خود بهزندگي 
  

در اينجا ما به . آن عمل است دواژهيكلگام دوازدهم و  هيما جانت زندگي لذ

كه هنوز در پريشاني به سر  ميآور يم رو خودبيرون از خود و به همتايان الكلي 

كه هيچ سودي براي ما در پي  ميكن يمبخشش را تجربه در اينجا نوعي . برند يم

اين برنامه را در زندگي روزانه خود عملي  گانه دوازده يها گامدر اينجا تمام . ندارد

وقتي گام . تا ما و افراد پيرامونمان به تعادل عاطفي دست پيدا كنيم ميكن يم

عشقي صحبت  كه از ميابي يدرم درواقعكامل درك كنيم،  طور بهدوازدهم را 

  .برايش قيمتي تعيين كرد توان ينمكه  كند يم

، همه ما به ها گامعمل به همه  جهيدرنتكه  ديگو يمهمچنين گام دوازدهم 

اغلب اوقات اين امر براي . كه بيداري معنوي نام دارد ميكن يمچيزي دست پيدا 

 ها آن". رسد يماعضاي جديد انجمن به نظر وضعيتي بسيار مبهم و غيرمحتمل 

  "منظور شما از يك بيداري معنوي چيست؟" پرسند يم

براي آن  اند كردهتمام كساني كه بيداري معنوي را تجربه  اندازه بهشايد 

ولي مطمئناً هر يك از اين تعاريف حقيقي با ديگر . تعريف وجود داشته باشد

. خيلي دشوار نيست ها آنو درك  مشتركات . اشتراك دارند زيچ كيتعاريف در 

 است نيامعنايش  نيتر مهم، كند يموقتي زن يا مردي بيداري معنوي را تجربه 

بدون كمك گرفتن از قوا و  توانسته ينم قبلاًكه اكنون قادر است چيزهايي را كه 
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 و.شده است ريپذ امكانمنابع بيروني انجام دهد و درك و باور كند، اكنون برايش 

. و موجوديت جديد است يآگاه تيضعورسيدن به  مثابه بهبه موهبتي رسيده كه 

 بست بن يوزندگ، رسد يم ييجا بهكه واقعاً مشخص است  رديگ يمدر مسيري قرار 

. يا چيره شدن بر آن باشدآن نيست، اين زندگي چيزي نيست كه ناچار به تحمل 

منبع نيرويي چنگ  رابهيزبه آن رو شده است  رو نيازااو به معناي حقيقي كلمه 

كه چقدر  برد يمپي . است كرده يمخودش آن را انكار  تاكنون حالهر بهزده كه 

، آرامش خاطر و عشق در او وجود داشته و او يازخودگذشتگصداقت، صبوري، 

آنچه او دريافت كرده يك هديه رايگان است و . است دانسته يمخود را ناتوان 

  .ستا كرده يم، حداقل تا حدودي، خود را براي دريافت آن آماده تاكنون

شيوه آماده شدن اعضاي انجمن براي دريافت اين هديه، در عمل كردن به 

خلاصه تا اينجا  طور بهپس ببينيم . برنامه انجمن نهفته است گانه دوازده يها گام

  :انجام دهيم يكار چه ميا كردهتلاش 

فهميديم تا زماني كه اقرار : شان دادرا به ما ن يآور شگفتتناقض  اول گام

از آن رهايي پيدا  ميتوان ينم وجه چيه بهنكنيم در برابر وسوسه الكل ناتوان هستيم، 

رواني برگرديم،  سلامت بهخودمان  ميتوان ينمديديم كه چون  دوم گام در. كنيم

. بايد يك نيروي برتر اين كار را براي ما انجام دهد لزوماًاگر قرار باشد زنده بمانيم 

، ميقراردادخود را در جهت خواست خدا  يوزندگاراده  سوم گامدر  جهيدرنت

عجالتاً، ما كه ملحد يا منكر خدا بوديم . ميشناس يمخدايي كه خودمان او را 

با شروع . كند يمنيروي برتر ما كفايت  عنوان بهيا كل انجمن دريافتيم گروهمان 

در خود به جستجوي چيزهايي پرداختيم كه ما را به مرز شكست  چهارم گام

با دقت و بدون ترس، فهرستي از . جسماني، اخلاقي و معنوي رسانده بود

به اين نتيجه رسيديم فهرستي  پنجم گام با نگاهي به. اخلاقيات خود تهيه كرديم

فهميديم بايد عادت مهلك تنها . باشد كافي نخواهد بود شده هيته ييتنها بهكه 
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را به خدا و يك انسان  ها آن باصداقتزندگي كردن با مشكلات را ترك كنيم و 

دليل  - بسياري از ما از حركت ايستاديم  ششم گامدر  .ن بگذاريماديگر در مي

خود را برطرف كنيم زيرا  يها ضعفهمه  ميخواست ينممنطقي ما اين بود كه 

بايد با اصل اساسي  ميدانست يمولي . را خيلي دوست داشتيم ها آنهنوز بعضي از 

هنوز شخصيت ما  كه يدرحالبنابراين به اين نتيجه رسيديم . كنار بياييم ششم گام

بايد تعلق  هرحال بهرا كنار بگذاريم، ولي  ها آن ميتوان ينمدارد كه  ييها ضعف

شايد امروز از "با خودمان گفتيم . كنار بگذاريم ها آنلجوج و سركش خود را به 

سپس  ".بردارم دست '!نه، هرگز'از فرياد كشيدن  توانم يمولي  ميآ يمن برعهده آن 

ما را برطرف كند،  يها ضعف نقطهخاشعانه از خداوند خواستيم  هفتم گامدر 

 ميا كردهتحت شرايط روزي كه درخواست  خواهد يميا  تواند يمرا كه  ييها آن

ادامه داديم زيرا ديديم فقط با خودمان  يتكان خانهبه  هشتم گامدر . برطرف كند

نيز  ميكن يمجهاني كه در آن زندگي  يها تيموقعدر تضاد نيستيم بلكه با افراد و 

خاطر فهرست كساني  همينو به  ميكرد يمران آشتي بايد با ديگ. در تضاد هستيم

اين . را درست كنيم زيچ همهبوديم تهيه كرديم و خواستيم  زده بيآس ها آنكه به 

بودند  دهيد بيآسو با جبران كردن براي كساني كه مستقيماً  نهم گام كار را در

يا افراد  ها آنر مواردي كه ممكن بود باعث آسيب بيشتر به د جز بهادامه داديم 

بود و كاملاً دريافتيم  داكردهيپروزانه مبنايي  زندگي دهم گامحالا در . ديگر شود

به آن  فوراًدر اشتباه باشيم  هرگاهكه بايد به تهيه فهرست شخصي ادامه دهيم و 

ديديم اگر يك نيروي برتر سلامت رواني ما را  يازدهم گامدر . كنيم اقرار

بازگردانده و ما را قادر ساخته است در اين دنياي بسيار آشفته اندكي آرامش 

خاطر داشته باشيم، پس چنين نيرويي، تا حد امكان با تماس مستقيم، ارزش 

مداوم مراقبه و نيايش كانالي  يريكارگ بهدريافتيم كه . تن را داردبيشتر شناخ

در آن جاري بوده است، ولي اكنون  يا كهيبار آبقبلاً  هرچندايجاد كرده كه 
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زيرا  شود يماست كه به نيروي مطمئن و هدايت امن خدا منتهي  يا رودخانه

  .او را بشناسيم ميتوانست يمبيشتر  هرروز

به بيداري معنوي رسيديم كه نهايتاً در آن  ها گاماين با پشت سر گذاشتن 

با نگاه به كساني كه هنوز در ابتداي راه بودند و هنوز به خودشان . ترديد نداشتيم

ما با توجه به تجربيات متعدد خود . آغاز تغيير را ببينيم ميتوانست يمشك داشتند، 

 "گرايش معنوي "اين  ديگو يمكنيم فرد مرددي كه هنوز  ينيب شيپ ميتوانست يم

، داند يمانجمن را نيروي برتر خود  يداشتن دوستو هنوز گروه  فهمد ينم را

  .خدا را دوست خواهد داشت و نام او را صدا خواهد زد يزود به

كه اين گام آزاد  يا العاده فوق؟ انرژي شود يمحالا باقيمانده گام دوازدهم چه 

 ابدي يمآن، پيام ما به الكلي بعدي انتقال  لهيوس بهكه  يا مشتاقانهو رفتار  كند يم

، كند يمرا در همه امور زندگي عملي  گانه دوازده يها گامو نهايتاً برداشتن اين 

  .گمنام هستند يها يالكلبازده و واقعيت باشكوه انجمن  ها نيا

به برادران الكلي خود كمك  كنند يمهم وقتي تلاش  ها نيواردتر تازهحتي 

كه انتظار  ننديب يمهستند، بركاتي  ها آناني كه حتي نابيناتر از خود كنند، به كس

در حقيقت اين بخششي است كه واقعاً به ازاي آن هيچ . اند نداشتهآن را هم 

 مند علاقهتلافي كند يا حتي به او  اش يالكلاو توقع ندارد برادر . توقعي وجود ندارد

را از سوي خداوند  ها بخششاين نوع كه پاداش  ابدي يدرمو بعدها با شگفتي . شود

. كه بردارش چيزي دريافت كرده باشد يا نه كند ينمدريافت كرده است، فرقي هم 

زيادي داشته باشد ولي به هر  يها ضعفممكن است هنوز شخصيت خودش 

كه خداوند او را قادر ساخته است شروع مقتدري داشته باشد و  داند يمترتيب 

و تجربيات جديدي ايستاده  ها يشادتانه رمز و رازها، كه در آس كند يماحساس 

  .را هم نديده است ها آنحتي خواب  تاكنوناست كه 

و هيچ  تر قيعمكه هيچ رضايتي  كنند يمعملاً هر يك از اعضاي انجمن اعلام 
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تماشاي چشمان . بردارند يخوب بهلذتي بالاتر از اين نيست كه گام دوازدهم را 

، از تعجب خيره يروشن بههنگام خروج از تاريكي و وارد شدن  زنان و مرداني كه به

مملو  از اهداف و معاني جديد  سرعت به ها آنمانده است، ديدن اينكه زندگي 

 يها يالكل، ديدن اينكه ها خانواده، ديدن دوباره كنار هم جمع شدن شود يم

و  اند افتهيبازو تمام حقوق شهروندي خود را  اند بازگشتهمطرود دوباره به جامعه 

 - اند آوردهايمان  شان يزندگبالاتر از همه تماشاي كساني كه به حضور خدا در 

بعدي  يها يالكلچيزي هستند كه ما با انتقال پيام انجمن به  هيما جان ها نيا

  .ميكن يمدريافت 

و  مينينش يمما در جلسات انجمن . نيست ها نيهمكار گام دوازدهم فقط 

خودمان چيزي دريافت كنيم بلكه آرامش خاطر و  تنها نهتا  ميكن يمگوش 

نوبت  يا جلسهاگر در . كه ناشي از حضور ماست ميبخش يمحمايتي را به ديگران 

. پيام انجمن را انتقال دهيم ميكن يمتلاش  بازهم رسد يمصحبت كردن ما 

 براي آن. مخاطب ما چه يك نفر باشد چه بيشتر، كار گام دوازدهم باز همين است

در جلسات صحبت كنند يا كساني كه  توانند ينم كنند يمدسته از ما كه احساس 

انجام دهند،  رودررو صورت بهگام دوازدهم را  دهد ينماجازه  ها آنموقعيت 

جزء كساني باشيم كه وظايف  ميتوان يمما . فراوان ديگري وجود دارد يها فرصت

ام كار گام دوازدهم را ممكن كه انج رنديگ يم بر عهدهولي مهم را  انينما ريغ

، شايد ترتيب دادن يك جلسه كيك و قهوه بعد از جلسه، از اين نوع باشد سازد يم

و آرامش خود را  نفس اعتمادبهمردد و بدگمان  يواردها تازهكه در آن بسياري از 

اين به معناي واقعي كلمه كار گام دوازدهم . آورند يم به دستبا خنده و گفتگو 

اين جوهره اين بخش از  "...ببخش  گانيرا به؛ يا كردهدريافت  گانيرا به". است

  .گام دوازدهم است

ما اغلب اوقات در حال پشت سر گذاشتن تجربيات گام دوازدهم هستيم 
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 ها نيادر آن موقع . ممكن است موقتاً به نظر برسد در اشتباه هستيم كه يدرحال

ولي بعدها معلوم خواهد شد جاي بزرگي به نظر خواهند رسيد  يها شكستظاهراً 

براي مثال ممكن است تصميم . اند بودهپاهايي براي رسيدن به چيزهاي بهتر 

چند ماه همه تلاش خود را كرديم  نكهيبعدازابگيريم فرد خاصي را ترك بدهيم و 

ممكن است اين اتفاق پشت سر هم . پيشرفت پسرفت كرده است يجا به مينيب يم

بدهد و ما واقعاً از توانايي خود براي انتقال پيام انجمن در موارد مختلف روي 

يا ممكن است با موقعيتي معكوس مواجه شويم كه در آن ما به . نااميد شويم

در اينجا با اين وسوسه مواجه . خاطر موفقيت ظاهري، بسيار شادمان هستيم

رباره شايد سعي كنيم د. را متعلق به خود بدانيم واردها تازهكه اين  ميشو يم

 ها آنصلاحيت نداريم يا اصلاً نبايد دخالت كنيم، به  ها آناموري كه واقعاً در مورد 

ولي  شود يميا وقتي پذيرفته  شود يمبعد، زماني كه توصيه ما رد . مشورت بدهيم

گاهي ما با . ميشو يم، آزرده و خجل آورد يمسردرگمي بيشتري به بار  بازهم

زيادي  يها يالكلام دوازدهم، پيام انجمن را به وان حاصل از كار گافر وتاب تب

گروه  نمايندهيا بهتر است بگوييم ما را . اند كردهكه به ما اعتماد  ميده يمانتقال 

كه از حد خود فراتر  ميشو يمبا اين وسوسه روبرو  بازهمدر اينجا . اند خودكرده

كه  آورد يمو پيامدهاي ديگري به دنبال  شود يمبرويم و گاهي باعث پس زدن 

  .دشوار است ها آنتحمل 

فقط دردهاي بزرگ  ها نياكه  ميابي يدرمآشكار  طور به درازمدتولي در 

خود هر چه بيشتر و بيشتر به همه  سؤالاتشدن است و اگر براي يافتن پاسخ 

  .جز خوبي چيز ديگري نيست ها آنرجوع كنيم، حاصل  گانه دوازده يها گام

اين اصول در  يريكارگ به. رسد يممسئله ممكن  نيتر بزرگاكنون نوبت به 

 ا با همان اشتياق آن بخش كوچك تمام زندگي خود ر ميتوان يمآيا ما . همه امور

ديگر براي  يها يالكلدوست داشته باشيم كه به هنگام تلاش براي كمك به 
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و صبوري را  يورز عشقهمان روحيه  ميتوان يمرسيدن به رهايي كشف كرديم؟ آيا 

انجمن به دست آورديم، به زندگي خانوادگي خود بياوريم كه  يها گروهر كه د

 يراهنماكه به  يمانيواهمان اعتماد  ميتوان يمبود؟ آيا  دهيپاش ازهمروزي 

 گهگاهو  اند دهيد بيآسبه كساني داشته باشيم كه به خاطر بيماري ما  ميخوددار

من را وارد امور روزانه خود كنيم؟ روحيه انج ميتوان يم؟ آيا واقعاً اند شده ريگ نيزم

عمل كنيم؟ و  جا همهدر  ميا شناخته يتازگ بهكه  ييها تيمسئولبه  ميتوان يمآيا 

جديدي  پيدا كنيم؟ آيا  يبستگ دلبراي مذهب دلخواه خود هدف و  ميتوان يمآيا 

با تلاش براي پرداختن به اين چيزها، لذت جديدي از اين زندگي كسب  ميتوان يم

  ؟كنيم

علاوه بر اين، چگونه بايد با چيزهايي كه ظاهراً شكست يا موفقيت به نظر 

بدون نااميدي يا غرور آن را بپذيريم و با  ميتوان يمكنار بياييم؟ آيا اكنون  رسند يم

فقر، بيماري، تنهايي و عزاداري را با جسارت و  ميتوان يمآن كنار بياييم؟ آيا 

اما پايدارتر  تر كوچك يها لذتعزم راسخ به  با ميتوان يمآرامش بپذيريم؟ آيا 

  ؟ميا داده ازدسترا  تر درخشانو  تر روشندستاوردهاي  كه يدرحالقناعت كنيم 

 ريپذ امكان ها نيابله، همه " است نيادرباره زندگي  ها پرسشپاسخ انجمن به اين 

د براي كساني كه به تلاش خو مينيب يمكه  ميدان يم ازآنجاما اين پاسخ را  ".است

درد  ، يكنواختي ملال و، دهند يمانجمن ادامه  گانه دوازده يها گامعمل كردن به 

براي  ها نياو اگر . است بار آوردهبه  ها آن يدر زندگاثرات مثبت و حتي فاجعه 

زندگي به شمار  يها تيواقع اند شدهكه در انجمن درمان  ييها يالكلبسياري از 

  .ده بسيار ديگري به حقايق زندگي تبديل شوندبراي ع توانند يم، پس نديآ يم

، هميشه به چنين دستاوردي ها آنالبته همه اعضاي انجمن، حتي بهترين 

حتي بدون نوشيدن آن جرعه اول هم اغلب اوقات كاملاً منحرف . رسند ينم

ما در كار انجمن هوشيار و . شود يمآغاز  يتفاوت يب باگاهي مشكلات ما . ميشد يم
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طبق معمول براي . رود يمخوب پيش  زيچ همهدر خانه و محل كار . راضي هستيم

بوده است به  پاافتاده شيپبسيار ساده و كاملاً  شود يمبعدها مشخص  آنچه

ديگر به  ميكن يمگاهي به خاطر اينكه احساس . مييگو يمخودمان تبريك 

متوقف  انجمن نياز نداريم، موقتاً پيشرفت ما گانه دوازده يها گاماز  كي چيه

شايد فقط در دو . ميكن يمخيلي خوب عمل  ها آندر مورد تعدادي از . شود يم

و آن بخش از گام دوازدهم كه  اول گامعملكردمان خوب باشد، در  ها آنمورد از 

دو "ان در اصطلاح انجمن، اين وضعيت شادي با عنو ".ميده يمپيام را انتقال "

  .ادامه داشته باشد ها سالو ممكن است تا . شود يمشناخته  "گامي

. دچار شوند "دو گامي"ما هم ممكن است به اين توهم  يها نيتر تين خوش

 يا كننده وسيمأ صورت به زيچ همهو  رود يمدير يا زود اين سراب واهي كنار 

چ نتيجه نداشته كه انجمن هي رسد يماين فكر به ذهنمان .  شود يم آور ملال

  .ميشو يمسردرگم و نااميد . است

سپس ممكن است زندگي، طبق روال معمول خودش، ناگهان چنان لقمه 

. آن نباشيم چه برسد به هضم آن فرودادنما بگذارد كه قادر به  دردهانبزرگي 

كار خوب خود را از دست . ميريگ ينمارتقا  ميا كردهبراي آنچه برايش تلاش 

است مشكلات خانوادگي يا عاشقانه شديدي پيدا كنيم يا شايد  ممكن. ميده يم

  .خدا مراقب اوست قرباني شود ميكرد يمكه تصور  يا پسربچهآن 

 يا چاره ميتوان يمداريم، يا  يا چارهعضو انجمن  يها يالكلبعد چه؟ آيا ما 

 ها نيا، رفع كنيم؟ ديآ يمرا كه براي بيشتر ما پيش  ييها بتيمصپيدا كنيم تا 

آيا . را بپذيريم ها آندر زندگي  ميتوانست ينم وقت چيهمشكلاتي هستند كه ما 

، به همان خوبي و با همان ميشناس يمبا ياري خدايي كه  ميتوان يماكنون 

ما هم از پسشان  نديآ يبرم ها آنجسارتي كه دوستان غيرالكلي ما اغلب  از پس 

يل و ابزار رشد و آسايش خودمان و را به وسا ها بتيمصاين  ميتوان يمبرآييم؟ آيا 
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بودن  "يدو گام"كساني كه پيرامون ما هستند تبديل كنيم؟ بله، مطمئناً اگر از 

الهي داشته  يها موهبتتغيير كنيم، اگر تمايل به دريافت  "دوازده گامي"به 

ما را در هر بلايي حفظ كند و قوي نگه دارد، فرصت آن را  تواند يمباشيم كه 

  .تخواهيم داش

مشكلات اصلي ما همانند مشكلات هر كس ديگري هستند ولي وقتي 

، به نظر "تا اين اصول را در همه امور زندگي خود اجرا كنيم"صادقانه تلاش كنيم 

كه اعضاي استوار انجمن، به ياري خداوند، قادرند با آرامش اين مشكلات  رسد يم

 ندر انجمما . بديل كنندايمان ت كننده ثابترا به برهان  ها آنرا حل كنند و 

 يها يماريبكه با كمترين شكايتي و اغلب با سرحالي،  ميا كردهاعضايي را مشاهده 

كه به خاطر  ميا دهيدرا  ييها خانوادهگاهي . كنند يممزمن و مهلكي را تحمل 

شده ولي با شيوه زندگي انجمن  دهيپاش ازهم، تنش يا خيانت واقعي، سوءتفاهم

  .اند گرفتهك را از سر دوباره زندگي مشتر

قدرت مالي بيشتر اعضاي انجمن نسبتاً بالاست ولي اعضايي داريم كه  اگرچه

بتوانند صرفاً به خاطر پول روي پاي خودشان بايستند و  وقت چيه رسد ينمبه نظر 

. شوند يممالي سنگيني روبرو  يها شكستكساني هستند كه با  بازهم

  .شوند يمو بردباري برطرف  مانيباا ها تيضعوكه اين  مينيب يمما  طورمعمول به

. بزرگي برداريم يها لقمه ميتوان يمكه  ميا افتهيدرمانند بسياري از افراد ما هم 

در مشكلات زندگي  يتر بزرگ يها چالشولي همانند ديگران اغلب اوقات با 

تنها با اين . پرورش معنوي بيشتر است بازهماين مشكل  حل راه. ميشو يممواجه 

شانس خود را براي داشتن يك زندگي واقعاً شاد و مفيد بيشتر  ميتوان يمابزار 

قديمي ما  يها دگاهيدو هر چه  رشد معنوي ما بيشتر شد دريافتيم كه . كنيم

تمايلات ما براي امنيت عاطفي و . درباره غرايز، نياز به بازبيني بسيار زيادي دارد

 -وابط عاشقانه و براي رضايت خانواده مالي، براي اعتبار و قدرت فردي، براي ر
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ياد گرفتيم كه ارضاي غرايز . گردد يده جهتبايد تعديل و دوباره  ها نياهمه 

اگر ما غرايز را در اولويت قرار دهيم، . تنها غايت و هدف زندگي ما باشد تواند ينم

كاري وارونه خواهد بود؛ ما به عقب بازگشت ،مانند بستن گاري در جلو اسب 

  .هيم كرد و دچار سرخوردگي خواهيم شدخوا

و  وقت آن -ولي وقتي تمايل پيدا كنيم رشد معنوي را در اولويت قرار دهيم 

  .خواهد آمد به وجودخواهد بود كه يك فرصت واقعي براي ما  وقت آنتنها 

و اعمال ما  ها دگاهيدبه انجمن آمديم اگر به رشد خود ادامه دهيم،  نكهيبعدازا

تغييرات فاحشي پشت سر خواهد  -امنيت عاطفي و مالي  - ت در مورد امني

نياز ما به داشتن امنيت عاطفي، به خاطر طرز فكر خودمان، هميشه ما را . گذاشت

ما گاهي از اين  اگرچه. روابطي ناكارآمد با افراد ديگر سوق داده است يسو به

 ميا كردهيا سعي  .بوديم، ولي نتيجه هميشه يكي بوده است اطلاع يبواقعيت كاملاً 

تسلط پيدا كنيم يا بر وابستگي  اند بودهخدايي كنيم و بر كساني كه پيرامون ما 

 دادند يمجايي كه مردم موقتاً به ما اجازه . ميا دهيورزاصرار  ها آنبه  ازحد شيب

خوشبخت و در امنيت  ميكرد يمبرخورد كنيم، احساس  ها آنبا  ها بچهمانند 

 شدت به، شدند يميا از ما فراري  آمد يم، طاقتشان سر تيادرنهولي وقتي . هستيم

 ميتوانست ينم وجه چيه بهو  ميكرد يمرا سرزنش  ها آن. ميشد يمآزرده و نااميد 

  .غيرمنطقي خود هستيم يها خواستهببينيم كه مسبب آن 

و مانند بچه خردسالي اصرار  ميگرفت يموقتي رويه عكس آن را در پيش 

و مراقبت كنند يا اينكه همه را مديون خود  محافظتاز ما ديگران  ميكرد يم

اغلب اوقات اين . بود دكنندهيناامبه همان اندازه  بازهمنتيجه  وقت آن، ميدانست يم

را دوست داشتيم ما را پس بزنند يا  ها آنكساني كه بيش از همه  شد يمباعث 

. سيار سخت بودتحمل اين سرخوردگي برايمان ب. ما را ترك كنند يكل بهشايد 

 ميديفهم ينم. ببينيم كه ديگران چنين رفتاري با ما داشته باشند ميتوانست ينم



 
 

  گام دوازدهم 115

و  ميكرد يمرفتار  ها بچهبود به بلوغ رسيده بوديم هنوز مانند  ها سال نكهيباوجودا

را جاي والدين  -دوستان، همسر، شوهر يا حتي خود دنيا  -همه  ميكرد يمسعي 

اين درس سخت را ياد بگيريم كه  ميخواست ينم. مخود و محافظ خود بداني

و  كنند يمبه ديگران باعث شكست است زيرا همه اشتباه  ازحد شيبوابستگي 

زماني كه  ژهيو بهگاهي دست رد به سينه ما خواهند زد  ها آنحتي بهترين 

  .كنيم كارمان غيرمنطقي بود توجه جلب ميخواست يم

مشخص شد . ميداد يمتشخيص  يخوب بهبا پيشرفت معنوي اين توهمات را 

 ناچار بهكه اگر قرار باشد در ميان افراد بالغ، احساس امنيت عاطفي داشته باشيم 

بايد زندگي ما بر مبناي بده بستان باشد؛ ناچاريم حس مشاركت يا برادري را با 

دريافتيم كه بايد هميشه بدون . كه اطراف ما هستند، تقويت كنيم يكسان همه

وقتي مصرانه به اين كار ادامه . ميكن بخششو  يازخودگذشتگ يداشت چشمهيچ 

اگر ما  يو حت. به ما رو آوردند يا سابقه يب طور بهدريافتيم كه مردم  جيتدر بهداديم 

  .ميگرفت ينمقرار  ريتأثو زياد تحت  ميكرد يم، وضعيت را درك كردند يمرا نااميد 

ن منبع ممكن براي ثبات بهتري ميديو فهمپيشرفت كرديم  بازهموقتي 

دريافتيم كه اتكا به عدالت، بخشش و محبت متعالي او . عاطفي، خود خداست

اگر . خواهد بود مؤثرنباشد اين اتكا  مؤثر زيچ چيهدرست است و اينكه جايي كه 

براي همتايان خود خدايي كنيم و نه ضرورت  ميتوان يمواقعاً به خدا اتكا كنيم نه 

 ها نيا. يت و مراقبت ديگران وابستگي محض داشته باشيمبه حما كند يمپيدا 

جديدي بود كه نهايتاً براي بسياري از ما قدرت و آرامش دروني به  يها دگاهيد

 ميآورد يمكه خودمان به بار  ييها بتيمصارمغان آورد كه با نقاط ضعف ديگران يا 

  .ديد ينمآسيب شديدي 

 لكليسمزيرا ا. دارد يا ژهيوضرورت  اه يالكلياد گرفتيم اين نگرش نو براي ما 

كساني پيرامون ما هستند كه ما را دوست  هرچنديك موضوع فردي بوده است 
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ولي وقتي خودرأيي همه را از ما دور كرد و كاملاً در انزوا قرار گرفتيم، باعث . دارند

به  ييتنها بهارزان بازي كنيم و سپس  يها كافهمهم را در  يها آدمشد نقش 

با تسلط  ميكرد يمهنوز هم سعي . ن بزنيم و دل به صدقه رهگذران ببنديمخيابا

حتي . آوريم به دستپيدا كردن يا وابستگي به ديگران، براي خود امنيت عاطفي 

خود را در اين  هرحال بهتا اين اندازه آب نرفته بود و  مانيها فرصتزماني كه 

با نوعي سلطه يا وابستگي  ميكرد يمبيهوده تلاش  بازهم، ميديد يمجهان تنها 

بوديم،  گونه نيابراي آن دسته از ما كه . كنيم نيتأمنادرست امنيت خود را 

ما از اين طريق، راه برقراري ارتباط درست . انجمن معناي بسيار خاصي داشت

  .ياد گرفتيم؛ ديگر ناچار نبوديم تنها بمانيم كردند يمكه ما را درك  يباكسان

انجمن  خسارتي . بسيار شادي دارند يها خانوادهنجمن ا متأهلبيشتر اعضاي 

جبران كرده  يتوجه قابلطي چندين سال به بار آورده به ميزان  لكليسمرا كه ا

ولي ما هم مانند ديگر اجتماعات با مشكلات جنسي و زناشويي روبرو . است

ولي قطع رابطه و . هستيم و گاهي اين مشكلات به طرز دردناكي حاد هستند

مشكل اصلي ما اين نيست كه چطور . در انجمن رايج نيست يدائم يها ييجدا

كه چگونه با رفع  است نيازندگي زناشويي خود را حفظ كنيم؛ مشكل اصلي 

هستند، زندگي مشترك لكليسم مشكلات عاطفي شديدي كه اغلب ناشي از ا

  .شادتري داشته باشيم

مايل شديدي به يافتن از زندگي خود ت يا برههتقريباً هر انسان عادي در 

وحدت ممكن  نيتر كامل، كسي كه با او بتواند كند يمجفتي از جنس مخالف پيدا 

اين ميل قوي، ريشه . وحدت روحي، رواني، عاطفي و جسماني -را داشته باشد 

 ريتأثدستاوردهاي انساني است، نيروي خلاقي كه عميقاً در زندگي ما  نيتر بزرگ

ما : ما اين خواهد بود سؤالبنابراين . خلق كرده است گونه نياخدا ما را . گذارد يم

نابودي خود  درراهچگونه اين موهبت را، از روي غفلت، با وسوسه و خودرأيي،  
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ادعا كنيم كه پاسخ كاملي براي  ميتوان ينم؟ ما اعضاي انجمن ميريگ يمبكار 

به دست  ييها پاسخبلكه تجربه خود ما  ميكن يممعضلات ديرينه انسان ارائه 

  .كه در مورد خودمان كاربرد دارد دهد يم

بسيار  يها تيموقع، ممكن است كند يمبروز  الكليسموقتي بيماري 

اگر . سازگار در تقابل است يها توافقآيد كه با پيوند ازدواج و  وجوده بغيرطبيعي 

بگيرد و اغلب اوقات،  بر عهدهمرد به آن دچار شود، زن بايد مسئوليت خانه را 

 تيمسئول يبمريض و  يا بچهبا بدتر شدن اوضاع، شوهر به . خانه شود آور ننا

 انيپا يب يها يگرفتارو  ها مخمصهكه بايد از او مراقبت شود و در  شود يمتبديل 

و معمولاً بدون اينكه هيچ اطلاعي از واقعيت  جيتدر بهزن . به كمك نياز دارد

و اگر غريزه . حرف تبديل شودمن پسربچهداشته باشد مجبور است به مادر يك 

واضح است كه در چنين شرايطي . شود يممادري او قوي باشد، اين موقعيت بدتر 

ولي  كند يممعمولاً همسر تمام تلاش خود را . زندگي مشترك معني خاصي ندارد

. ، فرد الكلي گاهي مراقبت او را دوست دارد و گاهي از آن متنفر استحال نيباا

كه ممكن است بعدها درست كردن آن كار  ديآ يمبه وجود  يا هيرو بيترت نيا به

 گانه دوازده يها گام ريتأثاغلب اوقات تحت  ها تيوضع، اين حال نيباا. زيادي ببرد

ولي وقتي انحراف زياد باشد ممكن است به يك دوره  3.شوند يمانجمن درست 

ممكن  وندديپ يمشوهر به انجمن  نكهيازا پس. طولاني تلاش صبورانه نياز باشد

گمنام  يها يالكلاست همسر راضي نباشد و حتي بسيار دلخور شود كه انجمن 

انجام داده بوده  يفشان جانبا  ها سالهمان كاري را براي او انجام داده است كه او 

ممكن است شوهرش چنان مجذوب انجمن و . نگرفته است يا جهينتو از آن 

                     
اين . رنديگ يمقرار  مورداستفادههم  Anon-Alخانوادگي  يها گروهدر  شده اقتباس صورت به ها گاماين  -3

 ها يالكلو متشكل از همسران و ديگر وابستگان يا دوستان  شود ينمانجمن جهاني جزء انجمن محسوب 

1600 آدرس دفتر مركزي آن . است) خوردند يمكه هنوز مشروب  ييها آنعضو انجمن يا  يها يالكل(

23456VA , Virgina Beach, kwayCorporate Landing Par است.  
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كه مشروب  ييها وقت، بيش از يگملاحظ يبدوستان جديد خود شود كه با 

 گانه دوازده يها گاماو با ديدن ناراحتي همسر خود . از خانه فراري باشد خورد يم

. به او بياموزد چگونه زندگي كند كند يمو سعي  كند يمانجمن را به او پيشنهاد 

بسيار بهتر از شوهر خود  هاست سالكه  كند يمطبيعي احساس  طور بههمسرش 

بدانند كي قرار  خواهند يمو  كنند يمهر دو يكديگر را سرزنش . است زندگي كرده

حتي ممكن است تصور كنند . است شادي، دوباره به  زندگي مشتركشان برگردد

  .جايي نداشته است ها آنشادي در زندگي  وقت چيهكه 

باشد كه  شده بيتخرالبته ممكن است سازگاري بين زن و شوهر به حدي 

فرد الكلي با درك . ولي چنين مواردي بسيار نادر است. نباشد جز جدايي يا چاره

كه به او و  ييها بيآساينكه همسرش چه كشيده است و اكنون با درك كامل 

 بر عهدهازدواج خود را  يها تيمسئولفرزندان خود وارد كرده است، تقريباً هميشه 

جبران  تواند ينم جبران كند و آنچه را تواند يمآنچه را كه  خواهد يمو  رديگ يم

و اغلب،  ديآزما يمانجمن را در خانه  گانه دوازده يها گاممصرانه . كند، بپذيرد

 كند يمدر اينجا، او با استواري اما با عشق تلاش . رديگ يمنتايج بسيار خوبي 

و بيش . كند همانند يك همسر رفتار كند بدرفتار پسربچهاينكه مانند يك  يجا به

شيوه  يتيمسئول يببا  توأم يباز عشقكه  گردد يممتقاعد  تيدرنهااز هر چيز 

  .مناسبي براي زندگي او نيست

ازدواج كنند و در  خواهند يممجرد بسياري در انجمن هستند كه  يها يالكل

.  كنند يمبا ديگر اعضاي انجمن ازدواج  يا عده. اند قرارگرفتهموقعيت ازدواج 

. بسيار موفق هستند ها ازدواجاين نوع  يطوركل به؟ رسد يمبه كجا  ها آنزندگي 

به انجمن و موضوعات  ها آنالكلي، علاقه مشترك  عنوان به ها آندردهاي مشترك 

 كه يوقتفقط . شود يم ييها وصلتمعنوي، اغلب اوقات باعث تقويت چنين 

 شوند يمآشنا و در يك نگاه عاشق هم  باهم "پسرها با دخترها در محوطه انجمن"
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وارد زندگي مشترك  خواهند يمكساني كه . آيد به وجودلاتي ممكن است مشك

قبل بدانند كه  ها مدتانجمن باشند و از  نانياطم قابلشوند بايد از اعضاي 

در سطوح روحي، رواني و عاطفي يك واقعيت است نه يك تصور  ها آنسازگاري 

ق وجود عاطفي كه در اعما يها ضعفبايد تا حد امكان مطمئن باشند  ها آن. واهي

را  شان يوزندگزندگي طغيان  يفشارها تحتنهفته است بعدها  ها آنهر يك از 

از انجمن ازدواج  "خارج"براي اعضايي كه  ملاحظاتاين . فلج نخواهد كرد

داشتن درك شفاف و . نيز به همان اندازه درست هستند و اهميت دارند كنند يم

  .ر پي خواهد داشتدرست و پخته، نتايجي بسيار مبارك د يها دگاهيد

زندگي  دنتوان ينمو در مورد آن دسته از اعضاي انجمن كه به دلايل مختلف 

 يها يشاددر ابتدا، وقتي شاهد . گفت توان يمخانوادگي داشته باشند چه 

و احساس تنهايي،  ها آنخانوادگي فراوان در پيرامون خود هستند، بسياري از 

از  توانند ينم ها آناگر . شوند يمگرفته ناديده  كنند يمو حس  كنند يمرنجوري 

به  بادواممشابه و  يها لذت تواند يمباشند آيا انجمن  مند بهره ها يشاداين نوع 

سخت تلاش كنند اين امكان  ها آنهر وقت براي يافتن  -عرضه كند؟ بلي  ها آن

 دوستان بسيار ندر مياكه به تجرد طلب  معروف هستند وقتي  ها نيا. وجود دارد

با مشاركت  ها آن. كنند ينمديگر احساس تنهايي  رنديگ يمخود در انجمن قرار 

 يها پروژهخود را وقف هر تعداد ايده، فرد يا  توانند يم -زنان و مردان  -ديگران 

 ييها عرصهزناشويي در  يها تيمسئولبا فراغت از  توانند يم ها آن. سازنده كنند

 هرروزما . وارد شوند توانند ينم دار خانوادهن مشاركت داشته باشند كه زنان و مردا

و در عوض لذت  دهند يمكه چنين اعضايي خدمات شگفتي انجام  مينيب يم

  .برند يمواني افر

هر جا مسئله پول و چيزهاي مادي مطرح بود، در آنجا هم نگرش ما 

 يها آدممعدود، همه ما  يا عدهبه استثنا . دستخوش تغييرات بنيادين مشابهي شد
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قرار دادن ديگران، پول خود  ريتأثما براي لذت خودمان و تحت . ولخرجي هستيم

طوري رفتار  ميخورد يمكه مشروب  ييها وقت. ميكن يمرا به هر ترتيبي خرج 

 ها يگساريماست ولي در ميانه اين  ينشدن تمامكه انگار ذخيره پولمان  ميكرد يم

بدون اينكه خودمان بدانيم . ميشد يمو بسيار خسيس  ميافتاد يمديوار  يسو آناز 

پول براي ما نماد . بعدي بوديم يگذران خوشپول براي  يآور جمعفقط در حال 

، پول فقط شد يموقتي مشروب خوردنمان بسيار وخيم . بود ينيب خودبزرگلذت و 

ديگر مشروب بخوريم و موقتاً با  بار كي ميتوانست يميك نياز مبرم بود كه با آن 

  .ميگرفت يم، آرام آورد يمبرايمان به ارمغان  فراموشي كه

ورود به انجمن كاملاً معكوس شد و اغلب در جهت  محض به، ها دگاهيداين 

ما . كرد زده وحشت، ما را هدررفته يها سالمنظره . مخالف پيشروي زيادي كرد

ما چگونه . ، فرصتي باقي نمانده استها گذشتهبراي بازسازي آوار  ميكرد يمفكر 

را  ها بچهپيدا كنيم،  يا ستهيشاخرابي برآييم، خانه  همه آناز عهده  ميتوانست يم

قدرت مالي ديگر هدف اوليه . تربيت كنيم و براي دوران پيري چيزي ذخيره كنيم

 وكار كسبحتي زماني كه دوباره به . ما نبود؛ حالا در طلب امنيت مادي بوديم

 شد يماين باعث . د همچنان با ما بودشدي يها دلهرهاين  بازهم، ميگشت يبازمخود 

امنيت  ميخواست يمفقط و فقط . شويم خشك ناخندوباره مثل قبل خسيس و 

عضو  يها يالكلفراموش كرديم كه قدرت مالي بيشتر . مالي كامل داشته باشيم

بالاتر از حد متوسط است؛ حسن نيت بالاي  يتوجه قابلانجمن به ميزان 

راموش كرديم كه اگر شايستگي لازم را داشته باشيم، برادرانمان در انجمن را ف

براي كمك به يافتن فرصت شغلي بهتر براي ما بسيار مشتاق هستند؛ ما امنيت 

و بدتر از همه خدا را فراموش . مالي واقعي يا بالقوه هر انساني را از ياد برده بوديم

  .نه زياد هم آندر مورد مسائل مالي فقط به خودمان ايمان داشتيم و . كرديم

. به اين معناست كه ما هنوز با تعادل فاصله زيادي داشتيم ها نياالبته همه 
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آوردن پول بود نه فرصتي براي  به دستما صرفاً ابزاري براي  ازنظروقتي كار 

از اتكاي  تر مهمآوردن پول براي داشتن استقلال مالي  به دستخدمت، وقتي  

 ها نياو . غيرمنطقي بوديم يها ترسي درست به خدا بود، هنوز هم ما قربان

غيرممكن  كاملاًبود كه زندگي آرام و سودمند را، با هر وضعيت مالي،  ييها ترس

  .كرد يم

 ميتوان يمانجمن  گانه دوازده يها گامزمان دريافتيم كه با كمك  باگذشتولي 

 كه آينده وضعيت مالي ما چگونه كرد ينمرا كنار بگذاريم و فرقي  ها ترسآن 

اگر . ميكاركنبا سرزندگي و بدون نگراني از فردا متواضعانه  ميتوانست يم. باشد

، زيرا ياد گرفته بوديم ميديترس ينمديگر از بدتر شدن اوضاع  شد يمشرايط خوب 

كه  كرد ينمزياد تفاوتي . بزرگي تبديل كرد يها ارزشبه  توان يماين مشكلات را 

روحي در چه  ازنظرمهم اين بود كه  مادي در چه وضعيتي باشيم بلكه ازنظر

تبادل  لهيوس بهپول . پول برده ما شد نه ما برده پول جيتدر به. وضعيتي هستيم

وقتي به ياري خدا . بود كه پيرامون ما بودند شده ليتبد ييها آنعشق و خدمت با 

در آرامش  ميتوان يمبا آرامش سرنوشت خود را پذيرفتيم، آنگاه دريافتيم كه 

دچار بودند نشان دهيم كه  ها ترسكنيم و به كساني كه هنوز به همان زندگي 

از  تر مهمما دريافتيم كه رهايي از ترس . غلبه كنند ها آنبر  توانند يمهم  ها آن

  .آزادي از خواستن است

در اينجا به بررسي بهبود نگرش خود نسبت به مسائل اعتبار فردي، قدرت، 

بسياري از  يها يكشتبودند كه  ييها صخره ها نيا. ميپرداز يمو رهبري  يطلب جاه

  .بود نشسته گل بهما، در دوران مشروب خوري بر آن 

. شدن دارد جمهور سيرئآرزوي  متحده الاتيادر  يا پسربچهتقريباً هر 

و غيرممكن بودن  شود يم تر بزرگوقتي . مرد شماره يك كشورش باشد خواهد يم

. لبخند بزند اش كودكانهبه اين آرزوي  ييرو خوشبا  تواند يم، فهمد يمآن را 
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كه خوشبختي واقعي در اين نيست كه فقط سعي  فهمد يمبعدها در طول زندگي 

رسيدن به پول،  ريگ نفسكنيم يك مرد شماره يك باشيم، يا حتي در مبارزه 

تا زماني كه در بازي  رديگ يمياد . نفر اول باشيم ينيب خودبزرگعشق يا در 

هنوز . به خوشي زندگي كند تواند يماستفاده كند  يخوب بهفرصتي  زندگي از هر

واقعيت  تواند يمپوچ نيست، زيرا حالا  اش يبلندپروازولي  كند يم يبلندپروازهم 

  .در حد و اندازه خودش باشد خواهد يم. حقيقي را ببيند و بپذيرد

بود،  زماني كه انجمن كاملاً جوان. نيست طور نيا ها يالكلولي در مورد 

تعدادي از روانشناسان و پزشكان برجسته مطالعه جامعي بر روي گروه بزرگ و 

كه  كردند ينمپزشكان سعي . انجام دادند دار مشكل ايخورهمعروف به مشروب 

به دنبال اين بودند كه  ها آنبفهمند هر يك از ما با ديگري چه تفاوتي دارد؛ 

. مشترك است ها يالكلگروه از شخصيتي در ميان اين  يها يژگيوبفهمند كدام 

اين . رسيدند كه در آن زمان اعضاي انجمن را شكه كرد يا جهينتنهايتاً به  ها آن

قرار گرفتند  يموردبررسكه  ييها يالكلمردان ممتاز با جسارت گفته بودند بيشتر 

  .هستند نيب خودبزرگعاطفي حساس و  ازلحاظشخصيتي هنوز بچه و  ازلحاظ

باور كنيم كه بيشتر  ميخواست ينم. بسيار آزرده شديم يرو نيازا ها يالكلما 

و با توجه به قرعه دشواري كه در . ما واقعاً بچگانه است يسال بزرگآرزوهاي 

در . زندگي به ما خورده بود، فهميديم كه حساس بودن ما كاملاً طبيعي است

براي  اصرار داشتيم كه آرزوهاي بلند و بجاي ما، فقط ينيب خودبزرگمورد 

  .موفقيت در جبهه زندگي بوده است

، بيشتر ما نظر آن پزشكان را ها سالدر تمام اين  حال تابهولي از آن زمان 

فهميديم . ميا داشتهبه خود و افراد پيرامون خود  تر قيدقنگاهي بسيار . ميا رفتهيپذ

غيرمنطقي، زندگي خود را  براي كسب  يها ينگرانيا  ها ترسكه ما به خاطر 

. رت، پول و به خيال خود براي رهبري كردن، به عرصه نبرد تبديل كرده بوديمشه

. نام داشت "ترس"بنابراين غرور بيجا به روي ديگر سكه ويرانگري تبديل شد كه 
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اعماق وجود خود را  يها يگيمااولين كسي باشيم كه دون   ميخواست يمفقط  

؛ و وقتي ميزد يمهكار خود لاف از شا ميشد يمكه پيروز  يهرازگاه. پوشاند يم

اگر در ماديات موفقيتي نداشتيم افسرده . اوقاتمان تلخ بود ميخورد يمشكست 

. "پستيم"ما  گفتند يمبعد مردم . ميداد يمو روحيه خود را از دست  ميشد يم

غيرمعمولي ترسو  طور بههمه ما  قبلاً. ميدان يمولي اكنون خود را از همان نسل 

كه بر ساحل درياي متلاطم زندگي براي به فراموشي  ردك ينمفرقي . بوديم

و خودسرانه در عمقي شيرجه  مهابا يبدر حال مشروب خوردن باشيم يا  فرورفتن

همه ما در درياي الكل در  -نتيجه يكي بود . كه فراتر از توانايي ماست ميا زده

  .مهلكه افتاده بوديم

، اين اميال منحرف به همان اعضاي كاملاً پخته انجمن عنوان بهاما امروز، 

براي  ميكن ينمما ديگر تلاش . اند شده تيهدادرست خود  يوسو سمتهدف و 

ديگر براي . حكومت كنيم ها آنبر اطرافيان مسلط شويم يا بر  ييخود بزرگنما

وقتي خود را . اينكه مورد تحسين قرار گيريم به دنبال شهرت و احترام نيستيم

 يا گستردهيا جامعه كرديم، محبت  وكار كسبستان، وقف خدمت به خانواده، دو

، آنگاه ميشو يمبا مسئوليت بيشتر انتخاب  ييها پستو گاهي براي  ميكن يمجذب 

متواضعانه سپاسگزار باشيم و روحيه محبت و خدمت بيشتري از  ميكن يمسعي 

دريافتيم كه رهبري واقعي به الگوي مقتدر نياز دارد نه به . خود نشان دهيم

  .مايش توخالي قدرت يا شكوهن

از آن اين بود كه متوجه شديم لازم نيست براي مفيد بودن و  تر العاده فوقو 

اكثر ما . خاصي متمايز باشيم طور بهاحساس شادي دروني، در ميان همتايان خود 

 توان يمبا ياري خدا . كه باشيم ميخواه يمباشيم و نه  يبانفوذرهبر  ميتوان يمنه 

به وظايف عمل كرد و مشكلات را پذيرفت يا  يدرست بهخدمت كرد، با خشنودي 

همگاني  يها تلاشحل كرد، دانستن اينكه در خانه يا در دنياي بيرون ما هم در 

مهم هستند،  ها انسانخدا همه  ازنظرشريك هستيم، درك كامل اين واقعيت كه 
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در عوض، محبت كامل  طور بهمحبت كنيم مطمئناً  دوشرطيق يباثبات اينكه اگر 

خودساخته، تنها و مطرود   يها زندانخواهيم ديد، اطمينان از اينكه ديگر در 

در تدبير  ميتوان يمباشيم و  نما انگشتنيستيم، اطمينان از اينكه ديگر لازم نيست 

پايدار و مشروع درست زندگي كردن  ييها لذت ها نيا - باشيم داشتهخدا جايگاهي 

جايگزين آن  تواند ينم يا داشتهوتي و هيچ دارايي و هستند كه هيچ جلال و جبر

درست  يبلندپرواز. ميكن يمحقيقي، آن چيزي نيست كه ما فكر  يبلندپرواز. شود

تمايلي شديد براي مفيد زندگي كردن و با تواضع قدم زدن زير سايه مواهب الهي 

  .است

ما به . دانجمن در اينجا به پايان رسي گانه دوازده يها گامبررسي مختصر 

به نظر  طور نياممكن است  رو نيازابررسي مشكلات بسيار زيادي پرداختيم و 

اين تا . است آور رنج يها يابي بيعو  ها بحرانبرسد كه انجمن عمدتاً آكنده از 

 دار مشكلزيرا ما افرادي  ميكن يمما از مشكلات صحبت . حدودي درست است

 ميخواه يمو  ميا داكردهيپشكل خود از م رفت برونهستيم كه راهي براي حل يا 

از آن استفاده  توانند يماين مشكلات را با ديگراني كه  حل راهخود و  يها دانسته

زيرا ما فقط با پذيرفتن و حل مشكلاتمان است كه . كنند به اشتراك بگذاريم

كه پروردگار همه  يباكسرابطه خود را با خودمان و جهان پيرامون و  ميتوان يم

درست است  يها دگاهيددرك كردن، كليد رسيدن به اصول و . صلاح كنيمماست ا

لذت خوب زيستن موضوع گام  رو نيازاو عمل درست، كليد خوب زيستن؛  

  .دوازدهم انجمن است

از ما معناي اين دعاي ساده انجمن را  هركداماز عمرمان،  هرروز باگذشت

  :ميكن يمدرك  تر قيعم

،شهامتي كه  دهم رييتغ توانم ينم را كه آنچه رميا بپذت عطا فرماوندا آرامشي خدا"

  "آمين.  دور ابدانمكه تفاوت اين  يو دانش توانم يم را كهآنچه  دهم رييتغ
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  لسنت او

  

،بهبودي هريك رديقرار گ كار مامنافع مشترك ما بايد درراس  «

  » .گمنام بستگي دارد يها يالكلگانگي ازمابه ي
    

زندگي ما . ماست انجمنويژگي  نيتر يگرامگمنام  يها يالكل انجمنوحدت 

يا بايد . خواهند آمد كاملاً به اين ويژگي وابسته است AAكساني كه به  يوزندگ

؛ ستديا يبازماز تپش  AAت، قلب دبدون وح. رود يم نياز بانجمن متحد باشيم يا 

جهان ما جاري نخواهد بود؛  يها شاهرگالهي در  بخش اتيح يها هبتموديگر 

كه دوباره به غار تنهايي  ها يالكل. هدر خواهد رفت هدف يب ،به ما شيها نعمت

چه چيز خوبي  AA" نديگو يمو  كنند يمما را سرزنش  اند بازگشتهخود 

  "!باشد توانست يم

فرد اهميت AAمعناست كه در آيا اين بدان "با نگراني خواهند پرسيد  يا عده

  "و در آن محو شود؟ باشدزيادي ندارد؟ آيا فرد بايد تحت تسلط گروه 

ما معتقديم  "!نه"در پاسخ اين پرسش بلند بگوييم  ميتوان يمما با اطمينان 

به هريك از اعضاي خود  AA اندازه بهكه  شود ينمهيچ انجمني روي زمين يافت 

ئناً هيچ انجمني نيست كه تا اين اندازه از حق توجه اختصاصي داشته باشد؛ مطم

 تواند ينم انجمناز اعضاي  كي چيه. آزادي انديشه، بيان و عمل پاسداري كند

 يها گام. تنبيه يا اخراج كرد توان ينم را كس چيهديگري را وادار به كاري كند؛ 

 در اين دوازده سنت كه وفقط پيشنهاد هستند؛ بهبوديما براي  گانه دوازده

مكرراً . است نشده استفاده "فعل نفي"است حتي يك  AAوحدت  كننده نيتضم
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  "!شما بايد" شود ينمو هرگز گفته  "ما بايد" شود يمگفته  ها آندر 

محض تبديل  ومرج هرجآزادي فردي به  همه نيابسياري از افراد،  ازنظر

بسيار  نديب يمرا  انجمنو هر دوستي كه براي اولين بار  واردها تازههمه . شود يم

 ننديب يمبه افسارگسيختگي  شدن ليتبدآزادي را در آستانه  ها آن. شود يممتحير 

انجمن در مقابل هدف و عمل قوي  توان ينمكه  شوند يممتوجه  درنگ يبولي 

طلبي  ومرج هرجچگونه ممكن است چنين اجتماع " پرسند يم ها آن. مقاومت كرد

سعادت عمومي خود را در اولويت قرار  توانند يمچگونه  ها آنكارايي داشته باشد؟ 

  "جمع شوند؟ دورهم ها آن شود يمدهند؟ آخر چه چيزي باعث 

. ابندي يمكليد اين تناقض عجيب را  يزود به كنند يمنگاه  دقت بهكه  ييها آن

به پيروي از  يك عضوزندگي درواقع . بايد از اصول درمان پيروي كنند AAاعضاي 

اگر از اين اصول منحرف گردد، مجازات آن مسلم و . دارد اصول معنوي بستگي

 كند يم تدر ابتدا به اين دليل موافق. رديم يمو  شود يمفوري خواهد بود؛ بيمار 

كه واقعاً دوست دارد  كند يمكه ناچار است ولي بعدها راهي براي زندگي پيدا 

 نياز ا،ن بخشيدنبدو تواند ينمكه  ابدي يدرمعلاوه بر اين . زندگي كند گونه آن

بدون انتقال  تواند ينمديگري  كس چيهنه او و نه . باشد مند بهره متيق گرانهديه 

 انجامد يمبه تشكيل يك گروه  دوازدهم گامزماني كه كار . زنده بماند انجمنپيام 

ون داشتن يك گروه درمان اينكه بيشتر افراد بد -  شود يمچيزي ديگري كشف 

هر كه او فقط جزء كوچكي از يك كل است؛  برد يمبه اين واقعيت پي . شوند ينم

كه  رديگ يم اديو ت نيس كافيفردي براي حفظ اين اجتماع  يازخودگذشتگ نوع

سيب رسيدن به گروه باشد، بايد آ او باعثهياهوي اميال و آرزوهاي دروني  هرگاه

كه اگر گروه از هم بپاشد فرد هم از  شود يمرايش مسلم ب. را خاموش كند ها آن

  .بين خواهد رفت

. شود يمبنابراين در ابتدا، مسئله زندگي و كار گروهي به مسئله اصلي تبديل 
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عده زيادي را تخريب  ها تيشخصبرخي  مينيب يمما در دنياي پيرامون خود 

در حال در  يا سابقه يبكشمكش براي ثروت، قدرت و شهرت به شكل . كنند يم

قوي در جستجوي صلح و همدلي به  يها انساناگر . هم دريدن انسانيت است

به كجا خواهد كشيد؟ ما  مزاج يدمدم يها يالكل، كار ما رسند يم بست بن

، با همان اشتياق ميا كردهبراي درمان خودمان تلاش و نيايش  بار كيكه  طور همان

بر ما  اجتماعساختار .  را در پي دارد منانجبه دنبال اصولي هستيم كه بقاي خود 

  .است گرفته شكلتجربه  هيپا

در بسياري از شهرها و روستاها، بارها و بارها، حكايت ادي ريكنبكر و 

در اقيانوس آرام سقوط كرد، تكرار  ها آنشجاعش، زماني كه هواپيماي  انهمراه

ولي  اند داكردهيپهم مانند ما ناگهان متوجه شدند كه از مرگ نجات  ها آن. شد

ديدند كه نجات يافتن  يخوب به ها آن. هنوز روي درياي خطرناك شناور بودند

براي آب يا نان  توانستند ينم كدام چيه. در اولويت قرار دارد ها آن از هركدام

 يوفادار، و با گرفت يمهر يك بايد ديگري را هم در نظر . خودخواه باشند

به آن رسيدند، تا حدي كه  واقعاًو . خود را بيابنددريافتند كه بايد نيروي واقعي 

ترديد، درد، ترس و  يها آزمونهمه نواقص شناور ضعيفشان، از همه  باوجود

  .بيرون آمدند سرفراز يكي يكينااميدي و حتي مرگ 

با وفاداري و  ميا توانستهما . بوده است طور نيهمهم  AAدر مورد  رو نيازا

امروز اين . يك تجربه باورنكردني بنا كنيم يها سدرن را بر پايه انجمتلاش، 

گمنام هستند كه به  يها يالكل انجمن گانه دوازده يها سنتتجربيات همان 

  .زماني كه نياز باشد وحدت ما را حفظ خواهد كرد و تا متحد ماندهخواست خدا 
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  سنت دوم
  

 وآن پرودگاروجود دارد،  مرجعبراي هدف گروهي ما فقط يك « 

پيشوايان  .بيان كندخود را در وجدان گروهي  است بدانگونه كه مهربان

  » .ما خدمت گذاران صادقندوحكومت نمي كنند
نيز براي  ها نيا؟ كند يم؟ چه كسي آن را اداره شود يماز كجا هدايت  انجمن

 اجتماعكه  شود يمگفته  ها آنوقتي به . يك معما است وارد تازههمه دوستان ما و 

كسي را به  تواند ينمد كه اختيار اداره آن را داشته باشد، خزانه ما رئيسي ندار

ندارد كه يك عضو خطاكار را  يا رهيمد ئتيهپرداخت حق عضويت وادار نمايد، 

به ديگري دستور بدهد  تواند ينم AAاز اعضاي  كي چيهاخراج كند، وقتي  نجايازا

 زنند يمو فرياد  ماند يبازميا وادار به اطاعت نمايد، دهان دوستان ما از تعجب 

سپس اين  ".در كار است يا حقهحتماً . چنين چيزي امكان ندارد عنوان چيه به"

در  ارياخت صاحبكه تنها  فهمند يمو  خوانند يمسنت دوم را  نانهيب واقعدوستان 

. خود را در وجدان گروهي ما تجلي دهد تواند يمخداي مهرباني است كه  انجمن

آيا اين واقعيت دارد؟ و آن  پرسند يم انجمناعضاي باتجربه  با ترديد از يكي از

كاملاً واقعيت ! بله" دهد يمفوراً پاسخ  رسد يمعضو كه از همه نظر معقول به نظر 

برايشان گنگ، مبهم و كاملاً سنت كه اين  نديگو يماين دوستان زير لب  ".دارد

، كنند يمرا تماشا  سپس با چشماني انديشناك ما. رسد يمبه نظر  لوحانه ساده

شواهد محكمي پيدا  يزود بهو  كنند يمرا بررسي  انجمنبخشي از تاريخچه 

  .كنند يم

چه چيزهايي هستند كه به اين اصل ظاهراً  انجمنآن حقايق زندگي 

  ؟اند دهيرسغيرعملي 
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 متحده الاتيان ما را به ميدلتوون در انجمجان دو، يكي از اعضاي خوب 

دريافت  گانيرا به، اگر آنچه را ديگو يم كند يمتنها زندگي  او كه اكنون. برد يم

قادر نبود ترك خود را ادامه  گاه چيه داد ينمانتقال  ها يالكلكرده بود به ديگر 

زيرا  كند يمروحي و اخلاقي احساس وظيفه  ازلحاظاو . يا حتي زنده بماند دبده

. و نياز به كمك دارند برند يمممكن است صدها نفر در دسترس او باشند كه رنج 

كه  يا اندازهاو هم به همان . است شده تنگاو همچنين دلش براي گروه خودش 

، پزشكان، ها شيكشاو به ديدن . نياز دارد ها آنديگر به او نياز دارند به  يها يالكل

و حاصلش اين شده است كه اكنون ...  رود يمو ميخانه چيها  ها سيپلسردبيران، 

  .وه دارد كه او باني آن استميدلتوون يك گر

چه . اين گروه بوده است در اولويت اول رياست آن قرار دارد گذار هيپااو كه 

صلاحيت فرضي او براي اداره بارئيس آن باشد؟ ولي  تواند يماو  رازيغ بهكسي 

كمك كرده است با او در اين  ها آنكه به  ييها يالكل، خيلي زود اولين زيچ همه

 شود يم يا تهيكمدر اين موقع، اين ديكتاتور مهربان رئيس . ندشو يمكار سهيم 

 - رو به افزايش خدمت هستند   مراتب سلسله ها نيا. كه متشكل از دوستانش است

در عرض چند ماه . زيرا چاره ديگري نيست استالبته در اين مرحله خود انتصابي 

  .كند يمدر ميدلتوون رونق زيادي پيدا  انجمن

، سالن دهند يممعنويت سوق  يسو بهرا  واردها تازهه و دوستانش گرو گذار هيپا

 خواهند يم ها يالكل؛ و از همسران بندند يم، با بيمارستان قرارداد كنند يماجاره 

گروه و دوستانش، مانند هر انسان  گذار هيپا. كنند ها كمك آنبه قهوه  هيدر ته

 نديگو يمه يكديگر ب ها آن. ديگري، ممكن است اندكي محبوبيت كسب كنند

ما  هرحال به. فكر خوبي است كه جاي پاي خود را در اين شهر محكم كنيم"

بايد  ها آن. ميا كردهكمك  ها يالكلبعلاوه ببينيد ما چقدر به اين . باتجربه هستيم

و  تر متواضعگاهي  ها آنو دوستان  گذاران هيپادرست است،  "!قدردان ما باشند
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  .نيست گونه نياولي اغلب اوقات در اين مرحله . از اين هستند تر صالح

تنها در  يها دل. كنند يمگداها گدايي . كند يمحالا مشكلات گروه را احاطه 

بين  ييها زمزمهاينكه  تر مهمو . زندير يفروممشكلات مانند بهمن . رود يمغم فرو 

اين ": شود يمبه فريادهاي بلندي مانند اين تبديل  كم كمكه  شود يمگروه شنيده 

برگزار  اتاين گروه را تا ابد اداره كنند؟ انتخاب توانند يم اند كردهفكر  ها شكسوتيپ

از  زده شتاب ها آن. شوند يمگروه و دوستانش آزرده و غمگين  گذار هيپا ".كنيم

؛ كنند يم كمك ياعضا تقاضاو ملتمسانه از  رسند يميك بحران به بحران ديگر 

وجدان گروهي در حال غالب شدن . است آغازشدهحول فايده ندارد، ت ها نياولي 

 .تاس

 يدرست بهگروه و دوستانش  گذار هيپااگر . رسد يفرامحالا وقت انتخابات 

 تيولي اگر در مقابل كش. خود ابقا شوند در مقامخدمت كرده باشند ممكن است 

خيزان دموكراسي زياد مقاومت كرده باشند، ممكن است بلافاصله به ساحل 

گردشي دارد، كه اختيارات  اصطلاح به، حالا گروه يك كميته درهرصورت. نندبنشي

بر گروه حكومت  توانند ينم عنوان چيه بهاعضاي اين كميته . آن بسيار محدود است

گاهي  ها آنامتياز . خدمتگزاران گروه هستند ها آن. را هدايت كنند ها آنكنند يا 

گروه به  نمايندهبا سرپرستي  ها آن. استو مزد كارهاي روزمره گروه  اجر يبانجام 

كه بايد كاملاً  دار خزانه. پردازند يمكارهاي روابط عمومي و برگزاري جلسات 

، ذخيره رديگ يم شود يم يآور جمع سبدرا كه با  ييها يپولپاسخگو باشد، 

منظم  طور به اداريو در جلسات  كند يم، اجاره و قبوض را پرداخت كند يم

مسئول اين است كه نشريات روي ميز باشد، به  منشي. دهد يمگزارش 

و اعلاميه جلسات را  دهد يمرا پاسخ  ها نامه، كند يمپاسخگويي تلفني رسيدگي 

. سازد يمهستند كه فعاليت گروه را ممكن  يا سادهخدمات  ها نيا. كند يمارسال 

، كند ينمقضاوت  كس چيه، درباره رفتار كند ينماين كميته هيچ توصيه معنوي 
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خودشان  كه يدرصورتممكن است  ها آنهر يك از . دهد ينمهيچ دستوري 

و در اينجاست كه نهايتاً . حذف شوند درنگ يببخواهند در انتخابات بعدي 

تجربياتي همگاني  ها نيا. هستند نه سناتور گزار خدمتواقعاً  ها آنكه  ابندي يدرم

 كند يموهي است كه تعيين اين شعور گر انجمندر سرتاسر  رو نيازا. هستند

  .بايد تحت چه شرايطي خدمت كنند انجمنرهبران 

اصلاً رهبري  انجمنآيا در "كه  كند يمرا مطرح  سؤالاين امر مستقيماً اين 

بله،  عليرغم فقدان " است نياطعيت كامل اپاسخ اين پرسش با ق "وجود دارد؟

و دوستان عزل شده  گذار هيپابرگرديم به  ".وجود دارد در انجمنظاهري، رهبري 

، تغييري بربسترخت  ها آن؟ وقتي غم و تشويش از شوند يمچه  ها آن. او

كه در اصطلاح  شوند يمتقسيم  دودستهبه  ها آننهايتاً . شود يمنامحسوس آغاز 

. اند معروف "خادمان زخمي"و  "كار كهنهسياستمدار " يها عنوانبا  انجمن

از ، او كند يمحكمت تصميمات گروه را درك كسي است كه  كار كهنهسياستمدار 

، قضاوتش توجهش قابلجايگاهش نزول كرده آزرده نيست، به پشتوانه تجربه  نكهيا

. ساكت و صبورانه منتظر تحولات بنشيند يا گوشه دهد يممنطقي است و ترجيح 

بدون او باشد،  تواند ينمخادم زخمي كسي است كه كاملاً متقاعد شده است گروه 

 يخود دلسوزو همچنان دستخوش  كند يمره براي انتخابات مجدد توطئه هموا

با خالي شدن تمام -كه  كند يمخونريزي  قدر آن ها آنزخم تعدادي از . است

 رسد يمگاهي به نظر . آورند يمدوباره به مشروب رو  -انجمنروحيه و اصول 

شكسوتان جامعه تقريباً همه پي. پوشيده از پيكرهاي زخمي است انجمن انداز چشم

جان به  ها آنخوشبختانه بيشتر . اند گذاشتهما تا حدودي اين فرايند را پشت سر 

به رهبران واقعي و هميشگي  ها آن. اند شده كار كهنهو سياستمداراني  اند دربرده

 ها آن، دانش دهند يمنظر خود را  يآرام به ها آن. شوند يمتبديل  انجمن

وقتي . كنند يمرا حل  ها بحراني متواضع هستند كه است و الگوهاي نانياطم قابل
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به صداي شعور  ها آن. آورد يمرو  ها آنناگزير به  شود يمسردرگم  شدت بهگروه 

گمنام  يها يالكل انجمنصداي حقيقي  ها نيا درواقع؛ شوند يمگروهي تبديل 

به اين  اين تجربه  ما را. الگو هستند ها آن؛ كنند ينمدستور صادر  ها آن. هستند

خود عمل كند،  يترها بزرگكه شعور گروهي ما، اگر با صلاحديد  رساند يمنتيجه 

  .از هر نوع رهبري فردي خواهد بود تر عاقلانهدر درازمدت 

تنها سه سال از عمرش گذشته بود اتفاقي روي داد كه  انجمنزماني كه 

كاملاً  مجبور شد، انجمنيكي از اولين اعضاي . همين اصل است دهنده نشان

در اينجا داستان از زبان خود . ، از نظرات گروه پيروي كنداش يباطنميل  برخلاف

  .او آورده شده است

نيويورك در حال انجام يكي از وظايف  يها مارستانيباز  يكيدريك روز "

بيل، 'گفت . ه دفترش فراخواندچارلي، مالك بيمارستان، مرا ب. بودم دوازدهم گام

 دوروبرت. در تنگدستي باشي قدر نيامالي  ازلحاظباعث شرمندگي است كه تو 

اين  وقت تمامولي تو . آورند يدرمو پول  شود يمحالشان خوب  ها يالكلهمه اين 

چارلي دستش را به  '.اين عادلانه نيست. و همچنان مفلسي يده يمكار را انجام 

كه  طور همان. مالي قديمي را بيرون آورد تيوضع صورتيك  داخل ميزش برد و

پولي است كه بيمارستان در  دهنده نشاناين 'آن را به سمت من گرفته بود گفت 

حالا هم . هزاران دلار در ماه. براي پشتيباني استفاده كرده است 1920دهه 

به من كمك بيمارستان بايد مثل همان موقع اين كار را انجام دهد و فقط اگر تو 

به كارت ادامه ندهي؟ من به  جا نيهمپس چرا . داد مرا انجام خواه كار نياكني 

سه . مناسب و سهم بسيار خوبي از سودها بانكي، يك حساب دهم يمتو يك دفتر 

از  ها يالكل، درباره كمك كردن به پزشكم روانسال پيش وقتي دكتر سيلكورث، 

اين كار ديوانگي است ولي نظرم  كردم يمطريق معنويت با من صحبت كرد، فكر 

باغ  اند بودهالكلي  قبلاًاز افرادي كه  مشت كيكه  رسد يمروزي . است شده عوض
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چرا تو بايد رنج  فهمم ينمميدان مديسون را پر خواهند كرد و در اين ميان من 

يك  يتوان يمتو . كاملاً اخلاقي است كنم يمچيزي كه من پيشنهاد . بكشي

 تر موفقكه شغلشان اين است  ييها آنباشي و از همه  يا رحرفهيغ پزشك روان

  '.باشي

كمي عذاب وجدان داشتم تا اينكه فهميدم . گيج و مبهوت شده بودم"

 يا رحرفهيغ پزشك روانواقعاً اگر يك . پيشنهاد چارلي واقعاً چقدر اخلاقي است

از  وكوفته هخست هرروزكه  كردم يمفكر  يسبه لوي. هيچ مشكلي نداشت شدم يم

 خواهند ينمالكلي غذا بپزد كه  مشت كيگشت تا فقط براي  يبرم خانهفروشگاه به 

كه هنوز به طلبكارهاي  كردم يمزيادي فكر  يها پولبه . پولي هم بدهند

كه مثل  كردم يمبه چند نفر از دوستان الكلي خودم فكر . بدهكار بودم تياستر وال

  باشم؟ ها آنچرا من نبايد مثل  ردمك يمفكر . آوردند يدرمهميشه پول 

از چارلي خواستم به من وقت بدهد تا روي پيشنهادش كمي  نكهيباوجودا"

در مترو  نيبرو كلبازگشت به  درراه. فكر كنم ولي من تصميم خودم را گرفته بودم

فقط يك جمله بود ولي كاملاً . الهي بوده است مشيت كي نيااحساس كردم 

صداي آن را برايم تكرار  -بود  شده گرفتهقاً از انجيل دقي درواقع. مجاب شدم

طبق  يسوقتي به خانه رسيدم ديدم لوي '.كارگر بايد مزدش را بگيرد'، كرد يم

از در آشپزخانه  گرسنه شكمسه الكلي با  كه يدرحالاست  وپز پختمعمول در حال 

به  مند علاقه. گفتماو را كنار كشيدم و آن خبر معركه را به او . كردند يمبه او نگاه 

  .نشده بود زده جانيه كردم يمكه فكر  يا اندازه بهولي  ديرس يمنظر 

بوديم به  ها آنكه ما ميزبان  ييها يالكلاز  تعدادي اگرچه. شب جلسه بود"

با  ها آن. ديگر ترك كرده بودند يا عدهترك كرده باشند ولي  ديرس ينمنظر 

ناگهان فرصتي را كه . يي جمع شده بودنداتاق پذيرا يها پلههمسران خود پايين 

كه  ها آنخونسرد و نگاه خيره  يها چهره وقت چيه. بود تعريف كردم آمده شيپ
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داستانم به  م،با فروكش كردن اشتياق. كنم ينمبود را فراموش  شده قفلروي من 

  .سكوتي طولاني حاكم شد. پايان رسيد

كه  ميدان يمبيل، ما '. ت كرديكي از دوستان تقريباً با ترديد شروع به صحب"

ما اغلب اوقات در اين . دهد يماين واقعيت ما را هم آزار . هستي قهيمضچقدر در 

نظر من نظر  كنم يمولي من فكر . از ما ساخته است يكار چهفكريم كه 

خيلي بيشتر  ما راگفتي  الآنباشد كه در اينجا هستند، چيزي كه تو  يكسان همه

ادامه داد و گفت . در صحبت كردن بيشتر شد نفسش اعتمادبه كم كم '.دهد يمآزار 

 هرچقدرمتخصص شوي؟ چارلي  يتوان ينم وقت چيهكه  يكن ينمتو واقعاً درك '

خودمان را  ميتوان ينمكه ما  يدان ينمهم نسبت با ما سخاوتمندانه رفتار كند، تو 

ه پيشنهاد ك ييگو يمبه بيمارستان او يا كس ديگري محدود كنيم؟ تو به ما 

مطمئناً پيشنهادش اخلاقي است ولي چيزي كه ما داريم . چارلي اخلاقي است

مطمئناً ايده چارلي . باشد نياز ا؛ بايد بهتر كند ينماخلاقي دوام پيدا  با اصولفقط 

در ميان است و  يوزندگبيل،  مرگ . بد نيست ولي خيلي هم خوب نيست

كه فرد سخنگو ادامه  طور همانستانم دو '!نيست مؤثر ها نيبهتر جز به زيچ چيه

جلسه، هميشه  نيدر هم، جا نيهمبيل، تو '. كردند يمبا ترديد به من نگاه  داد يم

نمونه واضح همين  كي نياكه گاهي خوب دشمن بهترين است؟ خب  يگفت ينم

  '!با ما چنين كاري بكني يتوان ينمتو . حرف است

گروه بود و من در اشتباه بودم؛  حق با. كند يمعمل  گونه نياشعور گروهي "

صداي حقيقي همين بود كه . آن صدايي كه در مترو شنيده بودم  صداي خدا نبود

آن پيشنهاد –به لطف خدا -گوش كردم و  ها آنبه حرف . از دوستانم شنيده بودم

  ".نكردم را قبول
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  سنت سوم
  

  ».تاس الكل تركتمايل به  الكلي هاي گمنامعضويت در  لازمهتنها «
  

كه زياد مشروب  يكسان همهبه  انجمنزيرا . اين سنت سرشار از معناست

. شويد AAفقط كافي است كه شما بر زبان بياوريد تا عضو " ديگو يم خورند يم

مانع شما  تواند ينم كس چيههستيد و  AAاعلام كنيد كه عضو  ديتوان يمشما 

چقدر نزول كرده باشيد،  كند ينمشما چه كسي باشيد، فرقي  كند ينمفرقي . شود

تا چه اندازه جدي  - يا حتي جرم شما - مشكلات عاطفي شما  كند ينمفرقي 

ما . راه ندهيم شمارا ميخواه ينمما . منع كنيم شمارا ميتوان ينم بازهمباشد، ما 

كه شما به ما آسيب بزنيد، و برايمان مهم نيست كه شما چقدر  ميترس ينم يا ذره

اطمينان حاصل كنيم كه براي ترك الكل  ميخواه يمقط ف. عجيب يا خشن باشيد

كه  يا لحظهبنابراين همان . به شما هم همان فرصتي داده شود كه به ما داده شد

  ".ديشو يمهستيد عضو آن  AAاعلام كنيد عضو 

 خراش دلتجربيات  ها سال، پس از پشت سر گذاشتن AAاصل عضويت در 

. و شكننده نبود ريپذ بيآس AA يها گروه زهاندا به زيچ چيهدر اوايل . تثبيت شد

كه به ما  ييها آن؛ بيشتر كردند يمتوجه  ندرت به ميرفت يم ها يالكل يسو بهوقتي 

بارها و  ها آننامطمئن  يها شعله. در طوفان بود انلرز يها شمعپيوستند همانند 

هميشه در اين فكر بوديم كه . شد ينمو دوباره روشن  شد يمبارها خاموش 

  "خواهد بود؟ يمابعداز  كي كدام"

 ديگو يماو . دهد يمروشن از آن روزها را به ما نشان  يا جلوهيكي از اعضا 

 ليدل يبهمه . قواعد عضويت زيادي داشتند AA يها گروهزماني هر يك از "
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كه چيزي يا كسي قايق را وارونه خواهد كرد و همه ما را دوباره به  دنديترس يم

از هر گروه خواست فهرست 4دفتر موسسه . واهد گرداندمشروب خوردن بازخ

فهرست كلي اين مقررات يك مايل طول . خود را ارسال كند 'حمايتي'مقررات 

امكان نداشت بتواند به  كس چيهحاكم بود  جا همهاگر همه آن قواعد . داشت

  .ما بسيار بيشتر بود يها ينگرانو  ها ترسبپيوندد و  انجمن

را الكلي خالص  ها آنآن دسته فرضي كه  جز بهرا  يكس چيهما مصمم بوديم "

و پيامدهاي  يرو ادهيز جز به ها آنما،  ازنظر. راه ندهيم انجمنبه  ميدينام يم

 ،ها پناهندهبنابراين گداها، ولگردها، . آن، مشكل ديگري نداشتند بار تأسف

بله . عضو شوند ستندتوان ينممطمئناً  ها فاحشهو  ها يروان، بازها جنس هم، ها يزندان

بقيه باعث  ها آن رازيغ بهو . ميرفتيپذ يمخالص و محترم را  يها يالكلآقا، ما فقط 

، افراد محترم ميداد يمعلاوه بر اين اگر ما افراد نابهنجار را راه . شدند يمنابودي ما 

  .حصاري محكم ساخته بوديم انجمن؟ ما به دور كردند يمدرباره ما چه فكري 

شايد تصور كنيد ما . روز اين چيزها مضحك به نظر برسدشايد ام"

ولي بايد بگويم كه در آن زمان اين وضعيت . ميا بوده تحمل يبخيلي  ها شكسوتيپ

 ميكرد يمبوديم كه احساس  رحم يبما به اين خاطر . مضحك نبود عنوان چيه به

شما . نبود دار خندههستند و اين موضوع اصلاً  درخطر مانيها خانهزندگي و 

طبيعي، رفتار ما همانند رفتار  طور به. ميديترس يم؟ خب، ما تحمل يب دييگو يم

نيست؟ بله ما  يتحمل يب، آيا ترس اساس هرحال به. بود زده وحشتاكثر افراد 

  .تحمل نداشتيم

 اساس يب ها ترسحدس بزنيم كه همه آن  ميتوانست يمما در آن زمان چگونه 

كه هزاران نفر از همين افرادي كه گاهي ما را به  ميديفهم يمهستند؟ از كجا بايد 

                     
گمنام تغيير پيدا كرد و  يها يالكل انجمنبه شوراي خدمات عمومي  ها يالكلنام موسسه  1954در سال  -4

  .دفتر موسسه اكنون دفتر خدمات عمومي است
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درمان شوند و به بهترين كاركنان  يآور رتيح طور بهقرار است  اندازند يموحشت 

بود كه قرار است نرخ طلاق  يباوركردنو دوستان صميمي ما تبديل شوند؟ آيا اين 

كنيم كه اين  ينيب شيپ ميتوانست يماز ميانگين باشد؟ آيا  تر نييپابسيار  انجمندر 

قرار است به آموزگاران اصلي صبر و بردباري ما تبديل شوند؟ آيا  ساز مشكلافراد 

 يتصور قابلرا تصور كند كه در آن هر نوع شخصيت  يا جامعه توانست يمكسي 

  ؟نوردد يدرموجود دارد و همه مرزهاي نژادي، آييني، سياسي و زباني را 

يت خود را كنار گذاشت؟ چرا ما تشخيص نهايتاً همه مقررات عضو AAچرا 

 واردها تازهرا بر عهده خود  AAالكلي بودن و تصميم پيوستن يا نپيوستن به 

، ييهرجادر  ها حكومتتجربه جوامع و  برخلافگذاشتيم؟ چرا ما جسارت كرديم، 

محروم  AAو نه او را از عضويت  ميكن يمبگوييم كه ما نه كسي را مجازات 

هرگز نبايد كسي را وادار كنيم پولي بپردازد، چيزي را باور كند يا  ماكه ، ميكن يم

  از چيزي پيروي كند؟

نهايتاً . ، پاسخ سادگي بودشود يمكه در سنت سوم ديده  طور هماناكنون، 

را از يك الكلي بگيريم گاهي به معناي  ها فرصتتجربه به ما آموخت كه اگر همه 

اغلب محكوم كردن او به فلاكت هميشگي صدور حكم مرگ براي او خواهد بود و 

  قاضي، جلاد برادر بيمار خود باشد؟ تواند يمچه كسي . خواهد بود

وقتي يك گروه پس از ديگري اين احتمالات را ديدند، نهايتاً همه مقررات 

، يكي پس از ديگري، اين عزم را بار اسف يها تجربه. عضويت را كنار گذاشتند

در اينجا دو مثال آورده . سنت همگاني ما تبديل شد كردند تا اينكه به تر جزم

  :شده است

از  ونشان نام يبدو گروه  جز بهدر آن زمان . سال دوم انجمن بوددر تقويم 

اميد خود را از دست ندهند چيز ديگري وجود  كردند يمكه تلاش  ها يالكل

  .نداشت
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صادقانه . د خواستآمد، در زد و اجازه ورو ها گروهبه يكي از اين  وارد تازهيك 

خيلي زود ثابت كرد كه او نااميد است و . عضو گروه صحبت كرد نيتر مسنبا 

به گروه شما  ديده يماجازه "پرسيد . درمان شود خواست يماز آن اينكه  تر مهم

 لكليسماز ا تر بدناممن قرباني اعتياد ديگري هستم كه بسيار  كه ييازآنجابپيوندم؟  

  "؟ديده يميا مرا راه آ. واهيد من در ميان شما باشماست، ممكن است شما نخ

عضو گروه ديگران را  نيتر مسنگروه بايد چه بكند؟ . آمد وجوده بيك بحران 

او . در ميان گذاشت ها آنجمع كرد و با صميميت همه اين حقايق دشوار را با 

گر ا. خواهد مرد يزود بهخب، چه بكنيم؟ اگر اين مرد را از خود برانيم "گفت 

. چه مشكلاتي ممكن است به بار آورد داند يماجازه دهيم بين ما بيايد فقط خدا 

  "بله يا نه؟ - چه جوابي بدهيم 

ما "گفتند  ها آن. ببينند اراه مخالفت توانستند يمفقط  ترها بزرگدر ابتدا 

مورد را فداي يك عده زياد  كي نياآيا ما نبايد . سروكار داريم ها يالكلفقط با 

بعد يكي . معلق ماند وارد تازهو بحث ادامه پيدا كرد تا اينكه سرنوشت اين  "كنيم؟

چيزي كه ما واقعاً از آن "او گفت . ا لحن متفاوتي صحبت كردباز اين سه نفر 

ما از چيزهايي كه مردم ممكن است بگويند خيلي . اعتبارمان است ميترس يم

در . ممكن است به بار آوردتا از مشكلي كه اين الكلي غريبه  ميترس يمبيشتر 

اين كلمات در ذهنم تكرار . گذشت يمحين گفتگو پنج كلمه كوتاه در ذهنم 

بيشتر از اين چيز  واقعاً. هيچ كلمه ديگري نبود "؟كرد يماگر خدا بود چه " شد يم

  بود؟ گفتن قابلديگري 

او با . را آغاز كرد دوازدهم گامكار  باره كي بهاز فرط خوشحالي  وارد تازهفرد 

اين فقط يكي  كه ييازآنجا. داد يمانتقال  ديگرانرا به  انجمنپيام  يريناپذ يخستگ

هزاران نفر به بود، هر دسته از اين افراد خودشان را  انجمن يها گروه از اولين

 انجمن. باخبر شودكسي از مشكل ديگرش  گذاشت ينم وقت چيهاو . افزايش دادند
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  .برداشته بودسوم  سنتاولين گام خود را براي ايجاد 

در را زده بود زياد نگذشته بود، عضو  اش دوگانهاز زماني كه آن مرد با مشكل 

افزوده شد كه يك فروشنده بود و ما او را اد صدا  انجمنديگري به آن گروه ديگر 

بالايي داشت و عجول  هرت انگيزاين فرد مانند هر فروشنده ديگري، قد. ميكرد يم

را با همان  ها دهيااو اين . يك ايده داشت انجمنبراي بهبود  هرلحظهتقريباً . بود

. داد يمگروه خودش ارائه  يها يالكل گريد، به بود العاده خارقشور و حرارتي كه 

دائماً در اين فكر . بود منكر خدااو . ولي فقط يك ايده داشت كه خريدار نداشت

او با همه . شود يمبهتر  "اينكه حرفي راجع به خدا بزند"بدون  انجمند كه بو

زيرا  -مشروب خواهد خود يزود بهكه او  كردند يمو همه تصور  كرد يم وتخم اخم

 كردند يمهمه تصور . بود يدار نيدطرفدار  انجمنكه در آن زمان  ديدان يمشما 

اوان پيش رفت تا توانست ترك دردسر فر با اد. كفر گفتن مجازات سنگيني دارد

  .كند

 ميديلرز يمما به خود . كه در يك جلسه صحبت  كند ديفرارسبالاخره زماني 

قدرداني كرد؛  انجمناز  يخوب بهاو . فتديبقرار است چه اتفاقي  ميدانست يمچون 

 دوازدهم گام يها يخوش؛ اند شدهجمع  دورهمچگونه دوباره  اش خانوادهگفت كه 

 توانم ينممن "اد فرياد زد . را يادآوري كرد؛ و سپس ناگهان انتقاد را شروع كرد

اين گروه به آن . براي افراد ضعيف مشتي چرند است ها نيا! كنم تحملاين خدا را 

  "!فراموشش كنيد! خواهم ينمنياز ندارد و من آن را 

نت باري بر جلسه حاكم شد و همه اعضا به موج عظيمي از نارضايتي خشو

  "!او بايد اخراج شود": يك نتيجه رسيدند

اينجا  يتوان ينمتو "قاطعانه به او گفتند  ها آن. اد را كنار كشيدند ترها بزرگ

اد با طعنه  ".بروي نجايازايا  يبردار دستيا بايد از اين كار . بزني ييها حرفچنين 

است كه  طور همانآيا ! بگو حالا واقعاً". برگشت ها آنو كنايه زياد به ميان 
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. كتاب رساند و يك بسته كاغذ برداشت يها قفسهاو خودش را به يكي از  "گفتي؟

قرار داشت كه در آن زمان در حال  "گمنام يها يالكل "روي آن پيشگفتار كتاب 

مايل ت انجمنتنها شرط براي عضويت در  "با صداي بلند خواند، . بود يساز آماده

وقتي شما اين جمله "بدون وقفه ادامه داد و گفت  اد ".است قطع مصرف الكلبه 

  "آيا واقعاً منظورتان همين بود يا نه؟ دينوشت يمرا 

. حق با اوست دانستند يمبه يكديگر نگاهي كردند، زيرا  يليم يببا  ترها بزرگ

  .بنابراين اد باقي ماند

هر چه . بر ترك خود باقي ماند -ها ماه و ها ماه-باقي ماند بلكه  تنها نهاد 

 قدر آنگروه . كرد يمبا صداي بلندتر عليه خدا صحبت  شد يم تر يطولانتركش 

اعضا با يكديگر . دوستانه از بين رفته بود يها محبتمضطرب شده بود كه همه 

  "؟خورد يمكي، آخر كي اين مرد دوباره مشروب " كردند يمناله 

كه اد يك كار فروشندگي پيدا كرد كه او را به مدتي زيادي نگذشته بود 

او براي پول . چند روز بعد اين خبر به گوش اعضا رسيد. خارج از شهر كشاند

در آن . سپس تلفن كرد! اين به چه معناست دانستند يمتلگراف زده بود و همه 

و برايمان مهم  ميزد يمسر  ييهرجابه  وازدهمد گامروزها، براي انجام كارهاي 

همه . از جايش تكان نخورد كس چيبار هولي اين . باشد دكنندهيناامنبود چقدر 

تلاش كند؛ شايد  ييتنها بهشده خودش  همربابگذاريد يك ! ولش كن"گفتند يم

  "!برايش درس شود

شد و بدون  AAاز اعضاي  يكي خانهدزدكي وارد  دا شب كيحدود دو هفته بعد 

و يكي ديگر از  خانه صاحبصبح روز بعد، . اطلاع اين خانواده به رختخواب رفت

با تعجب ديدند اد . شنيدند ها پلهصدايي از . دوستانش در حال نوشيدن قهوه بودند

شما مراقبه صبحگاهي را انجام "او كه لبخند مضحكي روي لبش بود گفت . ظاهر شد

  .رو شد كم كمداستانش . كردند كه او كاملاً جدي است فوراً احساس ها آن "؟ديا داده
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وقتي . بود شده يمخف متيق ارزانهمسايه در يك هتل  يها التيااز  يكيدراد 

: رسيد قرارش يببراي كمك رد شد، اين كلمات به ذهن  شيها درخواستهمه 

 اين آخر كار من. من به دست هم نوع خودم تخريب شدم. اند كردهمرا رها  ها آن"

وقتي خودش را روي تخت پرت كرد دستش  ".باقي نمانده است زيچ چيه... است

بود و  بازكردهكتاب را . با كشوي كنارش تماس پيدا كرد و به يك كتاب خورد

به كسي اعتماد نكرد تا چيزهاي  وقت چيهاد . انجيل گيدئون بود. خوانده بود

 انيدر م يباكسرا  ديگري كه در اتاق آن هتل ديده بود و احساس كرده بود

  .از آن زمان به بعد مشروب نخورده بود. بود 1938سال . بگذارد

وقتي گرد هم جمع  شناختند يمكه اد را  ييها شكسوتيپاين روزها، 

اگر ما واقعاً موفق شده بوديم اد را به خاطر كفر گفتن اخراج " نديگو يم، شوند يم

كمك كرد چه اتفاقي  ها آنبه ؟ براي او و كساني كه بعدها او شد يمكنيم چه 

  "؟افتاد يم

بنابراين دست مشيت الهي در همان ابتدا به ما نشان داد كه وقتي يك الكلي 

  .ما خواهد بود انجمناست، او عضو  AAبگويد عضو 

  

  

  

  



 
 

 144  گانه هاي دوازده گانه و سنت هاي دوازده گام

  

  چهارم سنت

  

  ها گروه گريدمواردي كه به  استثناء باشد به مستقل ديباهر گروه « 

  » .تاثيربگذارد در جمعگمنام  يها يو الكل
  

ولي در مورد ما فقط به اين معني است . است قلمبهخودمختاري يك كلمه 

اداره  خواهد يمامورش را واقعاً هر طور كه  تواند يم انجمن يها گروهكه هر يك از 

حالا دوباره همان . مورد تهديد قرار گيرد انجمنكه كل  يدر موارد جز بهكند 

آيا اين آزادي احمقانه و . اول مطرح بود كه در سنت شود يممطرح  يسؤال

  خطرناك نيست؟

ما  گانه دوازده يها سنتو  ها گاماز  يتصور قابلهر نوع انحراف  ها سالطي 

. هستيم خواهيبسيار خود يها آدم هم انتظاري نبود زيرا ما نيرازايغ. است سرزده

 ميزن يم يا نهفت، با سركشي دست به هر بوديمآشفتگي  به دنبال تياز طفولما كه 

 ها انحرافهمين . زرنگيم ميكن يمفكر  ميبر يمجان سالم بدر  ها آنو وقتي از 

 ييجا به ما را الهي يها موهبتبود كه زير سايه  يا گسترده يوخطا آزمونفرايند 

  .كه اكنون هستيم رساند

به چاپ رسيد، به اين  1946براي اولين بار در سال  انجمن يها سنتوقتي 

. را تحمل كنند يا ضربهتقريباً هر  توانند يم انجمن يها گروهرسيديم كه اطمينان 

 يا شده شيآزماما دريافتيم كه گروه، دقيقاً همانند يك فرد، بايد نهايتاً از هر اصل 

ما دريافتيم كه در فرايند . ، پيروي كندكند يمكه بقاي گروه را تضمين 

 داكردهيپبه اين اصل اطمينان  قدر آنما . امنيت كامل وجود دارد وخطا آزمون

هر دو يا سه ": حاوي اين جمله مهم بود انجمنبوديم كه اولين اعلاميه سنت 

 AA يها گروهخود را يكي از  توانند يمالكلي كه براي ترك گرد هم جمع شوند 
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  ".ديگري وابسته نباشند يجا بهيك گروه  عنوان بهبدانند به شرطي كه 

 يها گروههر يك از  ميا داكردهيپبود كه ما شجاعت  مطمئناً اين به معناي اين

مستقل بدانيم، كه براي تنظيم اقداماتش فقط بايد به شعور  نهاد كين را انجم

ما دريافتيم كه در ترسيم گستره عظيم آزادي تنها به دو . گروهي خود تكيه كند

دي بر يك گروه نبايد اقدامي انجام دهد كه آسيب زيا: است مندعلامت خطر نياز

. وارد آورد يا نبايد به هيچ فرد يا نهاد ديگري وابستگي داشته باشد AAمجموعه 

ديگر را  يا عده، "خشك"بعضي ديگر را  "ولنگار"را  ها گروهاگر ما بعضي 

يا  "كاتوليك"را  ها آناز  يا عده بازهمو  "كمونيست"يا  "خواه يجمهور"

يا  انجمن يها از گروههر يك . بودخطر واقعي خواهد  كي نيابناميم،  "پروتستان"

رهايي بايد . بايد در مسير خود ايستادگي كنند يا در نااميدي مسير را گم كنند

كامل  طور بهديگر آزادي فكر و عمل  يها جنبهدر همه . تنها هدف گروه باشد

  .هر گروهي حق اشتباه كردن داشت. وجود داشت

. بود يريگ شكلزيادي در حال مشتاق  يها گروهن هنوز جوان بود، انجموقتي 

اهالي شهر . بود آغازشده، كار بسيار خوبي مينام يمدر شهري كه ما آن را ميدلتوون 

خيره به آن نگاه  كه يدرحال ترها بزرگ. داشتند وجوش جنبآن  دوروبرمانند ترقه 

به اين فكر افتادند كه شهرشان به يك  ها آن. بودنددر آرزوي نوآوري  كردند يم

 يها گروهنياز دارد، يك مركز سرپرستي كه بتواند  ها يالكلبراي بسيار بزرگ مركز 

يك باشگاه باشد؛ در طبقه دوم ،طبقه همكف . تكثير كند جا همهرا در  انجمن

پول داده شود؛  ها آنگذشته به  يها يبدهرا ترك بدهند و براي جبران  ها يالكل

. زيبرانگ بحثالبته كاملاً غير  - طبقه سوم به يك پروژه آموزشي اختصاص پيدا كند

ديگر هم داشته باشد ولي  چندطبقه، اين مركز درخشان قرار بود ها آندر تصور 

يعني  -به بودجه زيادي نياز داشت ها نياهمه . كافي بود طبقه سهبراي شروع همان 

  .باور كنيد يا نكنيد، ثروتمندان شهر اين ايده را پذيرفتند. پول مردم ديگر
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به دفتر مركزي  ها آن. مخالف بودند كار محافظهچند نفر  ها يالكلميان  ولي در

. مورد اين اقدام جويا شدند5را در  ها آندر نيويورك نامه نوشتند و نظر  انجمن

منشوري را به  خواستند يم، درست در همان موقع، ترها بزرگفهميدند كه  ها آن

  .بودنداين چند نفر ناراحت و مردد . موسسه ارائه كنند

او، عليرغم توصيه . بسيار بزرگ مؤسسيك  -داشت مؤسسالبته اين كار يك 

را از  ها ترسمنشوري منتشر كند به شيوايي همه  تواند ينمموسسه كه گفته بود 

 داد يمموزش پيوند آ را با درمان و ـ انجمن يها گروهبين برد، و آن اقدامات كه 

رام كردن آ، براي مؤسساين . بودخطرناكي كشانده  يجاها بهديگر  يدرجاها

مر جديد ااين . شد ها آنكرد و رئيس هر سه  يده سازماناوضاع، سه موسسه را 

آن در همه جاي شهر  ينواز چشم. ديدرخش يمشده بود،  يزيآم رنگكه تازه 

براي جلوگيري از خطا و شكست و تداوم . بلند شد ييها زمزمه يزود به. پيچيد

  .تنظيم كردند نامه نييآقانون و  كيو شصتبخشيدن به آن، 

. روشن رو به خاموشي گذاشت انداز چشمولي افسوس ديري نگذشت كه اين 

بودند  الكلياز كساني كه  يا عدهمعلوم شد كه . سردرگمي جاي عقلانيت را گرفت

 ايگوكه . اند شده خود مشكوكودن الكلي ب بهبراي آموزش مشتاق بودند  و

باشگاه  دربعضي . باشد رفع قابل پرداخت مبلغيايد با ش ها آنشخصيتي  يها ضعف

گاهي سيل متقاضيان . ولي اين فقط براي حل مشكل تنهايي بود حضور داشتند

و تا طبقه اول  كردند يماز بالا شروع  يا عده. شد يمجاري  طبقه سهبه هر 

، كردند يمديگر از باشگاه شروع  يا عده؛ شدند يمو عضو باشگاه  آمدند يم

و سپس به آموزش در طبقه سوم رو  شدند يم، بستري كردند يم يگذران شخو

كندو  برخلاف يولفعاليت بود  سرشار ازآنجا مانند كندوي عسل . آوردند يم

                     
كرد و گمنام تغيير پيدا  يها يالكل انجمنبه شوراي خدمات عمومي  ها يالكلنام موسسه  1954در سال  -5

  .دفتر موسسه اكنون دفتر خدمات عمومي است
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. را اداره كند يا پروژهچنين  توانست ينميك گروه واقعاً . از آشفتگي بود يا زهيآم

چيزي  - روي داد ريناپذ تنابانفجار اجسپس آن . اين واقعيت خيلي دير نمايان شد

مه سياهي از ترس . شبيه روزي كه ديگ بخار كارخانه وومليز كلپبورد منفجر شد

  .و نااميدي بر تمام گروه سايه انداخت

مركز به دفتر  مؤسس. رخ داد يآور شگفتوقتي اين مه سياه كنار رفت اتفاق 

سپس او . كرده بوداستفاده  AAاو گفته بود كاش از تجربيات . نامه نوشت انجمن

كرد تهيه آن  چيزي كه. تبديل شد AA يها كيكلاسكاري كرد كه به يكي از 

روي آن . يك كارت امتياز گلف بود اندازه و بهيك كارت كوچك  اندازه به

وقتي كارت را باز  ".62قانون شماره . ميدلتوون 1گروه شماره ": بود شده نوشته

  ".خيلي خودت را جدي نگير": خورد يميك تك جمله زيركانه به چشم  يكرد يم

از حق خودش  انجمن يها گروهبنابراين اين سنت چهارم بود كه يكي از 

 انجمنبعلاوه اين گروه خدمت بزرگي به . استفاده كرد و به اشتباهش پي برد

 انجمنكه آموخته بود را در اختيار  ييها درسگمنام كرد زيرا مايل بود  يها يالكل

حتي معمار . بلند شد و راه بهتري را پيشه كرد از جاك لبخند با ي. قرار دهد

و اين اوج تواضع  ديخند يماصلي، كه بر آوار آرزوهايش ايستاده بود، به خودش 

  .است
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  سنت پنجم
  

 خودانتقال پيام  و آندارد،  اصليهر گروه فقط و فقط يك هدف « 

  » .عذابند در است كه هنوز ييها يالكلبه 
  

خوبي انجام دهيم بهتر از اين ه برااگر يك كار ... "!خودت بچسب ركا توبه"

جامعه . اين مضمون اصلي اين سنت است ".است چندين كار را ناقص انجام دهيم

تمام حيات اجتماع ما به حفظ اين اصل . ما حول اين سنت به وحدت رسيده است

  .بستگي دارد

پزشكان تشبيه كرد كه به گروهي از  توان يمگمنام را  يها يالكل انجمن

و جواب كساني كه به اين بيماري دچار هستند  كنند يمدرماني براي سرطان پيدا 

خب، هر پزشك در اين گروه ممكن است . به اين كار جمعي بستگي خواهد داشت

كار با گروه  يجا به خواهد يمهر پزشكي گاهي دلش . تخصص خاصي داشته باشد

به يك درمان  ها آنولي زماني كه . كندوقتش را صرف حوزه دلخواه خودش 

گروهي  باكارمشترك رسيدند، وقتي مشخص شد كه اين دستاورد فقط 

احساس خواهند كرد كه بايد خودشان را  ها آنشده است، آنگاه همه  ريپذ امكان

، همه دكترها آسا معجزهدر پرتو اين كشف . فقط وقف درمان سرطان كنند

  .خواهند كرد آرزوهاي شخصي خود را فداي آن

به دليل التزام محكمشان است ،اند دادهنشان گمنام  يها يالكل انجمناعضاي 

از پس آن  ندرت بهگران يد كه يدرحال .ديگر كمك كنند يها يالكلبه  توانند يمكه 

ن براي شناخت خودش و انجمهر يك از اعضاي  فرد منحصربهتوانايي . نديآ يبرم

يا هيچ مهارت  دانش، ها آموختهبه  عنوان چيه به، واردها تازه بهبوديكمك به 
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كه او يك  است نياتنها چيزي كه اهميت دارد . فردي ويژه ديگري بستگي ندارد

درد كشيدن و درمان  راثمي. است داكردهيپالكلي است و كليدي براي رهايي 

اين موهبتي از . كند يماز يكي به ديگري انتقال پيدا  ها يالكلدر ميان  يسادگ به

را در  AAتنها هدفي است كه  همدردانمانسوي خداست و امروز، بخشيدن آن به 

  .سرتاسر جهان زنده نگاه داشته است

تناقض  نيتر بزرگ. يك دليل ديگر براي داشتن اين هدف واحد وجود دارد

رهايي،  يبها گرانبدون بخشيدن هديه  ميتوان ينمما  ميدان يماين است كه  انجمن

و اگر گروهي از پزشكان به درماني براي سرطان رسيده باشند، . آن را حفظ كنيم

شود دچار عذاب  تيمأموربه خاطر خودخواهي باعث شكست  ها آنيك از  اگر هر

. اندازد ينمرا به خطر  ها آنشكستي حيات شخصي  نيچن نياولي . شود يموجدان 

ميشه اين خطر در مورد ما، اگر كساني را كه هنوز بيمار هستند ناديده بگيريم، ه

عجيب نيست كه اجتماع . وجود دارد كه زندگي و سلامت خود را از دست بدهيم

ه و عشق، به اين نتيجه رسيده است كه فقط فما، به اضطرار صيانت از خود، وظي

 دانند ينمبه كساني كه هنوز  انجمنانتقال پيام  -بيشتر ندارد  تيمأموريك 

  .حل وجود دارد راه كي

ن، اين داستان را به انجمبر يگانگي هدف  ديتأكن با انجميكي از اعضاي 

  :خاطر دارد

را  دوازدهم گاماحساس كردم بايد برخي از كارهاي  يقرار يب بايك روز "

ولي قبل . كردم يمشايد بايد در مورد يكي از اشتباهاتم اطمينان پيدا . انجام دهم

  .كاركنمتا با او  كردم يمچيز بايد يك مشروب خور پيدا  از هر

از طريق مترو خودم را به بيمارستان شهر رساندم، و در  سرعت بهبنابراين "

مورد خاصي 'دكتر گفت . آنجا از دكتر سيلكورث پرسيدم كه آيا موردي هست

ولي . فقط جواني در طبقه سوم هست كه ممكن است مورد مناسبي باشد. 'نيست
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او . ام دهيندكسي را به آن لجبازي  حال تابه نم. است شق كلهو يك ايرلندي بسيار ا

و همسرش او را به حال  كرد يمكه اگر همكارش با او بهتر رفتار  زند يمفرياد 

جنون الكلي . ، خيلي زود مشكلش را با الكل حل كرده بودگذاشت يمخودش 

خوب . همه بسيار بدگمان استشديدي دارد، كاملاً هاج و واج است و نسبت به 

هم داشته باشد،  يا دهيفانيست، درسته؟ ولي كار كردن با او ممكن است برايت 

  'بالا پيشش؟ يرو ينمچرا 

كاملاً . طولي نكشيد كه كنار هيكل تنومند يك مرد نشسته بودم"

از هم دريده بودند، به  اش كرده پفكه در چهره سرخ و  ييها چشمغيردوستانه، با 

ولي . ديرس ينماصلاً حالش خوب به نظر  -  گفت يمدكتر درست . خيره شدمن 

برايش توضيح دادم كه چه اجتماع خوبي . من داستانم را برايش تعريف كردم

تمام تلاش خود را كردم تا به او . ميكرد يمداريم و چقدر خوب همديگر را درك 

ردم كه تعداد ك ديتأك. است دكنندهيناامنشان دهم وضعيت يك الكلي چقدر 

خود را درمان كنند ولي ما در  ييتنها به توانند يم ها يالكلبسيار محدودي از 

 ها آناز پس  ييتنها بهكارهايي انجام دهيم كه  ميتوان يمن انجم يها گروه

 ،را به تمسخر بگيرد و گفت زن  ميها حرفاو حرفم را قطع كرد تا . مييآ ينم بر

اين برنامه 'با طعنه پرسيد . درست خواهد كرد ييتنها بهرا  شا سميالكلشريك و 

  'شما چقدر هزينه دارد؟

  .ندارد يا نهيهزبه او بگويم هيچ  توانستم يمخدا را شكر كردم كه "

  دارد؟  يا دهيفابراي تو چه : بعدي او اين بود سؤال"

  '.بخش تيرضارهايي خودم و يك زندگي كاملاً 'مطمئناً پاسخ من اين بود كه 

آيا واقعاً تنها دليل اينكه تو اينجا هستي 'هنوز ترديد داشت، پرسيد او كه "

  'كه سعي كني به من و خودت كمك كني؟ است نيا

  '.در كار نيست يا لهيحهيچ . مطلقاً هيچ دليل ديگري ندارد. بله'گفتم، 
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ن انجمدادم درباره جنبه معنوي برنامه  جرئتسپس من با دودلي به خودم "

اينكه كلمه معنوي از دهانم بيرون  محض به! را دلسرد كردخيلي م. صحبت كنم

 نيچ همتو براي يك فرقه مذهبي يا ! حالا فهميدم! آه 'گفت، . آمد آن را قاپيد

در كار نيست؟ من عضو  "يا لهيحهيچ "پس چرا گفتي . يكن يمچيزي تبليغ 

سارت به خرج جتو خيلي . كليساي بزرگي هستم كه برايم خيلي مهم است

  '!كه بيايي اينجا و تبليغ كني يا هداد

اين جواب فقط بر پايه هدف يگانه . را داشتم سؤالشخدا را شكر پاسخ اين "

. از من باشد تر قيعم،  و شايد ايمانت خيلي يدار مانياتو 'گفتم، . ن بودانجم

 توانم ينمپس من . شكي نيست كه تربيت ديني تو خيلي بهتر از من بوده است

كه  بندم يمشرط . حرفش را بزنم خواهم ينمحتي . تو صحبت كنم درباره دين با

ولي با توجه به چيزهايي كه . تعريف دقيقي از تواضع به من بدهي يتوان يمتو 

داري، من  ها آنكه براي غلبه كردن بر  يحل راهدرباره خودت و مشكلاتت گفتي و 

  .كجاي كارت اشكال دارد دانم يم

  '.كنخب،  كارت را شروع 'گفت، "

 كند يمتو يك ايرلندي مغرور هستي كه خيال  كنم يمخب من فكر 'گفتم "

  '.همه كارها را خودش انجام دهد تواند يم

آرام شد، شروع به گوش  كم كمولي وقتي . اين حرف واقعاً او را تكان داد"

به او نشان دهم كه تواضع كليد اصلي  كردم يممن سعي  كه يدرحالدادن كرد 

مذهبي او را  يها دگاهيدنهايتاً او فهميد كه من قصد ندارم . ل استبراي ترك الك

دين خودش را به او نشان دهم كه به  يها موهبت خواهم يمتغيير دهم و اينكه 

  .دوست شديم باهمبه بعد  نجايازا. كند يمكمك  بهبودي او

با اين  ستيبا يمحالا تصور كنيد اگر من " ديگو يماين پيشكسوت در پايان 

 بود يم؟ فرض كنيد كه جواب من اين كردم يمد با يك گرايش ديني صحبت مر
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و  ها مارستانيبن در آموزش، انجماينكه يا زيادي دارد؛  يها نهيهز انجمنكه 

كه در امور  كردم يممشاركت دارد؟ تصور كنيد كه پيشنهاد  يبخش توانمراكز 

  ".مطمئناً به ناكجا ؟ديكش يمدخالت كنم؟ كارمان به كجا  اش يكارخانوادگي و 

من  راهنماي"بعد، اين مشتري ايرلندي و لجباز دوست داشت بگويد  ها سال

 توانستم ينممن كه در آن زماني . يك ايده به من فروخت و آن ترك الكل بود

  ".چيز ديگري بخرم
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  سنت ششم

  

ديگري  نهر سازما ايو هيچ موسسه مرتبط  گمنام هرگزنبايد يها يالكل« 

گمنام  يها يالكل از ناماجازه استفاده  يا و كمك مالي نمايد يا تاييد كند و را

از  ما را و شهرتملكي  است كه مسائل مالي، ممكن رايزبدهد، ها آن را به

  ».اصلي خود منحرف سازد هدف
يا (، منطقي بود ميا داكردهيپ يحل راه الكليسم كه ما فهميديم براي يا لحظه

براي چيزهاي  ميتوان يمكه احساس كنيم ) ديرس يمن منطقي به نظر در آن زما

 يها گروهكه  كنند يمعده زيادي تصور . داشته باشيم يحل راهزياد ديگري هم 

 يبانيپشت الكليسم نهيدرزمشوند و از هر بنگاهي  وكار كسبوارد  توانند يمن انجم

ن را پشت سر هر نهاد انجمنام  ميدار فهيوظما احساس كرديم كه  درواقع. كنند

  .قرار دهيم يا ستهيشا

 ها يالكلاز  ها مارستانيب. را داشتيم ها آنچيزهايي هستند كه ما آرزوي  ها نيا

 يها مجموعه، بنابراين ما در اين فكر بوديم كه براي خودمان آمد ينمخوششان 

 الكليسمكه  ميكرد يم يرسان اطلاعبايد به مردم . بيمارستاني داشته باشيم

و  يا مدرسه يها كتابهمه را آموزش دهيم و حتي  ميخواست يمچيست، بنابراين 

كثيف جمع  يها محلهولگردها را از  ميخواست يم. پزشكي را از نو بازنويسي كنيم

هستند جدا كنيم و براي بقيه شرايطي فراهم كنيم  درمان قابلكه  ييها آنكنيم، 

درآمد زيادي  توانست يماين مراكز . دباش نيتأم شان يزندگتا در يك نوع قرنطينه 

در انديشه بازنويسي  يطورجد به. براي ادامه ديگر كارهاي خوب ما داشته باشد

نبايد زنداني  گريها د آن. بيمار هستند ها يالكلكه  ميكرد يمقوانين بوديم و اعلام 

م در ن را هانجمتا  ميرفت يم. سپردند يمرا به دست ما  ها آنبايد  ها يقاضشوند؛ 
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از افراد  ييها گروه. توسعه دهيماعتياد مواد مخدر و جرم و جنايت  ارتباط با

؛ هر چه روان رنجوري فرد بيشتر بود، او را ميداد يمتشكيل  اليخ كجافسرده و 

را حل كنيم پس  مشكل الكليسم ميتوان يماگر  ميكرد يمفكر . ميخواست يمبيشتر 

  .يمهر مشكل ديگري را هم حل كن ميتوان يم

ترويج دهيم و  ها كارخانهچيزي را كه داريم در  ميتوان يم ميكرد يمتصور 

صداقت . يكديگر را دوست داشته باشند داران هيسرماباعث شويم كارگران و 

ما . پاك كند ها يآلودگسياست را از  يزود به توانست يمچراي ما  چون يب

شكي، اختلافات در آغوش پز كدستيدر آغوش دين و  كدستيبا  ميخواست يم

با شادي زندگي كنيم، به ديگران  ميا گرفتهحالا كه ياد . ميببررا از بين  ها آنبين 

گمنام پيشگام يك  يها يالكلن انجمچرا اجتماع  ميكرد يمفكر . هم ياد بدهيم

  .جهان را دگرگون كنيم ميتوان يمما ! پيشرفت معنوي جديد نباشد

اين چيزها كاملاً طبيعي بود . داشتيمن چنين آرزوهايي انجمبله، ما اعضاي 

 خواهد يمتقريباً هر يك از ما . خيالبافهايي سرخورده هستند ها يالكلچون بيشتر 

داشته باشد و آرزوهاي  يا ستهيشاكارهاي خيلي خوبي انجام دهد، رفتار بسيار 

هستيم كه وقتي به كمال  يانيگرا كمالهمه ما . بسيار بزرگي داشته باشد

و از  ميآور يمو به بطري مشروب رو  ميكن يمديگر سقوط  طرف آنز نرسيديم ا

ن ما را تا نزديكي بالاترين انتظاراتمان انجممشيت الهي از طريق . ميرو يمهوش 

  پس چرا شيوه زندگي خود را با ديگران به اشتراك نگذاريم؟. پيش برده است

 خورده شكست اه آنهمه  -ن را امتحان كرديم انجم يها مارستانيب جهيدرنت

ن واگذار كنيد؛ آشپز كه دو تا شد انجم يها گروهكاري را به  ديتوان ينمزيرا شما 

ن به آموزش رو آوردند و وقتي انجم يها گروه. نمك يبيا  شود يمغذا يا شور 

اين چيز و آن چيز پرداختند،  يها ارزشتبليغ  وهياهو  هعمومي شروع ب صورت به

يا يك پروژه آموزشي است؟  كند يمرا درمان  ها يالكل ،نانجمآيا . مردم گيج شدند
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جنبش اصلاحي است؟ در عين حيرت  كي نيان معنوي است يا پزشكي؟ آيا انجم

خوب  ها آنكه تعدادي از  ميكن يمديديم داريم با هر نوع نهادي رابطه برقرار 

ه ناخواسته روان ها يالكلوقتي ديديم . بودند و تعدادي هم خيلي خوب نبودند

اعضاي  "!بايد يك قانوني باشد"، فرياد كشيديم شوند يمزندان يا تيمارستان 

. سراسيمه به دنبال اصلاحات قانوني بودند يگذار قانون يها تهيكمن در اتاق انجم

 يزود به. ولي حاصل ديگري نداشت برد يمرا خيلي بالا  ها روزنامه شماراين كار 

ن هم حذف نام انجمحتي در درون . ميا فرورفتهمتوجه شديم در باتلاق سياست 

  .ضرورت پيدا كرد دوازدهم گام يها خانهو  ها باشگاهن از انجم

آورد كه نبايد در هيچ  به وجوداين باور عميق را در ما  ها ييماجراجواين 

ن انجمما اعضاي . باشدمفيد  هرچندشرايطي از هيچ نهاد ديگري پشتيباني كنيم 

باشيم و حتي نبايد آن را امتحان  زيچ همه ،براي همه ميتوان ينمگمنام  يها يالكل

  .كنيم

بعضي از . در بوته آزمايش قرار گرفت "عدم پشتيباني"سال پيش اصل 

 ها آن. بزرگ تقطير پيشنهاد كردند كه وارد حوزه آموزش الكل شويم يها شركت

صنعت مشروب سازي احساس مسئوليت خود را در  معتقد بودند خوب است كه

بگويند بايد از مشروب لذت ببريم  خواستند يم ها آن. قبال عموم مردم نشان دهد

 كنند يمكه در خوردن مشروب افراط  ييها آنكنيم؛  سوءاستفادهنه اينكه از آن 

 وجه چيه بهنبايد  -  ها يالكل -  دارند مشكلكه با آن  ها آنبايد كمتر بخورند و 

  .مشروب بخوردند

بود كه اين تبليغات  شده مطرح سؤالاين  ها آنصنفي  يها انجمناز  يكيدر

 ها لميفبايد از راديو، تلويزيون، مطبوعات و  ها آنمطمئناً . چگونه بايد مديريت شود

ولي چه كسي بايد اين كار را هدايت . كردند يمبراي رسيدن به هدفشان استفاده 

با  يماكساگر بين . گمنام فكر كردند يها يالكلن انجماً به فور ها آن؟ كرد يم
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او حتماً با اين مشكل آشنا . بود له آديا، خيلي كردند يمروابط عمومي خوب پيدا 

بود زيرا اين اجتماع در افكار عمومي محبوبيت  باارزشن انجمرابطه او با . بود

  .بالايي داشت و هيچ دشمني نداشت

ن انجمپيدا كردند، يكي از اعضاي  خواستند يمكه  كسي را ها آنبنابراين 

آيا "ن در نيويورك رفت و پرسيد انجماو مستقيماً به دفتر مركزي . كافي باتجربه

ما چيزي هست كه مرا از پذيرفتن اين كار منع كند؟ اين نوع  يها سنتدر 

تر شما كه در دف. نيست زيبرانگ بحثو زياد  رسد يممن خوب به نظر  ازنظرآموزش 

  "؟دينيب يممركزي هستيد اشكالي در آن 

 به وجودترديدهايي  كم كمسپس . ديرس يمدر نگاه اول چيز خوبي به نظر 

خواست تا در همه تبليغات از نام كامل خودش انجمن انجمن از اين عضو . آمد

يكي از اعضاي  عنوان بهمدير اين تبليغات و هم  عنوان بهاستفاده كند؛ قرار بود هم 

البته اگر چنين انجمني يكي از اعضاي . گمنام شناخته شود يها يالكل نانجم

استخدام  الكليسمرا فقط به خاطر توانايي روابط عمومي و دانش او درباره  خود

داستان نبود، زيرا در اين مورد  همه نياولي . مشكلي وجود ندارد نيتر كوچككند 

 شكست يمدر سطح عمومي ن بايد گمنامي خود را انجميكي از اعضاي  تنها نه

نفر به يك پروژه  ها ونيليمگمنام را در اذهان  يها يالكلن انجمبلكه قرار بود نام 

اكنون از  AAكه ديرس يمبه نظر  طور نيامطمئناً . آموزشي خاص پيوند دهد

  .آموزش به شيوه انجمن صنفي مشروب سازان - كند يمآموزش پشتيباني 

سازش چيست از كسي كه قرار بود مدير اين زماني كه فهميديم واقعيت اين 

معلوم است كه !  واقعاً"او گفت . تبليغات باشد پرسيديم حسش درباره آن چيست

قبل از اينكه جوهر اولين تبليغ خشك شود، صداي . كنم ينماين كار را قبول 

چراغ به دست بيرون  ها آن. بلند خواهد شد اند كردهكه ترك  ييها يالكلاعتراض 

با شور و  ها آن يها آموزشرا پيدا كنند كه از  AAد آمد تا يكي از اعضاي خواهن
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كه ترك  ييها آندقيقاً در ميانه مناقشه مشروب خورها و  AA.اشتياق حمايت كند

 ييها آننيمي از مردم كشور تصور خواهند كرد ما با . قرار خواهد گرفت اند كرده

 هارخوفكر خواهند كرد به مشروب  قرارداد داريم و نيمي ديگر اند كردهكه ترك 

  "!يبازار آشفتهچه . ميا وستهيپ

  ".اين كار را قبول كني يتوان يمتو هنوز قانوناً  هرحال به"ما به او گفتيم كه 

ن انجم. موقع بحث قانوني و غيرقانوني نيست الآن،  ولي دانم يم"او گفت 

مطمئناً من . ار داردگمنام زندگي مرا نجات داد و اين در اولويت قر يها يالكل

ن چنين مشكل بزرگي درست كنم و اين واقعاً انجمكسي نيستم كه براي 

  ".خواهد شد ساز مشكل

دريافتيم كه  شيازپ شيبما . را گفت زيچ همه ها يبانيپشتدوستمان در مورد 

  . ن از هيچ جنبش ديگري حمايت كنيمانجماز طرف  ميتوان ينم
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  سنت هفتم

  

از  يو كمكخودكفا باشد  كاملاً ديباگمنام  يها يلكلاگروه هر « 

  ».دريافت نكند خارج
كه بايد  ميا دهيفهمولي ما . چيزهاي نشنيده حق بهخودكفا؟  يها يالكل

به ن در ما انجماين اصل شاهد گوياي تغيير شگرفي است كه . خودكفا باشيم

هيچ  ها آن كشند يمفعال فرياد  يها يالكلكه  داند يم يهركس. آورده است وجود

. ميا گرفته يمما هميشه از ديگران كمك . د كه پول درمان آن باشدنمشكلي ندار

وقتي يك اجتماعي كه همه . ميا بودهما معمولاً براي پول هر بار به كسي وابسته 

را پرداخت  شانيها نهيهز انخودش خواهند يم كنند يمالكلي هستند اعلام  ها آن

  .ستكند، اين واقعاً جديد ا

اوايل . اين سنت زحمت نداشت اندازه بهن انجم يها سنتاز  كي چيهتقريباً 

اگر اين تصور رايج را هم به آن اضافه كنيم كه . و پاس بوديم سآكار همه ما 

كه  شود يمترك كنند پول بدهند معلوم  خواهند يمكه  ييها يالكلمردم بايد به 

كه  ييكارها چه. ر اسكناس هستيمشايسته دريافت يك خروا ميكرد يمچرا ما فكر 

ولي عجيب است كه مردم طور ديگري فكر ! با آن انجام دهد توانست ينمن انجم

وقت آن رسيده است  -ميا كردهكه ترك  - حالا  كردند يمفكر  ها آن. كردند يم

 يا چارهبنابراين اجتماع ما فقير باقي ماند زيرا . خودمان خرج خودمان را بدهيم

  .جز اين نداشت

خيلي زود مشخص شد . يك دليل ديگر هم براي فقر همگاني ما وجود داشت

ولي در جلسات  كنند يمخرج  قهيمضا يب دوازدهم گام براي ها يالكل نكهيباوجودا

وقتي . براي كارهاي گروهي تنفر شديدي دارند سبداز انداختن پول داخل 
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بنابراين اين جنبش، يعني . خسيس هستيم مبهوت مانديم قدر نياما فهميديم 

رفاه اعضاي آن رو به فزوني  كه يدرحالن آغاز شد و آس و پاس باقي ماند انجم

  .بود

واكنش ما نسبت . يا هيچي هستند زيچ همهيا  يها آدممطمئناً جزء  ها يالكل

، ديرس يم يسال بزرگبه  از طفوليت AAكه  طور همان. كند يمبه پول اين را ثابت 

ن به پول خيلي زيادي نياز دارد و گاهي انجمگاهي بر اين باور بوديم كه 

 ديتوان ينمشما "ورد زبان همه اين بود كه . ن به پول نيازي نداردانجم ميگفت يم

ما اين رويه  ".ما بايد معنويات را از ماديات جدا كنيم. كنيد قاتىن را با پول انجم

 AAاعضاي  يهرازگاهرا به اين دليل در پيش گرفتيم كه  رانهيگ سختجديد و 

 ميديترس يمبياورند و  به دستن پول انجماز طريق روابط خود با  كردند يمتلاش 

و  كردند يمكمك  ها باشگاهبه  شناس حقخيران  يهرازگاه. شود سوءاستفادهاز ما 

رستان به ما داده شد يك بيما. شد يماز بيرون در امور داخلي ما دخالت  جهيدرنت

همزمان پسر يك دكتر به بيمار اصلي آن و مدير آينده آن تبديل  طور بهو تقريباً 

بود تا با آن هر كار دلش  شده دادهن پنج هزار دلار انجم يها گروهبه يكي از . شد

به دنبال  شنگه الم ها سالدر مورد اين مقدار پول تا  جروبحث. خواست انجام دهد

، هيچ كمكي را قبول دنديترس يمكه از اين مشكلات  ها گروهاز برخي . داشت

  .كردند ينم

 AA، ناچار بوديم اين واقعيت را بپذيريم كه كار ها يبدگمانهمه اين  باوجود

براي اينكه كل يك ناحيه را از . محل جلسات هزينه داشت. نبايد تعطيل شود

 ييها تلفن، خط شد يم يازاند راهدفاتر كوچكي  ستيبا يمنابساماني نجات دهيم، 

اين چيزها پس از اعتراضات . شدند يماستخدام  وقت نفر تمامو چند  شد يمنصب 

 شود يمنباشد كسي كه از در وارد  ها نيااگر  ميدانست يمما . آمد به دستفراوان 

اين خدمات ساده به اندكي پول نياز . استراحت داشته باشد يا لحظه تواند ينم
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نهايتاً اين نوسانات به . را پرداخت كنيم ها آنخودمان  ميوانستت يمداشت كه ما 

  .پايان رسيد و به آن چيزي كه امروز سنت هفتم است دست پيدا كرديم

او توضيح داد كه . بيل دوست داشت در اين رابطه حكايت زير را تعريف كند

ايونينگ پست چاپ شد،  يترداسدر  1941وقتي نوشته جك الكساندر در سال 

 6به صندوق پستي موسسه ها آن يها خانوادهسراسيمه و  يها يالكلاران نامه از هز

يك منشي : كاركنان دفتر ما دو نفر بودند" گفت يمبيل . در نيويورك ارسال شد

جواب بدهيم؟ مطمئن  ها درخواستبه اين كوه  ميتوانست يمچطور . فداكار و خودم

درخواست  AA يها گروهما از . ريمديگر نياز دا وقت تمامبوديم كه به چند كمك 

به ازاي هر عضو يك  هرسالآيا حاضر بودند براي . داوطلبانه كرديم يها كمك

  .نامه پاسخ بدهيم همه نيابه  ميتوانست ينمدلار بفرستند؟ در غير اين صورت 

. خيلي از اين موضوع آزرده شدم. دير پاسخ دادند ها گروهانتظارم،  برخلاف"

و با  رفتم يم طرف آن طرف نيا كردم يمنگاه  ها نامهبه انبوه  يك روز صبح وقتي

درست . و خسيس هستند تيمسئول يبن چقدر انجماين اعضاي  گفتم يمخودم 

او . همان موقع يكي از آشنايان قديمي با موي آشفته و پردرد از در وارد شد

وقتي ياد . معلوم بود كه خيلي خمار است. ميكرد يمبينوايي بود كه به او كمك 

او را به داخل اتاقچه خودم بردم و يك . خودم افتادم دلم به رحم آمد يها يخمار

دلار در هفته بود، پنج  30تمام حقوقم  كه ييازآنجا. به او دادم يدلار پنجاسكناس 

لوييس براي تهيه خواربار خيلي به اين پول نياز داشت ولي . دلار صدقه زيادي بود

باعث  دميد يمرامشي كه در چهره دوستم آآن . شداين باعث نبخشيدن من ن

 كي ترك كرده حتي  يها يالكلكه  كردم يموقتي به اين فكر . شد يمدلگرمي من 

و من دارم در اينجا براي رفع خماري يك نفر  فرستند ينمدلار هم براي موسسه 

                     
گمنام تغيير پيدا كرد و  يها يالكلن انجمبه شوراي خدمات عمومي  ها يالكلنام موسسه  1954در سال  -6

  .دفتر موسسه اكنون دفتر خدمات عمومي است
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  .، احساس كردم خيلي پرهيزكارمكنم يمپنج دلار خرج 

در . قديمي خيابان بيست و چهارم نيويورك بودجلسه آن شب در باشگاه "

 پول يببا كمرويي گفت كه باشگاه خيلي  دار خزانهوقت استراحت بين جلسه، 

.) ميكن مخلوطن و پول را انجم ميتوانست ينمبود كه ما  يا دورهآن موقع . (است

 در. ما را بيرون خواهد انداخت مكانولي نهايتاً گفت اگر اجاره را ندهيم صاحب 

كنيد، امكانش  تيحما شتريبرا  سبد، لطفاً امشب ها بچه'گفت  شيها صحبتپايان 

  'هست؟

كه كنارم  يوارد تازهعقيده  كارانه زيپره كردم يمكه تلاش  طور همانمن "

و  شد يمبه من نزديك  سبد. را شنيدم ها نيانشسته بود را تغيير دهم، دقيقاً همه 

، كردم يمهنوز روي موردم كار  كه يلدرحا. جيبم بردم طرف بهمن دستم را 

 باعجله. به نظرم زياد رسيد. درآوردميك پنجاه سنتي را از جيبم  كورمال كورمال

 سبدآن را داخل جيبم گذاشتم و يك ده سنتي پيدا كردم و وقتي آن را داخل 

 وقت چيهآن روزها . انداختم از صدايش معلوم بود پول زيادي داخل آن نيست

  .انداخت ينم سبداخل كسي اسكناس د

 گروه، با دميبال يممن كه آن روز صبح به سخاوت خودم . بعد بلند شدم"

كه فراموش كرده بودند  كردم يمرفتار  يا بهيغر يها يالكلخودم بدتر از 

كه به آن  يدلار پنجفهميدم آن صدقه . را به موسسه بفرستند شانيها يدلار كي

ندي بوده است كه هم براي من و هم براي او خودپس كننده تيتقوبودم  دادهبينوا 

و  شدند يممخلوط  باهمن جايي بود كه بايد پول و معنويت انجمدر . مضر است

   "!بود سبدهمان  ندورآنجا 

 شب كي 1948در سال . يك داستان ديگر هم درباره پول وجود دارد

درباره  دستور جلسه. خود بودند ماهه سهدر حال برگزاري جلسه  انجمنمعتمدان 

 شده خواندهاو  نامه تيوصوقتي . يك زن فوت كرده بود. مسئله بسيار مهمي بود
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گمنام به  يها يالكلن انجمبود مشخص گرديده بود كه مبلغ ده هزار دلار براي 

  ن بايد اين هديه را بپذيرد؟انجمآيا : مسئله اين بود. ارث گذاشته است

 ها گروهن در مضيقه بود؛ موسسه در آن زما. خيلي روي آن بحث شده بود

 خرج؛ همه درآمدهاي كتاب را فرستادند ينمبراي پشتيباني از دفتر پول كافي 

مثل برف بهاري در حال آب شدن  انداز پس. كافي نبود هم آنولي حتي  ميكرد يم

نتوانند از  وقت چيه ها گروهشايد "يكي گفت . به آن ده هزار دلار نياز داشتيم. بود

بگذاريم دفتر تعطيل شود؛ وجود  ميتوان ينمما . امل پشتيباني كنندك طور بهدفتر 

را  ها كمكبيايد در آينده همه اين . ميريگ يمبله پول را . دفتر خيلي حياتي است

  ".نياز خواهيم داشت ها آنما به . قبول كنيم

 داند يماز قبل  امناءگفتند كه هيئت  ها آن. آغاز شد ها مخالفتاينجا بود كه 

ن انجمكساني كه هنوز زنده هستند به  نامه تيوصجموعاً نيم ميليون دلار در كه م

كه چه مقدار ديگر وجود دارد كه ما هنوز از  داند يمخدا . است شده دادهاختصاص 

، شد ينمبيروني را رد نكنيم و مطلقاً قطع  يها كمكاگر قرار بود . ميخبر يب ها آن

علاوه بر اين، اگر معتمدان ما . شد يمثروتمند  AAكه  ديرس يميك روزي 

كه به پول نياز داريم بسيار ثروتمند  كردند يممنتشر  يا هياعلام نيتر كوچك

ما در مقايسه با اين پول چيز زيادي نبود ولي  موردبحثده هزار دلار . ميشد يم

 يا رهيزنج يها واكنش خورد يمبود كه اگر فرد الكلي  يا جرعهمانند اولين 

پاي  خورد يم؟ هر كس خربزه رساند يمما را به كجا . ر پي داشتمصيبت باري د

ممكن بود  گرفت يماز منابع بيروني پول  انجمنو اگر  ندينش يملرزش هم 

ن انجمرا بدون در نظر گرفتن خواست مجموعه  زيچ همهمعتمدانش وسوسه شوند 

و  اندازد يم را بالا شيها شانهوقتي يك الكلي مسئوليتي نداشته باشد . اداره كنند

فشار اين خزانه  "چرا خودم را اذيت كنم؟ -آه، موسسه كه پولدار است " ديگو يم

 يا بودجهرا وسوسه خواهد كرد كه براي استفاده از چنين  امناءپر مطمئناً هيئت 
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اگر . منحرف كنند اش ياصلن را از هدف انجم بيترت نيا بهبكشند و  يا نقشههر 

منزوي  امناءهيئت . آمد يدرماجتماع ما به لرزه  نفس اعتمادبه، شد يم طور نيا

شديد قرار  موردانتقادن و هم از طرف عموم مردم انجمو هم از طرف  شد يم

  .احتمالاتي بود كه ممكن بود روي دهد، له يا عليه ها نيا. گرفت يم

. ن به ثبت رساندندانجمدر آن زماني معتمدان ما صفحه زريني در تاريخ 

از اين به . ن هميشه فقير باقي خواهد ماندانجمل را اعلام كردند كه اين اص ها آن

احتياطي  انداز پسو داشتن يك  ها نهيهزشفاف ،اداره بعد رويه مالي موسسه 

آن ده هزار دلار را نپذيرفتند و  رسماً ها آنعليرغم اينكه دشوار بود، . خواهد بود

. رفته نخواهد شديهدايايي پذ نيچن همتصويب كردند كه در آينده  رسماًو  قطعاً

ما معتقديم كه در آن زمان اصل فقر گروهي نهايتاً جايگاه قطعي خود را در سنت 

  .ن پيدا كردانجم

براي كساني كه . وقتي اين حقايق منتشر شد واكنش عميقي صورت گرفت

ن نمايش عجيب و انجمخيريه آشنا هستند،  يها پولبراي دريافت  انيپا يببا ميل 

خود  دييتأمجلات در داخل و خارج با  ها سرمقاله. به اجرا گذاشته بود يا تازه

اشاره كردند كه  ها آن. ن ايجاد كردندانجمموجي از اعتماد به يكپارچگي 

استقلال  شدن ليتبدداده است و با  يريپذ تيمسئولجاي خود را به  يتيمسئول يب

ن اجتماع آرماني را احيا گمنام، اي يها يالكلن انجم يها سنتمالي به بخشي از 

  .بود شده فراموشكرده است كه در اين دوره تقريباً 
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  سنت هشتم
  

باقي بماند  يا رحرفهيغگمنام بايد براي هميشه  يها يالكلن انجم« 

  » .كاركناني استخدام كنند توانند يمولي مراكز خدماتي ما 
  

 المثل ضرباين  ما. نخواهد داشت يا حرفهگمنام هرگز رده  يها يالكلن جمان

 به دستچيزي را كه رايگان " ديگو يمكه  ميا كردهقديمي را تا حدودي درك 

گري، پول و  يا حرفهكه در نقطه  ميا افتهيدرما  ".ببخش گانيرا به يا آورده

از بهترين متخصصان، چه  كي چيهتقريباً  . شوند ينممخلوط  باهممعنويت 

 يا حرفهما . را درمان كنند الكليسمنتوانسته است  تاكنونپزشكي چه مذهبي، 

ولي هوشيارانه اين واقعيت را  ميكن ينمديگر را نكوهش  يها حوزهگري در 

 گام ميا كردههر زمان كه تلاش . كه در مورد مشكل ما كارايي ندارد ميا رفتهيپذ

هدف يگانه ما با : يقاً يكسان بوده استكنيم نتيجه دق يا حرفهخود را  دوازدهم

  .شكست مواجه شده است

 شده استخدامبه حرف كسي كه براي كمك به انجام گام دوازدهم  ها يالكل

است كه كار  شده ثابتتقريباً از همان ابتدا، براي ما . باشد گوش نخواهند داد

مايل به كمك فقط بايد بر پايه ت اند نكردهكه هنوز ترك  ييها يالكلبا  رودررو

ن در يك جلسه با يكي از انجموقتي يكي از اعضاي . كردن و كمك شدن باشد

. روي خود او هم اثر بدي داشته باشد تواند يم، كند يم، از پول صحبت واردها تازه

، همه را دهد يممي گويد براي عضو جديد انجام فردانگيزه پولي، و هر چيزي كه 

فقط تعداد  حال تابهآشكار بوده است كه  قدر آنه اين امر هميش. اندازد يمبه خطر 

  .اند دادهرا با پرداخت هزينه انجام  دوازدهم گام نانجماندكي از اعضاي 

 اندازه بهموضوعي  ، عليرغم اين قطعيت، اينكه در اجتماع ما كمترحال نيباا
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كه جارو  ييها مستخدم. گري باعث بروز تنازع شده، صحت دارد يا حرفه

دفترها،  يها يمنش، كردند يم، آشپزهايي كه همبرگر سرخ دنديكش يم

، ها آنشديد قرار گرفتند زيرا  موردحملههمگي  -نوشتند يمنويسندگاني كه كتاب 

منتقدان،  ".آوردند يم به دست ن پولانجماز طريق "بر اساس گفته منتقدان ، 

نيستند، به  دوازدهم گامجزء كارهاي  وجه چيه بهبدون توجه به اينكه اين كارها 

 دادند يمو مزدي را انجام  اجر يبكه خدمتگزاران ما بودند و اغلب، كارهاي  ها نيا

 عنوان به، دهد ينميا انجام  ديآ ينم رب ها آنديگري از عهده  كس چيهكه 

ن اقدام به انجمحتي زماني كه اعضاي . كردند يمن حمله انجممتخصصان 

 عنوان به يا عدهكردند، وقتي  ها يالكلبراي  ييها باشگاهو  ها شگاهيآسا يانداز راه

گرفتند، وقتي  بر عهدهدر صنعت را  ها يالكلمسئوليت مشكلات  ها شركتكاركنان 

ديگر  يا عدهبه پرستاري مشغول شدند، وقتي  ها يالكل يدربندها ها آناز  يا عده

. ختيبرانگخشم و غضب بيشتري را  ها نياشدند، همه  ها يالكلوارد حوزه آموزش 

ن فروخته انجمكه دانش و تجربه  شد يم، اعلام رازآنيغدر همه اين موارد و 

  .دنديگرد يماين افراد هم متخصص محسوب  رو نيازاو  شود يم

گري  يا رحرفهيغگري و  يا حرفهبين  زكنندهيمتماشكاف  تيدرنهاولي 

پول  يدرازا توان ينمرا  دوازدهم گاموقتي ما توافق كرده بوديم كه . نمايان بود

 ندتوا ينمكه اجتماع ما  ميكرد يمولي وقتي اعلام . فروخت، سر عقل بوديم

دانش ما را به  توانند ينمن هم انجماز اعضاي  كي چيهخدمتگزار استخدام كند و 

، ترسي كه امروز تا حد ميكرد يمحوزه ديگري منتقل كنند، با ترس مشورت 

  . زيادي به خاطر تجربه از بين رفته است

باشد باشگاهي به  اگر قرار. مثال سرايدار و آشپز باشگاه را در نظر بگيريد

ما از داوطلبان استفاده . خود ادامه دهد بايد قابل سكونت و خوشايند باشد فعاليت

كرديم ولي خيلي زود با جاروكشي  و دم كردن قهوه در هفت روز هفته از پا 
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 ها تلفناز آن اينكه با باشگاه خالي  تر مهمحتي . شدند يمناگهان ناپديد  و.افتادند

كه كليد داشتند  ييها يالكله قابل پاسخ دادن نبود ولي فرصت خوبي بود ك

در محل مراقب  وقت تمامبنابراين بايد يك نفر . وسوسه شوند و ميگساري كنند

همان حقوقي را دريافت  ميكرد يماگر يك الكلي را استخدام . بود يماوضاع 

اين كار انجام . ميكرد يمپرداخت  يرالكليغكه بايد براي همان كار به يك  كرد يم

. بود دوازدهم گامنبود؛ اين كار براي ممكن ساختن انجام  دوازدهم گامكارهاي 

  .پيشنهاد كاري ساده بود كي نيا

و  7در دفتر موسسه. پاشد يماز هم  وقت تمامن هم بدون كاركنان انجمخود 

غيرالكلي استخدام كنيم؛ بايد از كساني  يها يمنش ميتوان ينمما  ها گروهميان 

را  ها آنولي وقتي . ن را بشناسندانجم يها بينشاستفاده كنيم كه فراز و 

. برآوردند "گري يا حرفه"افراطي و ترسوها فرياد  كاران محافظهاستخدام كرديم، 

ن انجمدر جلسات . بود تحمل رقابليغوفادار  گزاران خدمتجايگاه اين  يا دورهدر 

گاهي برخي از  ".گرفتند يمن پول انجماز  ها آن"، زيرا شد ينمپرسيده  ها آننظر 

حسن نيت نشان  خواستند يمهم كه  ييها آنحتي . كردند يمدوري  ها آناعضا از 

از اين ديدگاه  ها تهيكم. كردند يمتوصيف  "شر ضروري"را با عنوان  ها آندهند 

. كردند يمرا كم  ها آنحقوق  توانستند يمو تا جايي كه  كردند يمكمال استفاده را 

ن كار كنند خواهند انجمبا دستمزد خيلي پاييني براي  ها آناگر  شد يمتصور 

بعد . وجود داشت ها سالاين باورها . توانست تا حدودي جايگاه خود را احيا كنند

ني جواب دهد، به تماس تلف ها ده، در روز كوش سختديديم كه اگر يك منشي 

 وارد تازهرا تنظيم كند و براي ده  ها شدنناله بيست زن گوش كند، قرار بستري 

، دارند گلهخشمگيني كه از كار و حقوق زيادش  يها مستپيدا كند و با  راهنما

                     
ير پيدا كرد و دفتر گمنام تغي يها يالكلن انجمبه شوراي خدمات عمومي  ها يالكلنام موسسه  1954در سال 7

  .موسسه اكنون دفتر خدمات عمومي است
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جزء متخصصان  توان ينمو آرامش برخورد كند، چنين فردي را مطمئناً  ريباتدب

؛ فقط انجام آن را كرد ينم يا حرفهرا  دوازدهم گام او كار. ن به شمار آوردانجم

استراحتي  كرد يمكمك  شدند يمبه كساني كه از در وارد . ساخت يمممكن 

كمك بزرگي بودند ولي  ها تهيكماعضا و دستياران داوطلب . داشته باشند

  .بر عهده بگيرند هرروزار را كته باشيم   اين انتظار داش ها آناز  ميتوانست ينم

خروارها كتاب و نشريه  هرماه. شود يمدر موسسه هم همين داستان تكرار 

نامه درباره هر  يها سهيك. و به تمام جهان ارسال شود شود ينم يبند بستهخودش 

ن، از تنهايي يك اسكيمو تا مشكلات انجماز مشكلات اعضاي  يتصور قابلمشكل 

. ن گروه، بايد توسط كساني كه با اين مشكلات آشنا هستند پاسخ داده شودهزارا

ن بايد انجممعيشت اعضاي . لازم است ارتباط صحيح با جهان بيرون حفظ شود

. ميكن يمن كاركناني استخدام انجمبه همين خاطر ما براي . قرار گيرد موردتوجه

 ها آن. شان استحق رنديگ يمو حقوقي كه  ميده يمحقوق خوبي  ها آنبه 

  .شوند ينمن محسوب انجمولي مطمئناً متخصصان  8هستند يا حرفه يها يمنش

ن وجود داشته باشد كه انجمشايد اين ترس هميشه در دل همه اعضاي 

حتي اشاره . كند سوءاستفادهن انجمممكن است روزي كسي فقط براي پول از نام 

كه در چنين  ميا افتهيدر و ما كند يمبه چنين چيزهايي هميشه توفان به پا 

هميشه  ها توفاناين . ننديب يمحق و باطل به يك اندازه آسيب  ييها توفان

  .غيرمنطقي هستند

ن به انجمن كه با جسارت در خارج از انجمآن دسته از اعضاي  جز به

كه با مشكل الكل سروكار دارند، كس ديگري در  اند درآمدهاستخدام نهادهايي 

ن انجمدانشگاهي از يكي از اعضاي . هاي عاطفي نبوده استمحاصره اين تندباد

                     
اين اعضا از . تجاري ندارد يها سازمانكاري  يها فيردن هيچ مشابهي در ميان انجمكار امروز كاركنان  -8

  .برند يمتجربيات كاري و تخصصي بسيار زيادي براي انجام خدمات دفتر خدمات عمومي بهره 
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شركتي به دنبال يكي از . به عموم مردم آموزش دهدالكليسم  نهيدرزمخواست 

ايالتي به دنبال  يها شگاهيآسايكي از . كاركنان بود كه با اين موضوع آشنا باشد

دنبال يك شهري به . مست را كنترل كند يها آدممديري بود كه واقعاً بتواند 

يك كميسيون . كند يمچه  خانوادهمددكار اجتماعي باتجربه بود كه بداند الكل با 

فقط تعداد اندكي از كارهايي  ها نيا. الكل ايالتي به دنبال استخدام يك محقق بود

 ها شگاهيآسان انجماعضاي  گهگاه. شوند يمن پيشنهاد انجمهستند كه به اعضاي 

نياز  ها آنبراي مراقبت به  شكسته درهم يالخمرها دائم كه  خرند يم ييها باشگاهيا 

 ازنظر ها تيفعالكه آيا اين نوع  -و هنوز هم هست -مسئله اين بود . داشتند

  ؟شود يمگري محسوب  يا حرفهن انجم يها سنت

را قبول  وقت تمام ياكاره نيااعضايي كه ". پاسخ منفي است ميكن يمما فكر 

رسيدن به اين نتيجه طولاني و  ".كنند ينم يا حرفهرا  دوازدهم گامكار  كنند يم

، درگذشته. در ابتدا ما قادر نبوديم اصل موضوع را تشخيص دهيم. دشوار بود

از  شد يمفوراً وسوسه  ،شد يمن جذب چنين نهادهايي انجموقتي يكي از اعضاي 

كمك استفاده  يآور جمعگمنام براي اهداف تبليغاتي يا  يها يالكلن انجمنام 

تبليغ  ها ونيسيكمآموزشي، مجالس ايالتي، و  مؤسسات، ها يالكل يها باشگاه. كند

 گونه نيااعضايي كه . كنند يمكار  ها آنن براي انجمكه اعضاي  كردند يم

تا  گذاشتند يمگمنامي خود را كنار  ياطياحت يبو  يفكر يببودند با  شده استخدام

به همين دليل برخي از نهادهاي بسيار . خود تبليغ كنند موردعلاقهبراي نهاد 

ن با انجم يها گروهدر ارتباط بودند، از طرف  ها آنكه با  يكسان همهخوب و 

 "گري يا حرفه"نه به بها ها حملهاغلب اوقات اين . روبرو بودند يا ناعادلانهانتقادت 

از  كي چيه كه يدرحال ".كند يمن درآمد كسب انجمفلاني از ". گرفت يمصورت 

در چنين . شدند ينمن استخدام انجماعضاي  دوازدهم گامبراي انجام  ها آن

گري نبود؛ بلكه كنار گذاشتن  يا حرفه وجه چيه به موردنظرمواردي، تخلف 
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گمنام سود  يها يالكلن انجمو از نام  شد يمعدول  AAاز تنها هدف. گمنامي بود

  .ديگرد يماستفاده 

گمنامي خود را  AAاز اعضاي  كي چيهاكنون واضح گرديده است كه تقريباً 

ما . فروكش كرده است ها ترسن همه اي باًيتقرو  گذارد ينم پا ريزدر سطح عمومي 

 نهيدرزمفردي  صورت به خواهند يمكه حق يا نياز نداريم اعضايي را كه  مينيب يم

را از انجام اين كارها  ها آناگر . فعاليت داشته باشند منصرف كنيم يتر عيوس ياه

ن را نهادي سري انجم ميتوان ينمما . كاري غيراجتماعي خواهد بود واقعاًمنع كنيم 

اگر يكي از اعضاي . كند يملام كنيم كه دانش و تجربه خود را از ديگران مخفي اع

محقق، مربي، كارمند يا مسئول  بهتري  تواند يميك شهروند  عنوان بهن انجم

. و ما چيزي از ديگران كمتر نداريم كنند يمنه؟ همه پيشرفت  چراكهباشد، 

ارتباط برقرار  ها آنا ن بانجمكه اعضاي  ييها پروژهدرست است كه بعضي از 

  .شود يم،گمنامي رعايت  موردنظراصل  در موردولي  اند داشته تيسوءن اند كرده

ن انجمگري  يا رحرفهيغمجموعه رويدادهايي هستند كه نهايتاً سنت  ها نيا

ولي . پولي پرداخت كنيم دوازدهم گامما هرگز نبايد براي انجام . را به دنبال داشت

  .مستحق دريافت حقوقشان هستند كشند يمخدمت به ما زحمت ي براكساني كه 
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  سنت  نهم

  

؛ ولي گمنام هرگز نبايد متشكل شويم  يها يالكلتحت عنوان  ما«

 در كه مستقيماًخدماتي تشكيل دهيم  يها تهيكمو  ها ئتيه ميتوان يم

  » .مسئول باشند كنند يمخدمت  ها آنبرابركساني كه به 
 يها يالكلن انجم" گفت يماني كه سنت نهم براي اولين بار نوشته شد زم

شته ذكه از آن زمان گ ييها سالطي  ".نياز دارد يده سازمانگمنام به حداقل 

با اطمينان  ميانتو يمامروز ما . است ما نظر خود را در اين مورد عوض كرديم

 وجه چيه بههرگز نبايد  - AAيعني مجموعه  - گمنام  يها يالكلن انجمبگوييم 

و  ها ئتيهظاهراً متناقضي اقدام به ايجاد  صورت بهسپس ما . باشد افتهي سازمان

پس ما . هستند افتهي سازمانكه خودشان  ميكن يم يا ژهيوخدماتي  يها تهيكم

براي خود  تواند يمداشته باشيم كه  يا افتهيننهضت سازمان  ميتوان يمچگونه 

 نديگو يم جنبشخدماتي داشته باشد و دارد؟ مردم با نگاهي به اين  يها سازمان

  "؟يده سازمانچيست؟ بدون  ها نيامنظور "

كسي ديده است كه دولت، كليسا، حزب  حال تابهآيا . خب ببينيم يعني چه

عضويتي نداشته باشد؟ آيا كسي  سياسي يا حتي يك انجمن غيرانتفاعي قانون

را به  ها آنرا ديده است كه نتواند اعضايش را به نحوي مديريت كند و  يا جامعه

يا تقريباً همه جوامع روي زمين به آپيروي از قوانين و مقررات لازم الزام كند؟ 

تا تبعيت را بر باقي اعضا تحميل كنند و  دهند ينمبرخي از اعضاي خود اختياراتي 

، بايد يا جامعههر نوع  درواقعلفان را تنبيه يا اخراج كنند؟ بنابراين هر دولتي، متخ

قدرت هدايت يا حكومت . گردد يماداره  ها انسانحكومتي داشته باشد كه توسط 

  .استمبناي هر سازماني 
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ن از اين الگو پيروي انجم. گمنام يك استثناء است يها يالكلن انجمولي 

كميته  نيتر كوچكو نه  9مؤسسدمات عمومي، نه هيئت خ كنفرانسنه . كند ينم

ن  بدهد و او را ملزم به كاري انجمدستوري به يكي از اعضاي  تواند ينمگروهي 

ولي هميشه نتيجه  ميا كردهما بارها آن را امتحان . كند چه برسد به تنبيه كردن

ولي فرد  اعضايي را اخراج كنند اند كردهسعي  ييها گروه. شكست كامل بوده است

اين زندگي ماست؛ شما "اخراج شده برگشته و در جلسه نشسته و گفته است 

 اند دادهن دستور انجمبه بسياري از اعضاي  ها تهيكم ".ما را بيرون كنيد ديتوان ينم

خودداري كنند ولي  شكنند يماز كار كردن روي كساني كه هميشه ترك خود را 

را در  دوازدهم گاممن چطوري كارهاي ": تاين بوده اس اند دهيشنتنها جوابي كه 

اين بدان معنا نيست كه  "شما كه باشيد كه قضاوت كنيد؟. محل كارم انجام دهم

بلكه به  رنديپذ ينم را تر باتجربهاعضاي  يها شنهاديپن توصيه يا انجماعضاي 

از آن عضو بسيار خردمند  تر بدنامچه كسي . ندريگ ينمكه دستور  است نيامعناي 

تا به يك گروه بگويد چگونه  رود يمن است كه به ناحيه ديگري انجمو قديمي 

ن انجمبا هوشياري به سعادت "كه  يكسان همه؟ او و دامور خود را اداره كنن

برو خنده رو قاه قاهيا حتي بدتر از آن، با  ها مخالفتبا لجوجانه ترين  "شندياند يم

  .شوند يم

ن در نيويورك يك استثناء انجمممكن است شما تصور كنيد دفتر مركزي 

 ها مدتولي . مطمئناً كساني كه در آنجا هستند بايد اختياراتي داشته باشند. باشد

 ها آنپيش معتمدان و كاركنان دريافتند كه جز پيشنهاد كردن كار ديگري از 

چند  اند شدهحتي ناچار  ها آن. ملايمخيلي  يها شنهاديپ هم آنساخته نيست و 

البته ": هست سندينو يمكه  ييها نامهجمله اختراع كنند كه هنوز هم در نيمي از 

                     
گمنام تغيير پيدا كرد و  يها يالكلن انجمبه شوراي خدمات عمومي  ها يلالكنام موسسه  1954در سال 9

  .دفتر موسسه اكنون دفتر خدمات عمومي است
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ولي . با اين موضوع برخورد كنيد ديخواه يمشما اختيار تام داريد هر طور كه 

از دفتر  يطوركل بهاكنون اين ديدگاه  "....كه  دهد يمن نشان انجمتجربه اكثريت 

چيزي را به  توان ينمكه  ميدان يمنيست؟ ما  طور نيااست،  شده حذفركزي م

  .تحميل كرد -فردي يا جمعي-  ها يالكل

دارند نافرماني را  ها آن" ديگو يمكشيشي با تعجب  ميشنو يمدر اين مقطع 

بچه نه نه هاي " ديگو يماست كه  يپزشك روان "!كنند يمبه يك حسن تبديل 

 "!كنند ينمو از عرف اجتماع پيروي  شوند ينمبزرگ  قتو چيه ها نيا "!سركش

ولي  "!بايد ديوانه باشند ها آن. فهمم ينممن اين را " ديگو يممردي در خيابان 

. اند گرفتهگمنام را ناديده  يها يالكلن انجم فرد منحصربههمه اين شاهدان ويژگي 

ن انجمپيشنهادي ن با تمام توان خود از دوازده گام انجماگر هر يك از اعضاي 

خماري و . اند كردهتقريباً حكم مرگ خود را امضا  ها آنبراي درمان پيروي نكنند 

نتيجه  ها نيادر نظر گرفته باشد؛  ها آنفساد تنبيهاتي نيست كه كسي براي 

  .پيروي نكردن خود فرد از اصول معنوي است

تقريبي  ورط به ها آناگر . هم صادق است ها گروههمين تهديد خشن در مورد 

. ن پيروي نكنند ممكن است از هم بپاشند و بميرندانجم گانه دوازده يها سنتاز 

، اول اينكه ميكن يمن به اين دليل از اصول معنوي پيروي انجمبنابراين ما اعضاي 

براي ما  يبردار فرمانپيروي كنيم و نهايتاً اينكه زندگي را كه اين نوع  ها آنبايد از 

ن هستند؛ انجممشقت زياد و عشق زياد ناظمان . دوست داريم دآور يمبه ارمغان 

  .ما به كس ديگري احتياج نداريم

اكنون واضح است كه ما هرگز نبايد هيئتي را براي حاكم كردن بر خودمان 

نامزد كنيم ولي اين هم واضح است كه ما هميشه بايد به كاركناني اختياراتي 

بين روحيه حاكميت مطلق و روحيه  اين تفاوت. بدهيم تا به ما خدمت كنند

ما با همين روحيه . مخالف هم هستند يها قطبخدمت است، دو مفهومي كه 
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ن، انجمن بين انجم يها گروهغيررسمي و گردشي  يها تهيكمخدمت است كه 

گمنام براي كل  يها يالكلن انجمگروهي ناحيه، و كنفرانس خدمات عمومي 

ما كه زماني يك هيئت مستقل بود، امروزه حتي موسسه . ميكن يمن انتخاب انجم

 مأمورانن مستخدمان و انجممعتمدان . ن پاسخگو نيستانجممستقيماً به 

  .خدمات جهاني ما هستند

ن رهايي فردي است، هدف انجمكه هر يك از اعضاي  طور هماندرست 

است كه به آن  يكسان همهخدمات ما در دسترس قرار دادن فرصت رهايي براي 

 يها تماسرا انجام ندهد، اگر  ها گروهكارهاي روزمره  كس چيهاگر . ريمنياز دا

ني كه ما آن انجمپستي پاسخ ندهيم،  يها نامهبماند، اگر به  پاسخ يبتلفني ناحيه 

كه به كمك ما نياز  يباكسانخطوط ارتباطي ما . از كار خواهد افتاد ميشناس يمرا 

  .دارند قطع خواهد شد

بايد از خطراتي همچون ثروت زياد،  حال نيدرعد ولي ن بايد سرپا باشانجم

. خودداري كنند كند يمكه جوامع ديگر را حتماً اغوا  يطلب قدرتشهرت و 

فقط با موضوعات عملي  رسد يمسنت نهم در نگاه اول به نظر  نكهيباوجودا

كه  دهد يمرا نشان  يده سازمانبدون  يا جامعهسروكار داشته باشد ولي در عمل 

  .اين يعني يك اجتماع واقعي - رديگ يماز روحيه خدمت نيرو  تنها
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  سنت دهم
  

ي مسائل خارج در مورد يا دهيعقهيچ گمنام  يها يالكلن انجم«

  ».وارد به مسائل اجتماعي شود  ديهرگز نباگمنام  يها يالكلنداردونام 
  

دچار تفرقه   يزيبرانگ بحثبا موضوع  گاه چيهگمنام از آغاز  يها يالكلن انجم

در مسائلي كه در جهان مورد مناقشه است  گاه چيهاجتماع ما هم . نشده است

 باًيتقر. نيامده است به دستبا مشقت ولي اين ويژگي . نكرده است يدار جانب

كه يكي از پيشكسوتان ما  طور همانزيرا  .ميا متولدشدهبگوييم ما با آن  ميتوان يم

ن مجادله مذهبي، سياسي انجمبين اعضاي  وقت چيه واقعاًمن "اخيراً گفته است، 

نباشد مسلماً  ييها بحثتا زماني كه بين خودمان چنين . ام دهينديا اصلاحاتي 

  ".نخواهيم شدهم درگير موارد عمومي  وقت چيه

كه  ميا دانسته يمبه خاطر يك غريزه دروني از همان آغاز  ها يالكلانگار ما 

، فرقي ندارد بحث بر سر چه باشد، در هيچ هيمكار را انجام د نيا دينباهرگز 

. كنيم يدار جانب طرف كيازدعوايي، حتي مواردي كه ارزشمند هستند، آشكارا 

درگير است كه  يها گروهو  ها ملت دهنده نشاناست كه  يانداز چشمتمام تاريخ 

ه شدند يا وسوس ،براي مناقشه به وجود آمده بودند ها آنزيرا  اند دهيپاش ازهمنهايتاً 

ديگر هم به اين خاطر سقوط كردند كه خودشان را  يا عده.  وارد مناقشه شوند

خود را  موردنظرعصر طلايي  كردند يمتلاش  كه يدرحال دانستند يممذهبي  كاملاً

 يها جنگنفر در  ها ونيليمزمان ، ما شاهد مرگ آن در . بر بقيه تحميل كنند

اختلافات مذهبي و نژادي بوده  ها آنك كه اغلب محر ميا بودهسياسي و اقتصادي 

ديگر وجود  پديدهكه هر آن احتمال بروز يك  ميكن يمزندگي  يا دورهما در . است
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دارد تا مشخص شود چگونه بايد بر مردم حكومت شود و محصولات طبيعي و 

اقليم معنوي  يكن در انجم. تقسيم شود ها آنبشر چگونه بين دست  ساخته 

  .خواست خدا در آن باليده استمتولد گرديد و به 

ما براي مبارزه با يكديگر يا با هر كس  يليم يبكنيم اين  ديتأكبايد دوباره 

كه باعث شود ما احساس كنيم نسبت ، گردد ينمديگري يك مزيت ويژه محسوب 

ن انجمهمچنين به اين معنا هم نيست كه اعضاي . به ديگران برتر هستيم

يكي از شهروندان اين جهان بازشناخته  عنوان بهاره گمنام حال كه دوب يها يالكل

از  خواهند يم، كنند يم، چون حالا واقعيت مسائل زمانه را درك شوند يم

ن در ميان انجمولي وقتي مسئله كل . فردي خود شانه خالي كنند  يها تيمسئول

عمومي  يها مناقشهدر اين زمينه ما وارد . كند يماست موضوع كاملاً فرق 

ما بقا و . اگر وارد آن شويم جامعه ما از هم خواهد پاشيد ميدان يمزيرا  ميوش ينم

بخواهيم  باهمكه  ميدان يماز اين  تر مهمگمنام را بسيار  يها يالكلن انجمگسترش 

براي ما خودش  الكليسمكه درمان  كه ييازآنجا. جنبش ديگري را عقيم كنيم

  .ار بقاي خود را حفظ كنيمحيات ديگري است، لازم است با تمام وجود ابز

و  اند شده طلب آرامشناگهان  سابق يها يالكلبه نظر برسد كه  طور نياشايد 

ما . نيست طور نيا وجه چيه بهمطمئناً . اند شده ليتبدبه يك خانواده بزرگ و شاد 

پيش از اينكه اندكي به آرامش . ميكن يم جروبحثهم مانند هر انسان ديگري 

ل در ظاهر، براي ما بيش از هر چيز شبيه يك منازعه بزرگ حداق نانجم ،برسيم

داده است  يرأدلاري  صد هزار يها نهيهزمدير شركتي كه اندكي قبل براي . بود

 وپنج ستيب نهيخاطر هزو به  كند يمن شركت انجماز جلسات كاري  يكيدر

ه ممكن است نيمي از اعضاي يك گرو. رود يمدلاري چند تمبر پستي از كوره در 

به خاطر تنفر از اينكه يك نفر سعي كرده است گروه را مديريت كند با عصبانيت 

. گروه را ترك كنند و گروه ديگري كه دلخواه خودشان باشد تشكيل دهند
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عليه كساني كه مشكوك . كنند يم، بدعنقي اند شدهكه موقتاً رياكار  ييترها بزرگ

. رديگ يمتي صورت سخ يها حملهناخالص هستند  يها زهيانگبه داشتن 

به  يا ذره تاكنون كنند يمكه به پا  ييسروصداما عليرغم  ارزش يب يها وقال ليق

 باهمكردن  يوزندگفقط  جزء لاينفك يادگيري كار  ها آن. اند نزدهسيب آ نانجم

ساختن  مؤثرتر يها راههميشه با  ها نياهمچنين بايد ذكر كنيم كه . اند بوده

انجام دهيم، در ارتباط  ها يالكلرا براي اكثريت  ها نيتربهن و اينكه چگونه انجم

  .است

بود كه يك قرن پيش در بالتيمور  ها يالكلانجمن واشنگتن، جنبشي در ميان 

در ابتدا اين انجمن فقط . را كشف كردالكليسم  حل راهآغاز گرديد و تقريباً 

اعضاي اوليه . دبه يكديگر كمك كنن كردند يمبود كه تلاش  ييها يالكلمتشكل از 

از جهات . كه بايد خود را فقط وقف همين هدف كنند كردند يم ينيب شيپآن 

از  ها آنتعداد اعضاي . ن امروز شبيه بودندانجمزيادي اعضاي انجمن واشنگتن به 

بودند و اگر به همان هدف  رهاشدهاگر به حال خودشان . مرز صد هزار گذشت

ولي چنين . افتندي يممانده پاسخ را هم يگانه خود چسبيده بودند، شايد باقي

، الكلي و ها طلب اصلاحاعضاي واشنگتن اجازه دادند سياستمداران و . اتفاقي نيفتاد

براي مثال در آن زمان . غيرالكلي از اين انجمن براي اهداف خود استفاده كنند

من خيلي زود سخنرانان انج. يكي از موضوعات داغ سياسي بود يدار بردهبراندازي 

ممكن بود اين . كردند يريگ جهتواشنگتن در مورد اين مسئله آشكارا و شديداً 

كه  يا لحظهولي از  دربردجان سالم به  يدار بردهانجمن از مناقشات براندازي 

مشروب خوري آمريكا را اصلاح كند شانس خود را از  يها عادتتصميم گرفت 

عتدال در خوردن مشروب ا دار پرچموقتي اعضاي انجمن واشنگتن . دست داد

كامل  طور به ها يالكلشدند فقط در عرض چند سال كارايي خود را براي كمك به 

  .از دست دادند
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. را كه انجمن واشنگتن رفت ناديده نگرفت راهيگمنام  يها يالكلن انجم

ن مصمم شدند انجموقتي ما به بررسي بقاياي آن جنبش پرداختيم اعضا اوليه 

سنگ بناي سنت دهم  بيترت نيا به. دارند دورنگهاقشات عمومي جامعه ما را از من

مسائل خارج از خود هيچ  در موردگمنام  يها يالكلن انجم": گذاشته شد

  ".عمومي شود يها مناقشهنبايد وارد  گاه چيه رو نيازا؛ كند ينم ياظهارنظر
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  سنت يازدهم
  

است نه تبليغ؛ ما هميشه بايد  هذباروابط عمومي ما بر پايه ج يمش خط«

  ».حفظ كنيم ها لميفگمنامي فردي را در سطح مطبوعات، راديو،  و 
  

در . تا اين اندازه رشد كند توانست ينمنش هرگز ان بدون انبوه خيرخواهجمان

 در ها يالكل حضور ياصل، از هر نوعي، ابزار موفقگسترده و  غاتيجهان تبلسرتاسر 

هميشه  ها تلفنن انجم يها خانهو  ها باشگاهدر دفاتر و  .اين اجتماع بوده است

 ديگو يم؛ يكي ديگر "...در روزنامه مطلبي خواندم " ديگو يميكي . خورد يمزنگ 

يا  "...ما يك فيلم ديديم " ديگو يم؛ يكي "... كردم يميك برنامه راديويي گوش "

م كه نيمي از اعضاي اگر بگويي  "...ن ديديم انجمما در تلويزيون چيزي درباره "

  .ميا نكردهاغراق  اند شده تيهداما  يسو به ييها كانالن از طريق چنين انجم

پزشكان در . هستند ها آنيا خانواده  ها يالكل زنند يمكه زنگ  يكسان همه

و براي كسب اطلاعات  خوانند يمن چيزهايي  انجمپزشكي درباره  يها روزنامه

و  ننديب يممجلات كليساي خود را  يها مقاله روحانيون. رنديگ يمبيشتر تماس 

 ديتائبزرگ ما را  يها شركتكه  فهمند يمكارفرمايان . شوند يمهم جويا  ها آن

 يكار چهدر شركت خودشان  الكليسمبدانند براي مسئله  خواهند يمو  اند كرده

  .دهندانجام  توانند يم

 يها يالكلن انجمي بنابراين ما براي گسترش بهترين رويه روابط عمومي برا

از تجربيات دردناك بوده  ميكن يمما تصور . گمنام مسئوليت بزرگي بر دوش داريم

 يها عرفبسياري از  برخلافاين . ميابي دستبه رويه امروزي  ميا توانستهكه  ،است

تكيه كنيم نه  هذباكه بايد بيشتر بر اصل ج ميا افتهيدرما . تبليغاتي رايج است
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  .تبليغ

يك . كنند يمچگونه كار  -جذب و تبليغ- ن دو مفهوم متناقض ببينيم اي

رهبري  يها تيمزدر يك انتخابات برنده شود بنابراين  خواهد يمحزب سياسي 

كمك  خواهد يميك خيريه بزرگ . آورد به دست يرأتا  كند يمخود را تبليغ 

بود خواهد  يا برجستهنام هر شخصيت  دهنده نشان ها برنامه درنگ يبجذب كند؛ 

بخش اعظم زندگي سياسي، اقتصادي و . پشتيباني كند ها آناز  تواند يمكه 

و   ها جنبشكساني كه براي . مذهبي جهان به پيشگامي تبليغات وابسته است

ما . كنند يميكي از نيازهاي عميق انساني را برآورده  كنند يمنمادسازي  ها شهياند

ارانه با اين واقعيت روبرو شويم كه ولي ما بايد هوشي. با اين امر مخالف نيستيم

ذاتاً تقريباً همه ما . براي ما ژهيو بهقرار گرفتن خطرناك است  يانظار عمومجلوي 

كامل متشكل از  طور بهو تصور اينكه جامعه تقريباً  ميا بوده يتيمسئول يبمبلغان 

ايد ب ميدانست يمبا توجه به اين واقعيت خطرناك ما . مبلغان باشد وحشتناك است

  .پيشه كنيم يدار شتنيخو

اين شيوه از همه تبليغاتي . بود كننده رهيخ يدار شتنيخوشيوه موفقيت اين 

بهترين كارگزاران مطبوعاتي خود  يها ييتواناتوسط هنر و  توانست يمن انجمكه 

ن بايد به طريقي انجمواضح بود كه . به دنبال داشت يتر مطلوبداشته باشد نتايج 

راين ما به اين فكر افتاديم كه بهتر است دوستان اين كار را براي ما تبليغ شود بناب

 نگاران روزنامه. ، دقيقاً به وقوع پيوسته استيآور اعجاب طور بهاين امر . انجام دهند

ن را انجمپيام  اند كردههستند، همه همت  يا دهيد آموزشخبره، كه شكاكان 

تقريباً . خوب بوديم يها داستانمنبع ما چيزي فراتر از  ها آن ازنظر. انتقال دهند

  .دانستند يم، زنان و مردان خبرنگار خودشان را دوستان ما يا روزنامهدر دفتر هر 

واقعاً از . كردند ينمدر ابتدا مطبوعات امتناع ما را از تبليغات شخصي درك 

اينجا بود كه . سپس توانستند ما را درك كنند. متحير بودند ياصرار ما بر گمنام
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اصول و آثارش را  خواست يمكه  يا جامعه -چيزي نادر در جهان اتفاق افتاد 

مطبوعات از اين ديدگاه خوشحال شده . تبليغ كند ولي اعضايش را نشان ندهد

ن گزارش تهيه انجماز آن زمان به بعد اين دوستان با چنان رغبتي از . بودند

  .نخواهند بود انت با آنن هم قادر به رقابانجمكه وفادارترين اعضاي  كنند يم

ن انجمكه مطبوعات آمريكا بهتر از برخي از اعضاي  ديفرارسزماني  درواقع

حدود صد نفر از اعضا  بار كي. كه گمنامي براي ما بهتر است دانستند يم

اين افراد با حسن . گمنامي خود را در سطح عمومي كنار بگذارند خواستند يم

امي متعلق به عهد عتيق است، چيزي كه نيت كامل اعلام كردند كه اصل گمن

ن از انجماطمينان داشتند اگر  ها آن. ن بوده استانجممناسب دوران پيشگامان 

 ها آن. كند يمو بيشتر پيشرفت  تر عيسرتبليغاتي مدرن بهره بگيرد  يها روش

 يالملل نيبن افرادي هستند كه داراي شهرت محلي، ملي يا انجمدر  گفتند يم

چرا  -تمايل هم داشتند ها آنو بسياري از  - تمايل داشته باشند  ها آناگر . هستند

تبليغ كنيم و از اين طريق ديگران را براي پيوستن به ما  ها آنبايد روي عضويت ن

دلايل موجهي بودند ولي خوشبختانه دوستان ما در حرفه  ها نياتشويق نكنيم؟ 

  .مخالفت كردند ها آننويسندگي با 

خبري آمريكاي شمالي نامه نوشت و رويه  يها بنگاهراي همه عملاً ب* موسسه

كرد كه از آن  ديتأكبيان كرد و  ها آنجذب نه تبليغ ما در روابط عمومي را براي 

داشته است، سردبيران و ويراستاران هم مكرراً نام و  ديتأكزمان به بعد بر آن 

بارها رويه گمنامي  ؛ واند كرده پاكن انجم يها نسخهن را از انجمتصوير اعضاي 

 يها داستانحتي  ها آن. اند كردهن يادآوري انجمن را به اعضاي بلندپرواز انجم

مطمئناً به ما كمك كرده  ها آنهمكاري . اند كردهاين هدف فدا  درراهخبرساز را 

كه علناً گمنامي خود را در  اند مانده يباقن انجمفقط تعداد اندكي از اعضاي . است

  .شكنند يمسطح عمومي 
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ن ايجاد انجمخلاصه، اين فرايندي بود كه طي آن سنت يازدهم  طور به

. روابط عمومي منطقي است هيرو كيما اين سنت خيلي فراتر از  ازنظرولي . گرديد

اين سنت يادآور هميشگي و . بيني استداين سنت بيش از هر چيز سركوب خو

 بيترت نيا به. اهي ندارندن جايگانجمفردي در  يها خواستهعملي اين امر است كه 

  .شوند يمن به يكي از نگهبانان فعال اجتماع ما تبديل انجمهر يك از اعضاي 
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  سنت دوازدهم
  

 ادآوريماست و هميشه به ما  يها سنتهمه  اساس روحانيگمنامي «

  ».ترجيح دهيم ها تيشخص را بهاست كه اصول اخلاقي  نيا
 گانه دوازده يها سنتدر  كه ييازآنجا. استمعنوي گمنامي، ايثار صل ا

فردي خود را به خاطر صلاح همگاني  يها خواسته شود يماز ما خواسته  دفعات به

 گر جلوه يخوب بهكه در گمنامي  -روحيه فداكاري  ميدان يمما  .كنار بگذاريم

ن براي انجمهمين تمايل قاطع اعضاي . است ها سنتمبناي همه اين  -شود يم

  .سازد يماست كه ديگران را به آينده ما كاملاً مطمئن  ها ياكارفداين 

اوليه ما  يها ترسولي در ابتدا گمنامي از اعتماد حاصل نشد؛ گمنامي زاييده 

اعضاي جديد . ، اجتماعاتي سري بودندها يالكل ونشان نام يب يها گروهاولين . بود

تبليغات  نيتر كوچك. يابندما را ب توانستند يم اعتماد قابلفقط از طريق دوستان 

ترك كرده بوديم هنوز هم  نكهيباوجودا. كرد يمحتي براي كارمان ما را شكه 

  .و تمسخر ديگران مخفي كنيم ياعتماد يبناچاريم خود را از  ميكرد يمتصور 

 "گمنام يها يالكل "كتاب بزرگ نوشته شد ما نام آن را  1939وقتي در سال 

ما بايد گمنام باقي ": آمده بود هشداردهندهين جمله در پيشگفتار آن ا. گذاشتيم

 يها درخواست شمار يببمانيم زيرا در حال حاضر تعداد ما براي مديريت تعداد 

ما . شخصي كه ممكن است با انتشار اين كتاب به وجود آيد، بسيار اندك است

جود و مانيكارها درستاكثرمان تاجر يا شاغل هستيم، در حال حاضر امكان انجام 

زياد  دتعدا ميترس يممعلوم است كه ما  يراحت بهاين خطوط  يلا لابهاز  ".ندارد

  .از بين ببرد يكل بهگمنامي ما را  تواند يم ،وندنديپ يمافرادي كه به ما 

ما كه از . ن زياد شدند مشكلات گمنامي هم بيشتر شدانجم يها گروههر چه 
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 آزاردهندهشخصي و  يها جنبهي بوديم، گاه زده ذوقبرادر الكلي خود  بهبودي

قرباني . ميكرد يمفاش  ديرس يماو  راهنمايافراد را كه فقط بايد به گوش 

وقتي چنين . است داده ازدستاعتماد خود را  كرد يمما اعلام  خاطر آزرده

، از دست رفتن اعتماد به قول كرد يمن راه پيدا انجمبه خارج از  ييها داستان

واضح . شوند گردان يرومردم از ما  شد يمبارها باعث . گمنامي بسيار شديد بود

بايد در صورت  -نيز ها آنو حكايت  -ن انجماست كه نام هر يك از اعضاي 

عملي گمنامي  كاربراناين اولين درس ما در به . خواست فرد محرمانه باقي بماند

  .بود

. اهميت نداشت، رازداري برايشان يرو ادهيزبه خاطر  واردها تازهاز  يا عدهولي 

.  كردند يمفرياد بزنند و اين كار را هم  ها خانهن را از بالاي انجم خواستند يم ها آن

و  رفتند يم طرف آن طرف نياو با چشمان برافروخته  كردند يمكمتر ترك  ها يالكل

ديگر براي  يا عده. آوردند يمرو  كرد يمرا گوش  ها آنكه داستان  يهركسبه 

از روي درماندگي  ها آنگاهي . و دوربين عجله داشتند وفنميكررسيدن به جلو 

از اعضاي  ها آن. كردند يمخود را ناگهان نااميد  يها گروهو  خوردند يممشروب 

  .بودند شده ليتبدن انجمن به خودنماهاي انجم

براي ما مطرح بود  سؤالفقط اين . فروبرداين پديده تقابل ما را واقعاً به فكر 

وقتي رشد كرديم برايمان روشن  "ن چگونه بايد گمنام بمانند؟انجماعضاي "كه 

يك اجتماع سري باقي بمانيم  ولي اين موضوع هم روشن  ميتوان ينمشد كه ما 

كشيدن يك مرز امن بين اين دو كرانه . هم باشيم ريگ معركه ميتوان ينمشد كه ما 

  .زمان زيادي به طول انجاميد

 ها آنفوراً بدانند  شانيها خانواده خواستند يممعمولي  يواردها تازهمعمولاً 

به كسان ديگري كه تلاش  خواستند يمهمچنين  ها آن. چه بكنند خواهند يم

پزشك، كشيش و دوستان -كمك كنند هم اطلاع دهند  ها آنكرده بودند به 
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خوب است  كردند يماحساس  شد يمبيشتر  ها آن نفس اعتمادبهوقتي . صميمي

وقتي . ود را براي كارفرما يا همكاران خود توضيح دهندشيوه زندگي جديد خ

 يراحت به توانند يم كردند يمفكر  ها آن، آمد يمپيش  شدن واقعفرصتي براي مفيد 

 ها آنآرام به  يها يافشاگراين . ن صحبت كنندانجمدرباره  يهركستقريباً با 

در جامعه ن را انجمترسشان از برچسب الكلي بريزد و خبر وجود  كرد يمكمك 

ن انجمبسياري از زنان و مردان جديد به خاطر همين گفتگوها به . گسترش دهند

آن  باروحبه مفهوم گمنامي نبودند ولي  قاًيدق ييها ارتباطچنين  اگرچه. آمدند يم

لازم بود كار . ولي مشخص شد كه شيوه زباني خيلي محدود است .منافات نداشت

به هر تعداد  سرعت بهن ناچار بودند انجم يها گروه. ما به همين صورت تبليغ شود

 ها گروهبسياري از  جهيدرنت. دسترسي پيدا كنند توانستند يمالكلي نااميدي كه 

و عموم مردم آزاد بود تا از  مند علاقهكه براي دوستان  دادند يمجلساتي تشكيل 

ه واكنش ب. ن چيستانجماين طريق شهروندان عادي هم خودشان بتوانند ببينند 

ن انجم يها گروهاز  يزود به. همدردي گرمي همراه بود بااحساسچنين جلساتي 

كليسا  يها گروهمدني،  يها سازمانن در مقابل انجمسخنرانان  شد يمدرخواست 

و به  شد يمگمنامي مشروط در اين سطوح حفظ . و جوامع پزشكي ظاهر شوند

نكنند و نتايج خوبي در پي از نام و تصوير استفاده  شد يمگزارشگرها هشدار داده 

  .داشت

ما به سمت تبليغات وسيع صورت گرفت كه  يها يريگ جهتسپس اولين 

ديلر كليولند تعداد اعضاي آن  نيلپمقالاتي درباره ما در . بودند ريگ نفسبسيار 

خبري شام آقاي راكفلر  يها سوژه. از چند نفر به صدها نفر رساند شبه كيشهر را 

گمنام كمك كرد تعداد كل اعضاي ما در عرض يك سال  يها يالكلن انجمبراي 

را  پست انجمنايونينگ  يترداسمشهور جك الكساندر در  يها مقاله. دو برابر شود

براي شهرت بيشتر  ييها فرصت  ها شيستااين . به يك موسسه ملي تبديل كرد
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. ودندن بانجم يها داستانو مجلات ديگر هم به دنبال  ها روزنامه. فراهم آورد

راديو و نهايتاً تلويزيون . كنند يبردار لميفاز ما  خواستند يم يساز لميف يها شركت

براي ظاهر شدن در انظار عمومي به ستوه آورده  شانيها درخواستما را به خاطر 

  ؟ميكرد يمبايد چه . بودند

عمومي به ما رسيد، فهميديم  ديتائزماني كه اين موج پيشنهاد براي كسب 

به  زيچ همه. يا خطرات نامشخصي داشته باشد ها تيمزبراي ما  تواند يمكه اين 

اجازه دهيم  ميتوانست ينمما واقعاً . اين بستگي داشت كه چگونه مديريت شود

ن به عموم مردم انجمناجيان نماينده  عنوان بهن خود را انجماعضاي خود گمارده 

اگر حتي يك نفر . گردد باعث تضييع ما تواند يمتمايلات يك مبلغ . عرضه كنند

ن به نفع انجماز نام  شد يميا وسوسه  خورد يمدر جلو انظار عمومي مشروب 

در اين نقطه . باشد ريناپذ جبرانخودش استفاده كند، ممكن بود خرابي آن 

تنها  -درصد 100گمنامي  -، گمنامي )و تلويزيون ها لميفمطبوعات، راديو، (

  .بود يمثناء، اولويت اصول بايد بالاتر از شخصيت در اينجا، بدون است. بود حل راه

امروز . اين تجربيات به ما آموخت كه گمنامي عملاً همان تواضع حقيقي است

ن انجمراهنماي زندگي  جا همهاست كه در  ريجاگ همهگمنامي يك ويژگي معنوي 

 ميكن يمن، تلاش انجمعضوي از  عنوان بهبا داشته روحيه گمنامي، . جاست همهدر 

طبيعي خود را براي كسب افتخار شخصي هم در ميان ديگر  يها خواستهتا 

ما معتقديم با . كنيم يپوش چشمخود و هم در برابر عموم مردم  قطار هم يها يالكل

كنار گذاشتن اين نفسانيات انساني، هر يك از ما در ساخت پوششي حفاظتي كه 

رشد كنيم و با  ميتوان يمآن و زير  ميشو يمسهيم  پوشاند يمتمام مجموعه ما را 

  .ميكاركناتحاد 

محافظي است  نيتر بزرگما مطمئن هستيم كه تواضع برخاسته از گمنامي 

  .گمنام از آن برخوردار است يها يالكلن انجمكه 
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  گانه دوازدهي ها سنتشرح كامل 

  

  :ن به ما آموخته است كهانجمتجربه ما در 

گمنام فقط و فقط جزء كوچكي از  يها يالكلن انجمهر يك از اعضاي  - يك

 نياز ببيشتر ما مطمئناً  وگرنهن بايد برقرار بماند انجم. يك مجموعه بزرگ است

ولي سعادت فردي . بنابراين سعادت عمومي ما در اولويت اول قرار دارد. ميرو يم

  .رديگ يمقرار  ازآن پسدرست 

تام وجود دارد،  ارياخت صاحببراي هدف گروهي ما فقط و فقط يك  - دو

  .خود را در وجدان گروهي ما تجلي دهد تواند يمخدايي مهربان كه 

دربر  برند يمرنج  مالكليسرا كه از  يكسان همهن بايد انجمعضويت در  - سه

همچنين . ميريپذ يمكه تمايل به درمان داشته باشد را  يهركسما  رو نيازا. بگيرد

نبايد منوط به پرداخت هزينه يا هماهنگي با ديگران  گاه چيهن انجمعضويت در 

خود را يكي  توانند يمكه براي ترك گرد هم جمع شوند  ينفر سههر دو يا . باشد

ديگري وابسته  يجا بهيك گروه  عنوان بهدانند به شرطي كه ن بانجم يها گروهاز 

  .نباشند

 كس چيهن نبايد در مورد امور خود به انجم يها گروههر يك از  -  چهار

آن به سعادت  يها طرحولي زماني كه . خودش پاسخگو باشد وجدان جز بهديگري 

و هيچ گروه، . مشورت شود ها گروه، بايد با اين شود يمم مربوط مجاور ه يها گروه

، يا فردي هرگز نبايد بدون مراجعه به معتمدان شوراي خدمات يا منطقهكميته 

در چنين مواردي . گذاردب ريتأثن انجمعمومي اقدام به كاري كند كه بر مجموعه 

  .بالاتر است زيچ همهسعادت عمومي ما از 

معنوي باشد  نهاد كيگمنام بايد  يها يالكلن انجم يها گروههر يك از  -  پنج
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كه  ييها يالكلن به انجمكه فقط و فقط يك هدف اصلي دارد، يعني انتقال پيام 

  .برند يمرنج الكليسم هنوز از 

از هدف  يسادگ بهو شهرت ممكن است ما را  قدرتول، مشكلات پ - شش

كه هر دارايي كه براي  ميكن يمبنابراين ما فكر . معنوي اوليه ما منحرف سازند

جداگانه ثبت و مديرت شود و  صورت بهن كاربردي واقعي داشته باشد بايد انجم

به معناي  ن هرگز نبايدانجم يها گروه. ماديات از معنويات جدا گردد بيترت نيا به

يا  ها باشگاهن از قبيل انجمابزارهاي فرعي . واقعي كلمه وارد تجارت شوند

ريت زيادي نياز دارند بايد ثبت شوند و در صورت يكه به دارايي يا مد ها مارستانيب

بنابراين اين . را كنار بگذارند ها آن يراحت بهبتوانند  ها گروهنياز طوري باشند كه 

بايد تنها بر عهده كساني  ها آنمديريت . ن استفاده كنندانجم نبايد از نام ها مكان

معمولاً  ها باشگاهدر مورد مديران . كنند يممالي آن را پشتيباني  ازلحاظباشد كه 

 يها مكانو ديگر  ها مارستانيبولي در . شوند يمن ترجيح داده انجماعضاي 

. ي قرار داشته باشدن جدا باشد و تحت نظارت پزشكانجمدرماني بايد كاملاً از 

همكاري كنند، ولي چنين  يهركسبا  توانند يمن انجمعليرغم اينكه اعضاي 

. حقيقي يا ضمني منتهي گردد ديتائهرگز نبايد به تلفيق يا  ييها يهمكار

  .وابسته باشد يكس چيهبه  دن نبايانجم يها گروه

 يها كمككامل تحت حمايت  طور بهن خودشان بايد انجم يها گروه - هفت

به اين  يزود بههر گروه بايد  ميكن يمما تصور . داوطلبانه اعضاي خودشان باشند

گمنام،  يها يالكلن انجمبرسد؛ هر نوع درخواست بودجه با استفاده از نام  دئاليا

ن خطرناك انجم يا ديگر نهادهاي خارج ها مارستانيب، ها باشگاه، ها گروهتوسط 

است و پذيرفتن هداياي بزرگ از هر منبعي يا پذيرفتن هر كمكي كه التزام آور 

  .باشد، عاقلانه نيست

كه  مينيب يمن را انجم يدارها خزانهبا نگراني آن دسته از  بازهمسپس 
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. ن نيستندانجماز اهداف  كي چيهكه براي  كنند يمرا انباشته  ييها بودجه مورد يب

بيهوده بر سر  يها بحث اندازه به زيچ چيهه به ما هشدار داده است كه تجربه هميش

  .شود ينممال و پول و اعتبار باعث نابودي ميراث معنوي ما 

ما . باقي بماند يا رحرفهيغگمنام بايد براي هميشه  يها يالكلن انجم- هشت

دريافت هزينه يا شهريه  يدرازا ها يالكلوره دادن به گري را شغل مشا يا حرفه

 بر عهدهخدماتي را  خواهند يم ها يالكلجايي كه  ميتوان يمولي ما . ميدان يم

را  ها آنرا به كار بگيريم،  ها يرالكليغقبول نكنند ناچاريم  ها آنبگيرند كه اگر 

ما هرگز نبايد .  دجبران كر يخوب به توان يماين خدمات ويژه را . استخدام كنيم

  .پولي پرداخت كنيم دوازدهم گامبراي انجام 

رهبري گردشي . نياز دارند يده سازمانن به حداقل انجم يها گروه -  نه

 يها گروه، كنند يمرا انتخاب  خود نمايندهكوچك  يها گروه. بهترين گزينه است

بزرگ كميته  يشهر كلانيك ناحيه  يها گروهبزرگ كميته گردشي خود را، و 

را به كار  وقت تمام منشيكه اغلب يك  كنند يممركزي يا ميان گروهي را انتخاب 

ن انجممعتمدان شوراي خدمات عمومي، كميته خدمات عمومي  درواقع. رنديگ يم

داوطلبانه  يها كمك كنندگان افتيدرن و انجم يها سنتن نگهبانا ها آن. هستند

ن را در نيويورك انجمدفتر خدمات عمومي  ها آنكه با  باشند يمن انجماعضاي 

روابط عمومي ما را كنترل كنند و  اردارندياخت ها گروهاز طرف  ها آن. ميكن يماداره 

اين نمايندگان بايد همه . كنند يمواين را تضمين  يپگرتماميت روزنامه اصلي ما، 

مورد  انخدمتگزارن فقط انجمخدمت كار كنند، زيرا رهبران حقيقي در  هيباروح

بر ما  ها آناز خود هيچ اختياري ندارند؛  ها آن. اعتماد و باتجربه براي همه هستند

  .هاست آنداشتن احترام همگاني كليد كارآمدي . مسلط نيستند

ن هرگز نبايد درباره موضوعات انجميا اعضاي  ها گروهاز  كي چيه - ده

درباره موضوعات  ژهيو به -ن نظري بدهند انجمن از طرف انجمخارج  زيبرانگ بحث
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 كس چيهگمنام با  يها يالكلن انجم يها گروه. يا فرقهسياسي، اصلاحات الكلي يا 

  .دهند ينمنظري  گونه چيهضوعاتي در مورد چنين مو ها آن. دشمني ندارند

ما تصور . روابط ما با عموم مردم بايد با گمنامي فردي همراه باشد - يازده

اعضاي  عنوان بهنام و تصوير ما . بايد از تبليغات احساساتي پرهيز كنيم ميكن يم

رويه . عمومي چاپ گردد صورت بهد يا شو يبردار لميفن نبايد پخش شود، انجم

ما هرگز نيازي به تحسين . روابط عمومي ما بايد بر پايه اصل جذب باشد نه تبليغ

  .را معرفي كنند ما ماكه بهتر است دوستان  ميكن يمما تصور . خود نداريم

گمنام معتقديم اصل گمنامي  يها يالكل نانجمو نهايتاً، ما اعضاي  - دوازده

كه ما بايد  كند يمگمنامي به ما يادآوري . داراي اهميت معنوي بسيار بالايي است

قرار دهيم؛ ما بايد تواضع حقيقي را به  ها تيشخصاصول را در اولويت بالاتري از 

ه ما ما را مغرور نكند؛ اينك ها نعمتكه  است نياهدف از گمنامي . نمايش بگذاريم

كه سرپرست همه  ميكن يمبراي هميشه در سايه شكرگزاري از خدايي زندگي 

  .ماست


