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 تقدیم به: 

 

اند و به را برگزار کرده «پیام رسانی به تازه واردین جلسات »که  شودیم میتقد یکتاب به هزاران نفر نیا

 هایقدمکردن  یط یها براروش نیو کارآمدتر نیاز مؤثرتر یکبه ی «هیت به اصول اولبازگش» گردآوری

 و میمستقبه طور  شانیکه زندگ شودیم میتقد یبه صدها هزار نفر ،نیاند. همچنگانه کمک کردهدوازده

 کرده است. ریی، تغمیلادی ۴۰اواسط دهه  به مربوط بر اساس قالب قدمدوازده  کارکرد یجهیدر نت

اً و این روش قطع رده است کهثابت ک 1۹۹۷در سال  شاز زمان انتشار ،هیبازگشت به اصول اولکتاب 

 یاریهم یهاگروه سایر یها، اعضاطول سال در «.دهدمی جوابواقعاً  ؛دهدجواب می» بدون هیچ تردیدی

 اجباری لاتو اختلا ادهایاعت درمان برخی یبرا هیبازگشت به اصول اولبهبودی از کتاب  یهاو برنامه

 . انداستفاده کرده

جنبش  لیدر اوا شگامانیاز پ یاریتوسط دکتر باب و بس شدهایجاد ندیفرآاند نشان داده که یمن از کسان

ست برنامة انویسنده در این کتاب تلاش کرده  .کنمیم ریتقد در سراسر جهان است،، روشی مناسب یبهبود

رک پس از ت یهامراکز مراقبت ،یاز آن در مراکز درمان بتوان روزرسانی کند کهنحوی بهاصلی آنها را به

 گانههای دوازدهامگ مبتنی بر یاریهم هایانجمن ریو سا یمراکز اصلاح ،هاکمپ ،مراکز بازپروری اد،یاعت

« کتاب بزرگ» متونقابل استفاده است و  اجباریو  ادآوریاعت یرهاتمام رفتا یقالب برا نیاستفاده کرد. ا

(Big Bookن )می باشدها جنسیت ةفراجنسیتی بوده و مناسب هم زی. 
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 تقدیر و تشکر 

 یهاتهیافراد شامل کم نی. اکردند یاری را من ریمس نیکه در ا خواهم بود یقدردان هزاران نفر شهیهم یبرا

های لازم را انجام هماهنگی یمراکز درمان یافتگانبهبود افرادی که بامتعدد،  گانههای دوازدهگام زبانیم

 وانکارکنان زندان و بازداشتگاه و متخصصان بهداشت ر ،رکت هایکمپو  مراکز بازپروری رانیمد ،دادند

قالب  نی. اکنون که اهستم هاآن قدردان عمیقاً بخش، نجات کار   از اینشان مشتاقانه تیحما بابت. شوندیم

تفاوت شده است و  اثبات یبهبود یجامعه در اثربخشی آن و در طول زمان امتحان خود را پس داده

 نی، احساس د آغاز کردندرا  ندیفرآ نیاند و اکه قبل از من آمدهدر قبال افرادی  ،رده استک جادیا یمعنادار

 .کنمیمو قدرشناسی 

در گانه دوازده هایگام کردن یط ازشان اولدست اتیتجرب مبتنی بر یکه بازخوردها یاز کسان خواهمیم

 از خود «رییغت» بسیار ستودنی برای یاهارائه دادند، تشکر کنم. شما عزم و اراد« و مستمر سریع» قالب

 یاما پا د،یادهمتحمل ش را «یادیز ارفش» تانیهاتلاش بابتاز شما  یاریکه بس دانمی. مدیانشان داده

 نیست. «هاساناننجات جان » کل این مسیر چیزی جز که ایدبه صراحت نشان دادهو  دیاستادهیاتان حرف

، که 1۹۹2از سال . ایدبه من نشان داده کردن این فرایند کارآمدتر و مؤثرتربرای را  یمتعدد یهاشما راه 

. پس از آن امرفتهیقلب پذ میشما را از صم شنهاداتیپگونه کردم، های مستمر و آرشیوشروع به ایجاد ارایه

است که با لی نس نیبود. ا یعالکارت . پسرادامه بده، »تجربه جلو آمد و گفت:  با بسیار یاول، فرد جلسه

 ،یاهیثان یس یصوت هایکلیپو با  ایکرده یارا چندرسانه ندیفرآ تو این. تلویزیون و ماهواره بزرگ شده است

 «.ببریرا در این مسیر جلو افراد توانسته ای 
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 مقدمه 

 که ی، مردلسهاولین ج از ورود به بعد ی. اندکدر آمدم قدمدوازده گروه یتعضو به، 1988اکتبر سال  30در

 قدمدوازده  یحدود چهار ساعت از تمام یمرا ط ،به خوبی آگاه بود یبهبود «یاصل» یبرنامه از کم و کیف

 نیبا ا« .کردندیم یط مستمر طوربهسرعت و  هرا ب قدم هااین افراد  ل،یدر اوا». او به من گفت که آگاه کرد

 یرا ط دم هاقروش  نیبه ا یکم اریافراد بس، میلادی ۸۰ یکه متوجه شدم تا اواخر دهه دیینپا یریحال، د

 .کردندیم

 

دت زیادی باقی ماز عمر من  ،یوال»و گفت:  دیمرا کنار کش راهنمایم ،یسالگکی چیپ افتیبعد از در یکم

 ندانیاگر . کرد ینباشم، لغزش نخواه ایچه من باشم  ،ینکته را به خاطر بسپار کی نی، اما اگر انمانده است

ه درستی ببعدها « .است زیآمبرنامه واقعاً چقدر معجزه نیکه ا نخواهی فهمیدهرگز  م،یااز کجا آمده

 یسالگکی نجش که مصادف با شش هفته بعد درگذشت، و از آن زمان به بعد، راهنمایم. پی بردم جملات این

 ام.بوده قدمجنبش دوازده خیتار یمشغول مطالعه ،بود مانجلسه 

 

آکرون،  واقع در 1تیدکتر باب و آن اسم یکه در خانه یایسخنران یرکت در جلسهش یدو هفته، برا ظرف

 راهنماییتحت  میلادی ۴۰ یهشت نفر که در دهه یها. در آنجا به صحبتبه آنجا رفتم شد،یبرگزار م ویاوها

 ندیفرآ یگساد یها دربارهکرده بودند، گوش دادم. آن یچند ساعت ط یرا ط قدم هادکتر باب بودند و 

 «یاصل» یبرنامهسبک   همینبا  ،چهار تا پنج دهه گذشت چگونه هنوز بعد از نکهیصحبت کردند و ا یبهبود

متعهد ، لحظههمان در جا و هماندرست شد.  لیتبد امیدر زندگ یعطف ی. آن جلسه به نقطهکردندیکار م

                                           

1 Dr . Bob and Anne Smi t h 
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بعدها  دکتر باب و توسط راهنمایی شدهراد اف ،راهنمایمبه همان نحوی که  را، «یاصل» یبرنامه نیا شدم که

 کردند، به بقیه منتقل کنم.اجرا می هیاول یاز اعضا یاریبس که متوجه شدم

 

انتخاب  زونایآر التیا یبرا AA سوابق یدارندهنگهی یا همان امنطقه دارآرشیو، به عنوان 1۹۹2سال  در

اس گرفتند و از با من تم« خدمتگزاران مورد اعتماد»از  یخود، تعداد یدو ساله یدوره شدم. در سال اول 

ها آن نقش یره. در آن زمان، درباسمیبنو ۴۰ یدر دهه یو گروه یدفاتر مرکز یدرباره یمن خواستند کتاب

 وجود داشت. یکم اریاطلاعات بس ،یجنبش بهبود یهیاول تیدر موفق

 

هازلدن  یهایگانیباو همچنین  یو گروه یمرکز متعدد دفاتر هایبایگانی ، دسترسی آزاد بهتیمأمور نیا

را برایم فراهم  ورکیویدر ن 2های گمنامدفتر خدمات عمومی الکلی یهایگانیو با سوتانهیم ،یتیدر سنتر س

 . کرد

سوابق  ررسیبا ب منتشر کردم. یو گروه یدفاتر مرکز خیتار یدرباره یفشرده، کتاب قیپس از دو سال تحق

 نی. در اشدیبه طور مرتب برگزار م اعضای اولیهجلسات  ،یشمال یکایسراسر آمر که در متوجه شدم

 نی. اکردندیم یگانه را طدوازده قدم های یتمام ساعته،کی یچهار جلسه یکنندگان طجلسات، شرکت

نقش  دست آمد، هب یدوره زمان نیکه در ا یدرصد ۷5تا  5۰ ینرخ بهبود درجلسه  برگزاری سبک

 داشت. یتوجهقابل

 

کرده بود، به  یرا رهبر اعضای اولیهاز چهل سال جلسات  شیکه ب ،یگانیبا یمن در حوزه انیاز مرب یکی

ها را برگزار این است که خودم آن جلسات نیا “ یو اثربخش یکارآمد“  میزان  تنها راه درک که من گفت

                                           

2 GSO 
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مصاحبه و همچنین  دو ساله ایطول دوره متعدد در یهاانجام دادم. پس از ارائهمن هم همین کار را . کنم

 یشرکت داشتند، کتاب 1۹5۰ یدهه لیو اوا 1۹۴۰ یدهه اعضای اولیهبا صدها فرد باتجربه که در جلسات 

 نوشتم. «3هیبازگشت به اصول اول»با عنوان 

. شدل تبدی «تحول مهم و مثبت» نوعی به یبهبود یجامعه یبرا جلسات «اصلی» قالب نیبازگشت به ا 

. گیری یافتمافزایش چش یبرگزار شد. نرخ بهبود دنیا کلمتحده، کانادا و  الاتیهزاران جلسه در سراسر ا

که  یافراد خیل عظیم یتیجهنو در به سرعت  شانهایو انتقاد هاوجود داشتند، اما آن هم یمخالفان البته

ی از عرصه« بودند افتهیبهبود  کنندهمیدلاعلاج و نوظاهراً  یو جسم یذهن نوعی حالت»جلسات از  نیدر ا

 توجه کنار رفتند.

 

برگزار  را یاروزهکی یهاکارگاه، اعضای اولیه قالب جلسات ای ازشدهاصلاح ینسخه اتکا به، با 1۹۹۷سال  از

و تا  میکنیشروع مرا  کارمانصبح  ۹:3۰. ساعت شوندیمعمولاً در روز شنبه برگزار م دادهایرو نیام. اکرده

 گذاریم.یمپشت سر  را گانهدهدواز قدم های یبعدازظهر همان روز، همه، از جمله خودم، تمام ۴:3۰

ام. هزاران نفر کرده ییماراهن ندیفرآ در طول ایننفر را در  1۰۰،۰۰۰از  شیها، شخصاً بسال نیدر طول ا

 قدم هاینفر  ۷۰۰،۰۰۰از  شی(، ب2۰16اند و در حال حاضر )جلسات را بر عهده داشته یرهبر گرید

 .اندالعاده پشت سر گذاشتهقفو جینتا و با« مستمرطور به سرعت و به»گانه را دوازده
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در جلسات  که کسیکه هر  دوارمیام عمیقاً است.  هاقدم« ودکستانیک» ینسخه نیکه امتوجه هستم  کاملاً

 یهاها و سالکند و در ماه یط شتریب اتیجزئ وق ها را بارها و بارها با عمآن کند،یم یرا ط هاقدم انیمبتد

 را مطالعه کند.« کتاب بزرگ»بارها و بارها  ندهیآ

ام. کرده یط« یشگاهدان»و  «یرستانیدب» مختلف یهارا بارها و بارها با استفاده از فرمت هاقدم زیخود من ن

انتخاب  شده،یسازساده یاوهیبه ش هاقدم ارائه یرا برا گریو هزاران نفر د من وندخدا ،یلیبه هر دل بنا اما

 کرده است.

از « انکتاب رنگ آمیزی کودک» ی نسخههمانند را  «هیبازگشت به اصول اول» ی، زمانی از مخالفانکی

 صرفاً  «هیبازگشت به اصول اول». است کاملاً درست حرفش باورم که نیبر ا شخصاً کرد.  فیتوص یبهبود

دانشگاه  ای رستانیدب از مسیرمان را ما ،این عرصه شگامانیپ ی، طبق گفتهاست. اما یبهبود مسیرآغاز 

 .میکنیآغاز م کودکستان از کهبل م،یکنیشروع نم

 

 ییراهنما»ه درخواست دکتر باب نوشته شد، ب میلادی و ۴۰ یکه در دهه ،آکرون پنفلتاز چهار  یکیعنوان 

 یبرنامه یتوجه دربارهقابل ینشیب و دسترس است در هم امروزه پنفلت نی. ااست« 4قدمدوازده  یبرا

 :دهدیم ئهارا شد،یاجرا م هیاول یکه توسط اعضا همان شکلی به ه،یاول

. اگر آشنا شود قدمدر اسرع وقت با دوازده  حتماً باید واردتازه فرد»

 رسند،یبه نظر م دهیچیپ یکم هاقدم کنید کهاحساس می در ابتدا

و  دیکن یوارد معرفتازه افراد تر بهرا به صورت سادهها آن دیتوانیم

 «.دیکامل را اجرا کن یبعداً برنامه

                                           

4 A guide to the twelve steps 
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 هاکمپو  ازپروریمراکز بپس از ترک،  یهامراکز مراقبت ،یارائه در مراکز درمان ش،یپانزده سال پ حدوداً

به  ادیاعت به جز یکلاتمش حضور دارند «جلسات» نیدر ا ی کهاز افراد یاری. متوجه شدم بسرا آغاز کردم

دم که متناسب با کر اصلاح به نحویتدریج را به «هیبازگشت به اصول اول» به همین خاطر، .الکل دارند

 یبهبود ندیفرآ گذراندن یواردان برا دهه تجربه در کمک به تازه کیاز  شی. پس از بباشدافراد  یههم حال

 .کنمیام، منتشر مها استفاده کردهمکان نیها در اسال نیا را که در تمام قالبیدرمان، اکنون  یدر جامعه

 روحانی یگزند وهیبه ش کسی کههر » یکه امروزه برا است یانیجلسات مبتد مربوط به کتاب نیفصل ا چهار

 یدهایشامل اسلا کنمیگزار مبر قالب نیکه با استفاده از ا ییها. کارگاهشودارایه می« مند استعلاقه

 «دهد.جواب می قعاًوا ؛دهدیم جواب »است که  یندیناهار، خنده و فرآ ،یقیموس ،نتیپاورپو

 

از  توانمیارم. مرا در کل سالن د گاهیجا نیمن بهتر»: میگویم یمعمولاً در مقطع داد،یطول هر رو درگاهی 

 ام.بار شاهدش بوده 1۰۰،۰۰۰از  شیاست که ب یتحول نیا« .نزدیک شاهد بهبودی شما باشم

 :گفتم در آن و نوشتم« 5طلایی فرصت» با عنوان  یامقاله شیند سال پچ

 ورکیوین 7تاونز مارستانیکه در ب یدر حال ،6ویدبل لیکه ب میخوانیم« کتاب بزرگ» 1۴و  13صفحات  در

ی که . در فصلننوشیدهرگز مشروب  گریو د افتیکرد، بهبود  یرا ط هاقدمروز  کی یبود، ط ییزداتحت سم

 دچار در برنامه، ورکه دکتر باب پس از چند هفته حضاست خواهیم دید  «شما یبرا یاندازچشم» آن عنوان

 گریرا انجام داد و د این کارروز  کینهم را انجام نداده بود. او در  قدم یها، چون جبران خسارتشدلغزش 

 .ننوشیدهرگز مشروب 

                                           

5 Windows of opportunity 

6 Bill W 

7 Towns  Hospi t al 
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که در  یدر حال ،(3)الکلی بهبود یافته شماره  8د لیب آقای کهشویم که متوجه می فصل ی همینادامهدر  

 .ننوشیدهرگز مشروب  گرید هم. او ردک یرا ط هاقدمشهر آکرون در حال ترک الکل بود،  مارستانیب

از قدم ها « چهار ساعت ایسه » یرا ط 9یارل ت آقای «کم گرفتخودش را دستاو »داستان  در دکتر باب

 .گیری اجرا کردندو با موفقیت چشمرا صدها هزار بار  ندیفرآ نیر، اکا لیدر اوا شگامانی. پعبور داد

رند. دا دیترد «مستمرطور سرعت و بهبه»ها کردن آن یو ط قدم هانسبت به ساده بودن  یکه برخ دانمیم 

« ب بزرگکتا»که در  یکه تنها کلماتگفت به من  ی، دوستدر ادامه. چنین اعتقادی داشتممن هم  یزمان

تلف  را ما وقت»و  «فوراً»، «بلافاصله» ،«یبعد»تا نه به کار رفته است، عبارتند از  کی قدم فیتوص یبرا

 .«میکنینم

« این فرصت»است. او  «فرصت طلایی» ،قدم هااز وارد افراد تازه علت عبور دادن سریعبه من گفت که  اخیراً

 : دهدیم حیتوض چنینرا 

 شود،یم قدمدوازده یوارد جامعه ابان،یاز خ ای ییزداسم ،یکز درماناوارد، چه از مرتازه کیکه  یهنگام

 را دارد. «یریادگی» ظرفیت نیشتریدر آن ب فرد که یادوره ؛به وجود می آید« طلایی فرصت»

 

وارد متوجه زهتا فردتا  کشدیچقدر طول م گر،یبه عبارت د ماند؟یم یباق تیوضع نیدر ا چه مدت حالا فرد

صرف مواد هنگام م «رونیآن ب»که  یاز درد و رنج کند،یتجربه م یکه در دوران بهبود یو رنجشود درد 

 م؟یردا اریدرد در اخت نیکاهش ا یاست؟ چقدر وقت برا بیشترکمتر یا  آورد،یم ادیمخدر به 

 

                                           

8 Bill D 

9 Earl T 
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 م؟یاردهفته فرصت  کینه.  یبله، گاه یگاه م؟یماه فرصت دار کی! به هیچ عنوان م؟یسال وقت دار کی

اگر فرض  د؟وشیچه م میداشته باشدر اختیار باشد. اگر فقط امروز را  ادیهم ز یکم دیشا ،بله یاریبس یبرا

( چه؟ چرا او را امروز از افتدیم مه اتفاق همیناز موارد  یاری)که در بس کندوارد فردا لغزش تازه فرد میکن

 م؟یکن یریتا از لغزش فردا جلوگ میعبور نده قدم ها

ند در پشت سر گذاشت است که یکسان یبراامیدوارکننده  یامیپ «یبهبود هیبه اصول اول شتبازگ»

داده  حیتوض ه خوبیب شانیهرگز برا ندیفرآ این که خاطر نی، چه به ااندبا چالش مواجه بوده یبهبود فرایند

 «شدن و ترک پاک»ها از ارائه شده که آن دهیچیآنقدر پ یاوهیش و چه به این خاطر که بهنشده است، 

 اند.شده دیناام

 

وجود  یحلراه»گوییم برای بهبودی شما ما میخواهد داد.  رییتغ طور کاملکتاب حاضر این وضعیت را به

تا  را به من آموختند روش کنم که اینتشکر می قدمدوازده شگامانیساده و سرراست است. از پ که« دارد

 .«منتقل کنم»آن را به شما  بتوانم
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  ۳و  ۲، ۱ هایقدمو  کلی مرور – اولجلسه 

، خواهد داد رییرا تغتان یکه زندگ، «یبهبود یهیبازگشت به اصول اول» یجلسه از چهار جلسه نیاول به

آمده است، « کتاب بزرگ»که در  قدمدوازده فرآیند  در طولجلسات، شما را  نی! در طول اخوش آمدید

 دیبهبود خواه «دکنندهیناام ظاهر لاعلاج وبه یو جسم یذهن حالت نوعی»از  شما کرد و میخواه ییراهنما

 .افتی

و  ادآوریاعت یرفتارها خطرناک  یهایماریب ایم؛ علاجی برایخروج از این وضعیت پیدا کرده یبرا یما راه 

 روحانیتبر یمبتن« اقدام یبرنامه»: نوعی میگذارمیرا با شما به اشتراک  مانحلراه در این جلسه. اجباری

 دهد.پیش روی شما قرار میرا  ،تانیاهایرو ترینمحتملغیر فراتر از ،یاز زندگ یدیجد یوهیکه ش

 

 قدمسه  ،جلسه نیبود. در ا میجلسه خواه نیا یشما برا انیاست و ما راهنما.............و  ...................ما  یهانام

 . میداریاول را برم

کتاب  نیموجود است. اگرچه ا گمنام یهایانجمن الکل« کتاب بزرگ»در  هاقدمبرداشتن  یهادستورالعمل

 به کار برد.  اجباری ای ادآوریهر رفتار اعت ردآن را در مو توانیاما م پردازد،یم اعتیاد به الکلعمدتاً به 

 

اعتیاد که از  یاول نفر 1۰۰کتاب توسط چند نفر از  نیمنتشر شد. ا 1۹3۹ لیبار در آور نیاول« کتاب بزرگ»

منبع به عنوان « کتاب بزرگ»سراسر جهان از  افراد دروشته شد. از آن زمان به بعد، ن افتند،یبهبود  به الکل

را « کتاب بزرگ»جلسات، ما عبارات  نیا یاند. برااستفاده کردههای مختلف اختلالاز  یبهبود یبرا اصلی

 ۱فصل 
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 اجباریو  یدایتمام اختلالات اعت یبرا ها رابتوان آن باشند و خنثی تینستا از نظر ج میاداده رییتغنحوی به

 به کار گرفت.

در  سؤالات هبپاسخ  یبرا یو همچنان زمان میبرسان انیساعت به پا کی طیهر جلسه را  میبتوان نکهیا یبرا

 حیبه توض ازین کنیداحساس می ای دیشویرا که متوجه نم مطلبیهر  میخواهیاز شما م م،یداشته باش اختیار

 داد. میسخ خواهبه سؤالات پا ،. در آن زماندیجلسه نگه دار انیو آن را تا پا دیکن ادداشتیدارد  بیشتری

 ازین بهبودی شریک کیاز ما به  کیهر  ،مان غلبه کنیماجباری و  ادآوریاعت یرفتارها اینکه بتوانیم بر یبرا 

 کسچیاست. ه« ام» با تاکید بر برنامه نیکند. ا مانییراهنما یدبهبو ندیاست در فرآ لیکه ما یکس ؛میدار

 .کندینم یط ییرا به تنها قدم ها

 م،یکنیما با هم در جلسات شرکت م

  م،یخوانیرا م« کتاب بزرگ» مرتبط یهابخشبا هم 

 و میداریرا برم قدمدوازده با هم 

 . میابییبا هم بهبود م

ی مربوط هاعملاز دستورال یبرخ رود،یها ماز آن یکه چه انتظار شوند متوجهافراد بهتر  یهمه نکهیا یبرا

 داد: میخواه حیرا توض بهبودی شریکی ایفای نقش به نحوه

 :را خواهد داشت بهبودی کیشر فردی که نقش یبرا

 کیشر هبروحیه دادن و  قیو تشو قدمبرداشتن دوازده  یاست که برا نیشما ا یاصل یوظیفه. الف

 عبارتند از: کیشر تبدیل شدن به طی. شرادید، در هر چهار جلسه شرکت کنخو

 خودتان، بهبودی قدم دوازدهکارکرد  در بودن . فعال1 

 ، وتانکیشر یهابه گوش دادن به حرف لی. تما2 

 .گذاردتان با شما در میان میشریککه  یموارد یهمه کامل داشتن نگه. محرمانه 3 
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 ییراهنما دمقدوازده  در طولشما، شما را  یبرا« کتاب بزرگ» از مرتبط یهاخش. ما با خواندن بب

شما  د،یرا دنبال کن« کتاب بزرگ» سندگانیشده توسط نوارائه یهاکرد. اگر دستورالعمل میخواه

 کرد. دیرا تجربه خواه« (تانخوددر ) یبهبود رسیدن به یبرا یکاف تیشخص رییتغ»هم 

 

ن را در آاست که  )نواقص( بدهی هادارایی ها )فضیلت ها( و ساده از  رستیفه. قدم چهارم شامل ج

« فهیمو  اعتمادقابلدوست » کی طیشما شرا کیشر دی. اگر معتقددیکنیطول جلسه دوم پر م

 ی. اگر فهرست شما حاودیبگذار انیمرا با او در اید تان نوشتهمواردی که در فهرسترا دارد، لطفاً 

 ل،یکو ،یروحان یک ماننددر مورد آن با شخص ثالثی  دیاب دیکنیکه احساس م است یموارد خاص

ن، مکان . در مورد زمادیده حیتوض تانکیشر یموضوع را برا نی، امشاور صحبت کنید ایروانشناس 

تان تعهد شریک به، بگذاریدخود را با او به اشتراک  فهرست یهاآن بخش خواهیدمی که یو فرد

 .بدهید

 

 در میان بگذاریدتان کیخود را با شر ازدهمی قدم و الهامات هاییجلسات سوم و چهارم، راهنما نی. بد

 تان آگاه شود.نقش و تاثیر عبادت دوطرفه در زندگی از تا او بتواند

 

خواهیم می هانمخاابتدا، از  .دارد کیشر کی هر فردکه  میمطمئن شو دیبا م،یشروع کن میبتوان آنکهاز  پیش

ها به قدمیا راهنمایی دیگران برای پیمودن این  قدمهایی که برای طی کردن دوازده ی آنهمه؛ بایستندکه 

 اند.اینجا آمده

 ها بخواهید که بایستند.()از خانم

 خواهیم که بنشینید.اکنون با شما در این اتاق است، از هر دوی شما میحالا، اگر شریک شما هم



  

 

16 

~ 16 ~ 

 ند،(ها نشست)پس از آنکه شریک

فرد دیگری را انتخاب  نکهی. بعد از ادیرا انتخاب کن یکس میخواهیم اند،ستادهیکه هنوز ا ییهاآن یبرا 

 . دینیبنشکه  میخواهیم از هر دوی شما ،کردید

 ماند(،  یباق ستادهیا خانم کی)اگر 

فرد بتواند  نیتا ا دیستی بااست، لطفاً نیچن گرکار کند؟ ا گریباشد با دو نفر د لیوجود دارد که ما خانمی ایآ

 داشت.  میخود خواه یملاقات با شرکا یبرا یجلسه فرصت نی. متشکرم. بلافاصله پس از اشما را ببیند

 ؛دیستیبا انیلطفاً آقا .میانجام ده انیآقا برایرا  فرایند نیهم دییایدارند، ب کیها شرخانم یحالا که همه

کمک  دم هاقکردن  یدر ط گرانیبه د ایکنند  یرا ط قدم هاتا ند اآمدههستند  نجایکه ا ی آقایانیهمه

 کنند. 

 .( ستندیبا بخواهید که انیآقا از)

 .دینیبنشکه  میخواهیماز هر دوی شما ، شما استالان در اتاق با  نیشما هم کیحالا، اگر شر

 نشستند(،  هایکشر نکهی)بعد از ا 

رد دیگری را به عنوان ف نکهی. بعد از ادیرا انتخاب کن یکس میخواهیم ید، از شمااستادهیا نوزکه ه ییهاآن

 . دینیبنشکه  میخواهیماز هر دوی شما  ،شریک انتخاب کردید

 ماند(، یباق ستادهیمرد ا کی)اگر 

فرد  نیتا ا دیستیاباست، لطفاً  نیاگر چن کار کند؟ گریباشد با دو نفر د لیوجود دارد که ما یمرد نجایا ایآ 

 . دینی. متشکرم. لطفاً بنششما را ببیندند بتوا

 یمقدمه خشباز پاراگراف  نیبا اول دییایب .میشروع کن میتوانیدارند، م بهبودی کیشر کیحالا که همه 

قرار  گذاری شده است،شماره (xiii)آن که با اعداد رومی  13 یکه در صفحه م،یشروع کن« کتاب بزرگ»

 است: شدهاین پاراگراف نوشته دارد. در 
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لاعلاج و  ظاهربه یو جسم یذهن حالت کیکه از  می( هستی( مرد )و زنونیلی)م کیاز  شی... ب ما»

 میاافتهیچگونه بهبود  قاًیدق)ما(  ن دهدنشا است که نیکتاب ا نیا ی. هدف اصلمیاافتهیبهبود  کنندهامیدنا

»... 

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط 1، پاراگراف xiii ی)صفحه

 

شان دادن کتاب ن نیکه هدف ا ندیگویبه ما م در همان ابتدای کار« کتاب بزرگ» سندگانینو ن،یبنابرا

 کنندهتحولم هیانیب یک نوعی به خودش نی. ااست نمااجباری  ای ادآوریاعت یاز رفتارها یبهبود ینحوه

که  یسک. اکنون، هر شتنداما وجود  یبرا چندانی دی، ام«کتاب بزرگ»قبل از نوشته شدن  رایاست، ز

 بر مشکلات خود غلبه کند. تواندیدنبال کند، م را هاآنشده توسط ی ارایههادستورالعمل بخواهد

 

 :شده است انیب 1۷ یدوباره در پاراگراف سوم صفحه وارکنندهدیام امیپ نیا

هایی در اختیار ر یبرا ی. راهمیاکرده دایمشترک پ یحلاست که راه نیاز ما ا کیهر  یبرا بزرگ قتیحق» 

 همان نی. امیکت کنشر فرآیند بهبودیو بر اساس آن در کنیمکاملاً بر سر آن توافق  توانیممی که داریم

به  هستنداز رنج خود  لاصیهایی که خواهان خآن یکتاب برا نیکه ا است بسیار بزرگ و خوشیخبر 

 (شدهشیرایو، 5-1، خطوط 3، پاراگراف 1۷ ی)صفحه« .آوردیارمغان م

 

. از خط شوندآنچه برای بهبودی لازم است را به ما یادآور می ۴۴ یپاراگراف اول صفحه درنویسندگان 

 :سندینویم ، چنینچهارم به بعد
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گر کنترلی در مورد ااگر شما حقیقتا تمایل به ترک رفتارهای مخرب خود دارید، اما نمی توانید و یا ... »

جربه روحانی است تتمال زیاد همانند ما هستید، در این صورت احتمالا فقط یک آن رفتارها ندارید، به اح

، ۹-۴، خطوط 1، پاراگراف ۴۴ ی)صفحه« .که می تواند شما را از رنج این بیماری خلاص کند

 (شدهشیرایو

 

ا دوباره آخر ر یاند، جملهمتوجه شده م،یخواند یآنچه را که به تازگ ی افرادهمه اینکه مطمئن شویم یبرا

 : میخوانیم

ی که می تواند شما را از رنج این بیمار احتمالا فقط یک تجربه روحانی اسباشد،  نیاگر چن»

 «..خلاص کند

 یا در واقع نوعی ادراکمان در رییتغ نوعی دیبا. میانجام ده یچه کار دیبا یبهبود یکه برا میدانیاکنون م 

 .میرا تجربه کن ،روحانیتحول 

 نیدر اول« زرگکتاب ب» سندگانی. نومیاموزیب میتوانیم یزیچه چ روحانیتحول  نیدر مورد ا مینیبب دییایب

 نویسند:چنین می ۴5 یپاراگراف صفحه

 

به کمک  کمبود قدرت مشکل غیر قابل حل ما بود، بنابراین می بایست منبع قدرتی پیدا می کردیم که»

و چگونه می  ویی برتر از نیروی خود ما باشد، اما کجاآن زندگی کنیم و طبیعتا این نیرو می بایست نیر

 ؟توانستیم یک چنین قدرتی را پیدا کنیم 
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 یقدرت کردن پیدا یشما برا کمک بهآن  ی. هدف اصلپردازدمی به همین موضوع قاً یکتاب دق نیا خب،

 ؛۴-1خطوط  ،1، پاراگراف ۴5 ی)صفحه« را حل خواهد کرد... تانبزرگتر از خودتان است )که( مشکل

 (شدهشیرای، و3-1، خطوط 2پاراگراف 

 

صدا  ت داریمدوسکه  یقدرت را با هر اسم نیا می. ما آزادستین یمذهب یبرنامه نوعی برنامه دوازده قدم

از  یمختلف یهااز نام« کتاب بزرگ» سندگانیباشد. نو« بزرگتر از خودمان یقدرت»که  یبه شرط م،یبزن

ه به ....برای اشارو «بزرگ تیواقع»، و «خالق»، «یروح جهان هست» ،«تکائنا»، «هوش خلاق»جمله 

خدا صرفاً به  یهاما از کلم نامند،یم «خدا»قدرت را  نیا گاهی اوقات هاآن. کنندیاستفاده م این قدرت

برای . لطفاً از این واژه ندارند برای استفاده یمذهب گونه منظوریهیچو کنند استفاده میکار  یخاطر راحت

 .استفاده کنید د،یبا آن راحت هست ای دیکه به آن اعتقاد دار یهر اسم از قدرت این

 

 دایپ توانیممیقدرت را کجا  نی. اما امیکن دایپ «قدرت بزرگتر از خودمان»باید یک  یبهبود یبراپس 

 :دهندیسوال پاسخ م نیبه ا 55 یدر پاراگراف دوم و سوم صفحه سندگانینو م؟یکن

 

ن منبع ممک نیا ( وجود دارد.انیپای)منبع دانش و قدرت ب ،مرد، زن و کودک هر اعماق وجود (رد)... »

در آنجا  یلشده باشد، اما به شک مبهم و تاریک گرید یزهایپرستش چ ای ،غرور ،مصائباست به خاطر 

 «وجود دارد...

وجود . ش برخیزیمانه به جستجویبا آنکه این قدرت همیشه حی و حاضر است، اما گاه لازم است بی باک...»

ود خود پیدا کردیم، او همانقدر حقیقت دارد که وجود خود ما دارد و ما این واقعیت با شکوه را در عمق وج

 بود. او را یافت، برای ما که این گونهمی توان  وجوددر نهایت معلوم شد که فقط در اعماق 
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 (شدهشیرای، و۷تا  3، خطوط 3؛ پاراگراف 5تا  1، خطوط 2، پاراگراف 55 ی)صفحه

 

کلمه خلاصه  دچنرا در  یبهبود روحانیسفر ، 55 یهفحدر خطوط سوم و چهارم پاراگراف چهارم ص هاآن و

 «...کندر درون خود جستجو  تیبا جد»...: کنندیم

 .میصه کنشما خلا یها را براآن دیهستند. اجازه ده کنندهمتحولاز ما  یبرخ یو برا مهم یمیمفاه هانیا

 ای ادآوریاعت یرفتارها بندما از  ییرها یبرا یکه راه کنندیاعلام م« کتاب بزرگ» سندگانینو ،نخست

در . کنندیم فیتوص «زرگتر از خودمانب یقدرت»حل را به عنوان راهاین اند. سپس، کرده دایپ اجباری

 ما.  از هر یک درست در درون ؛میکن دایقدرت را کجا پ نیا ندیگوی، به ما مادامه

 نیا افتنی ینحوهبه « کتاب بزرگ» یادامه اعظم. بخش میکن دایپ کجابایدقدرت را  نیا میدانیمحالا 

 قدرت اختصاص دارد.

مفصل شرح داده شده  به طور« کتاب بزرگ»در  هاقدم نی. امیشویبا برداشتن دوازده قدم، توانمند م اساساً،

 است.

شما  اریتدر اخ مطرح شده استکه هر قدم در آن  یا به همراه شماره صفحاتاز دوازده قدم ر فهرستی ما

برداشتن  ینحوه یهاکه شامل دستورالعمل ،ایمگنجانده قدمرا در هر  یخاص متن ،نی. همچنمیاقرار داده

 است. قدم آن

را مطالعه  «زرگب تاببرداشتن دوازده قدم از ک یبرا ییشنهادهایپ»با عنوان  یاجزوهاز همه بخواهید که ) 

 (کنند.
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 است: ریقدم به شرح ز نی. امیبا قدم اول شروع کن دییایب

 اداره رقابلیغ مانیزندگ که؛در مقابل ) مشکلمان( قدرتی نداشتیم که  میاقرار کرد ما 

 شده بود.

 

بخش  نیاوله صفحه از کتاب را ب 51 ،«کتاب بزرگ» سندگانی. نومیشو میتسل دیبا ،یبهبود رسیدن به یبرا

 .میدار یکه مشکل موضوع نیا رشیپذ؛ انداختصاص داده میتسل ندیاز فرآ

ی تسلیم شدن خودش را نحوه ویدبل لیبآقای  ،«10لیداستان ب»با عنوان « کتاب بزرگ»فصل از  نیدر اول

 است. را بیان کرده یبهبود ها و رسیدن بهقدم یی برداشتن بقیههمچنین نحوه او. دهدشرح می

 یدر دهه او .کندیم فیتوص را اشیماریب یروندهشیپ تیماه ،خود اول داستان یدر هفت صفحه لبی

را از دست  زی، همه چچند سال پس از تنهااما  .بود تیسهام موفق در وال استر گرلیتحلمیلادی، یک  2۰

 .داد

الکل  در برابرکه  شودمیتوجه . او مشودبا واقعیت مواجه می یا، لحظه۸ یپاراگراف صفحه نیاول دربیل 

 است:  مغلوب شدهو  شکست خوردهندارد. او  یقدرت چیه

 شن های روان هیچ کلامی نمی تواند احساس تنهایی و نومیدی مرا در آن گرداب تلخ افسوس بیان کند،»

یمال شده د و من پادور و برم را احاطه کرده بود و من حریف را در مقابل خود می دیدم،الکل ارباب من بو

 «بودم

                                           

10 s Story’Bill 
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 (۴-1، خطوط 1، پاراگراف ۸)ص 

 یمی، دوست قد1۹3۴را متوقف کند. در اواخر نوامبر  مصرف الکلاعتراف،  نیتنها با ا تواندینم لیب اما

مصرف الکل را ترک چند ماه است که  یبمست است. ا  لی. برودیم لیبه ملاقات ب ،11یت یبا  رستانش،یدب

چند  صرفاًکه  دیگویم بیلبه  یب، ا است را کنار گذاشته الکلکه چگونه  پرسدیم اواز  لیب ی. وقتکرده است

به زعم ادامه دهد، چون  شبه صحبت یبا  دهداجازه میاما  شودیشوکه م لیقدم ساده برداشته است. ب

 «بگذار یاوه سرایی کند! مطمئنا مشروب من بیشتر از موعظه او دوام خواهد آورد»: خودش

 

. در آنجا، تحت نظر دکتر کندمراجعه میتاونز  مارستانیب به یبا  با پس از ملاقات یوتاهک مدتبیل 

 .شودیم ییزدااز الکل سم یکیزیبار به طور ف نیچهارم یبرا لیب ،12لکوورثیس

. داردیبرم م،یشناسیرا که امروز م یهمان دوازده قدم با معادلهایی گام، هنگام حضور در بیمارستان بیل

دو  ای کی طی . نهکندیم لیدو روز تکم ای کیخود، مراحل را در  بهبودی کیبه عنوان شر ،یببا ا  مراهه او

 .کندیم فیتوصچنین خود را  یبهبود مسیر لیدو روز. ب ای کی در دو سال، بلکه ای کی و نه طیماه، 

 :شودمی تسلیمبه طور کامل  لی، ب13پاراگراف سوم صفحه  در

 

اهد و خود را به خدایی که درک می کردم سپردم. از او خواستم با من آن کند می خو در آنجا خود را»

م که به خودی خود بدون قید و شرط در دست مراقبت و راهنمایی او قرار دادم. برای اولین بار اقرار کرد

 «هیچم و بدون او گمشده ای بیش نیستم

 (شدهشیرای، و3تا  1، خطوط 2، پاراگراف 13)ص 

                                           

11 Ebby T 

12 Si l kwort h 
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از خط دوم  لی. بگذارددر میان می یبا با  ها و کمبودهایش رانقص، شودمی میتسل آنکه پس از لافاصلهبیل ب

 :نویسدچنین می 13پاراگراف دوم صفحه 

 

 امافتهیشدم تا دوست  تازه لی( روبرو شدم و مامیهایکاستبا ) شکلی کاملًا صادقانه و بدون ساسنوربه... »

 «ریشه بزدایدگناهانم را بشوید و از 

 «طور کامل با او در میان گذاشتمبه هایم رامشکلات و کاستی آمد و من دیدنمبه  امدوست دوران مدرسه»

 (شدهشیرای، و2تا  1، خطوط 3؛ پاراگراف ۷تا  5، خطوط 2، پاراگراف 13)ص 

 

گرفت شناسایی می را فراتر از قدرت انسان یبه قدرت لیب یدسترس جلویرا که  یبا هم موانع یبو ا  لیب

، 13صفحه  با شروع از خط دوم پاراگراف سوم لی. سپس، بکردیکه مشکل او را حل م یقدرتهمان  کردند؛

 که چگونه موانع را برطرف کند: ردیگیم ادی جبران خسارت از طریق

 

کردم.  هیداشتم ته رنجشها احساس نسبت به آن ایزده بودم  بیها آسکه به آن یاز افراد یفهرست... »

ها از آن دی. هرگز نبام ابراز کردماتافراد و اعتراف به اشتباه نیا رفتن به سراغ یرا برا مکامل خود لیتما

 «را اصلاح کنم. هاخطا نیکه در توان دارم تمام ا ییتا جا خواستممی. کردمیم و عیب جویی انتقاد

 (۷تا  2، خطوط 3، پاراگراف 13)ص 

و  دهدیگوش م «ندای روح»به  شود،یساکت م لیبشاهد آن هستیم که ، 13در پاراگراف چهارم صفحه 

را  هاقدرت یهمه آنکه»با  هیدوسو ایرابطه یبرقرار یاعمال برا نی. اکندیم های آن را دنبالراهنمایی

 هستند: یضرور «دارد
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 )منطق عادی( میل سلعق ب،یترت نی. بدآزمودمیدرونم م یاله جدید وو بصیرت  یتفکرم را با آگاه دیبا»

آرام بنشینم  می بایستی در مواقع شک و تردید ساکت و.شدیم لیتبد )منطق غیر عادی( فراتر یزیبه چ

ن گونه که او برایم و فقط تقاضای راهنمایی و قدرت رو به رو شدن با مشکلاتم را بنمایم و آن را فقط بدا

 «...مقرر می کند به انجام برسانم.

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط ۴گراف ، پارا13 ی)صفحه

 

 روحانی یداری، ب1۴ یدر پاراگراف دوم صفحهاو . کندیرا تجربه م «روحانی یداریب» در ادامه نوعی لیب

 :کندیم فیتوص چنینخود را 

 

ا آسبرق رشانیتأث رفتم،یها را کاملًا پذکه آن یابودند، اما لحظه بنیادینو  آفرینتحول تغییراتی هانیا»

تجربه نکرده  هرگز قبلاً  که «ییآرامش و صفا»و پس از آن چنان وجود داشت،  یروزیاحساس پ نوعی بود.

پاک و  هایدبا گویا کردم،یم ی. احساس سبکحس اعتماد محض در من بود، گویی اوج گرفته بودمبودم. 

 ریاما تأث ،ارددریجی دحلولی تاکثر )مردم(  بربود. )خدا(  دهیمرا درنورد کوهستانی پرعظمت ارتفاعات

 (شدهشیرای، و۸تا  1، خطوط 2، پاراگراف 1۴ ی)صفحه« بود. قیو عم ی)خدا( بر من ناگهان

 

 ه کرد.ارتباط برقرار کرد و بر مشکل خود غلب «یروح جهان هست»با  طور مستقیمبه لیب

 نکهیما و ا یذهنو  یمجس هاینشانهوجود دارد که  هم یگریمطالب د ،«کتاب بزرگ» از صفحه 51 نیا در

. دهدیم حیتوض شتریکنترل شده است را ب رقابلیغ مخرب خودمان یرفتارها یجهیدر نت مانیزندگ چگونه

که  میه شما نشان داده باشب آنقدر میدواریحال، ام نی. با اایمبیان کردهرا  تری مهمهااز بخش یما فقط برخ

 .کافی باشد برای ادامه مسیر
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د داد، آغاز خواه رییرا تغ مانیکه زندگ روحانی یداریب یبه سو مانکه سفر دهیفرا رسآن  زمان اکنون، 

اول به شرح  طور که گفتیم، قدمهمانقدم آماده است؟  نیبرداشتن اول یبرا یچه کس مینیبب دییایب .میکن

 است: ریز

 

 «د.شده بو اداره رقابلیغ مانیزندگ نکهیا؛ میداشت یکه مشکل میاقرار کرد ما»

 

ها در پاراگراف دوم صفحه . آنمیانجام ده دیبا یچه کار دقیقاً  که ندیگویبه ما م« کتاب بزرگ» سندگانینو

 :سندینویم 3۰

و  (میدار یکه )مشکل مینکاقرار وجودمان ترین بعد و حقیقی نیترقیعم در پیشگاه دیکه با میدیفهم»

 یهام مثل آدمهما این توهم که است.  یبهبود برای قدم نیاول نی. امشکلمان را با تمام وجود بپذیریم

 «در هم شکسته شود. دیبا م،یممکن است بشو ای م،یهست گرید

 (شدهشیرای، و۴تا  1، خطوط 2، پاراگراف 3۰ ی)صفحه

 نیاول دیتوانی، مدر این صورتاز کنترل خارج شده است.  یکم تانیکه زندگ است نیتان اتنها مشکل دیشا

از  یرخبا ب ، خط سوم به بعد،52 یدر پاراگراف دوم صفحه .دیبردار عدم کنترل این اساس قدم را بر

 :میشویعدم کنترل آشنا م یهایژگیو

ا کنترل ر مانخود جریانات عاطفی و احساسی میتوانستینم ،داشتیممشکل  مانیدر روابط شخص... »

 بیهودگی، احساس میبردیرنج م یو افسردگ بدبختی ازقابلیت امرار معاش از ما سلب شده بود،  م،یکن

به درد  واقعاً میتوانبکه  رسیدمینبه نظر  و میبود غمگین ،ترس تمام وجودمان را فراگرفته بود م،یکردیم

 «...خوریمب کسی

 (شدهشیرای، و۸تا  3، خطوط 2 اف، پاراگر52 ی)صفحه
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را  تانلطفاً دست ،است« بله»ها به هر کدام از آن پاسخ شما. اگر میاکرده لیجملات را به سوال تبد نیا ما

بار عضو انجمن دوازده  نیاول یکه برا فکر کنید یلطفاً به زمان ،ایدبهبود یافتهاست که  ی. اگر مدتدیبلند کن

 اری. بسباشد شید دهه پچن یحت ایدهه  کیسال،  کیماه،  کی کند که این زمان؛ فرقی نمیدیشد یقدم

 .میکن شروع دییایخب، ب

 .(دی)سوالات را بپرس 

 ها را بالا ببرند(دستبخواهید که ) د؟یخود دچار مشکل هست یدر روابط شخص ایآ  .1

 ها را بالا ببرند(دستبخواهید که ، مجدد) د؟یخود مشکل دار جریانات عاطفی و احساسیدر کنترل  ایآ  .2

 هست؟( ی)کس د؟یبریج مرن یو افسردگ قابلیت امرار معاش(عدم بدبختی )از  ایآ   .3

 (دیها را بالا ببردست خب،) د؟یکنیمیهودگی احساس ب ایآ   .۴

 د؟یپر از ترس هست ایآ   .5

 د؟یهست غمگین ایآ   .6

 به درد دیگران بخورید؟ توانیدواقعاً نمیکه  رسدیبه نظر م آیا چنین   .۷

 

ست خود را سوالات د نیاز ا کیخ به هر که در پاس ی، کسان«کتاب بزرگ» سندگانینو یهااساس گفته بر

 اند. برداشتن قدم اول آماده یبلند کردند، برا

 «ریخ» ای« بله»است پاسخ  ازیکه ن یزی. تنها چمیبا هم به سوال قدم اول پاسخ ده یهمگ دییایب اکنون

 قدم اول است: سوال  نیاست. ا

 «د؟یدار یمشکل که دیکنیاقرار م )در عمق وجودتان( تانوجود با تمام ایآ»

 (میممکن است بشو ای م،یهست گرید یهاما هم مثل آدم)یا هنوز در این توهم هستید که 
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 ست؟یپاسخ شما چ و

 همه به سوال قدم اول پاسخ دهند.( دی)اجازه ده

ادند، قدم د« بله» پاسخ سوال نیکه به ا ی، کسان«کتاب بزرگ» سندگانینو یها. بر اساس گفتهمتشکرم

 اند.داشتهاول را بر
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 :میبه سراغ قدم دوم برو دییایحالا ب

 «ندگردابازرا به ما سلامت عقل  تواندیاز ما م تربر یکه قدرت میدیباور رس نیا به.» 

. بر میانجام ده دیبا یمشکل چه کار نیغلبه بر ا یبرا مینیبب دییایب م،یدار یکه مشکل میارفتهیکه پذ حالا

 ترزرگب اریبس یمنبع قدرت»و « روح قلمروی»به  دی، ما با«کتاب بزرگ» سندگانینو یهااساس گفته

 .میکن دایپ یدسترس ،کندآزاد می رانگرمانیخودو یرفتارها بندکه ما را از  ،«از خودمان

 تعصب نسبت بهو  روحانیاصول  به احترامیبیهرگونه  خواهندیاز ما م سندگانی، نو۴6 یوسط صفحه در

که  قدرتی ؛اشته باشیمرا در ذهن داز قدرت انسان  تربزرگ یو مفهوم خودمان از قدرت میا کنار بگذارر هاآن

درک  یراب یبهتر اریبس وضعیت ذهنیدر  م،یانجام ده یکار چنیناز ما وجود دارد. اگر  کیدر درون هر 

ها از رفت. آنگ میر خواهقرا کنند،یآن صحبت م یدرباره« کتاب بزرگ» سندگانیکه نو یاروحانیحل راه

 :نویسندمی چنینخط سوم در پاراگراف اول 

 

نی تمایل به اعتقاد به ما دریافتیم، به مجرد اینکه بتوانیم پیش داوری ها و تعصب را کنار بگذاریم و میزا»

تشریح کامل  ویک قدرت برتر از خودمان را نشان دهیم، شروع به گرفتن نتایج می کنیم، حتی اگر فهم 

 «ین قدرت برتر برای هیچ یک از ما میسر نباشد... ا

 (۸تا  3، خطوط 1، پاراگراف ۴6 ی)صفحه

 

. اردوجود ند« خدا قدرت»امکان درک کامل  که ندیگویبه ما م« کتاب بزرگ» سندگانینو ،در مجموع

. در میکن مانبا قلبآن  رشیو شروع به پذ میبردار مانقدرت با ذهن نیدرک ا یدست از تلاش برا دیبا

 ند:دهیم حیرا توض «درک شما از خدا»ها مفهوم ، آن۴۷ یپاراگراف اول صفحه
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موضوع  نیاست. اشما از خد یمنظورمان برداشت شخص ،گوییمسخن می با شما خدا از یوقت ن،یبنابرا»

یک  چیه دی. اجازه ندهکندیصدق م زین دارد وجودکتاب  نیکه در ا یاروحانیاصطلاحات  ریدر مورد سا

این  یمعنا ینهصادقا دنیشما را از پرس د،یدار روحانیکه نسبت به اصطلاحات  هایییداورشیپ از

 یو برقرار وحانیرشروع رشد  یبود که برا یزیچآن تمام  اینخودتان بازدارد. در ابتدا،  یبرا اصطلاحات

 میخواستی... )اگر( ممیداشت ازین ،خدامان از و برداشت و در واقع درک با خدا مانآگاهانه یرابطه نیاول

 فادهاست ،بود هر چقدر هم که محدود، خودمان برداشت. پس از میکردیشروع م ییاز جا دیبا م،یرشد کن

 «.م،یکرد

 (شدهشیرای، و13تا  11، ۹تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۴۷ ی)صفحه

 

 ،« اوستاز آنِ ها که تمام قدرت یکس»به  ایکه آ میریبگ میتصم دی. باباید تصمیم بگیریم ،گریبار د

 یوم صفحهدر پاراگراف د« کتاب بزرگ» سندگانینه. نو ای میاعتقاد دار ،«ماندرون یخداگونه یآگاه»

 :سندینویم 53

درهم  ،کنیم رارفاز آن  ای میندازیب قیتعوآن را به  میتوانستیخودساخته که نم یدر اثر بحران یوقت»

خدا  ای است زیخدا همه چ ایکه  میروبرو شو ترس با این موضوع اعانه و بدونشج میمجبور شد ،شکستیم

 «. انتخاب ما چه بود؟ستین ایهست،  یا خدا. «ستین زیچ چیه

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط 2، پاراگراف 53 ی)صفحه

 

فراتر  یدرتق»که  این احتمال را در نظر بگیریمحداقل  ای میکن قبول میلیما ایوقت انتخاب است. آ خب،

 .میاهبرداشتن قدم دوم آماد یاست، برا نیوجود دارد؟ اگر چن «از خودمان

 : میکنیم دایرا پ رهنمودهای مربوطه، ۴۷ یپاراگراف دوم صفحه در
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فراتر  یر کنم، که قدرتباو لمیما یحت ایدارم،  باوراکنون  ایآ»: میاز خودمان بپرس سوالی کوتاه لازم بود» 

چنین باوری ست( ا لی)ما ایدارد(  باور) واقعاً ( کهدیگویم ی)کس نکهیبه محض ا« د دارد؟از خودم وجو

ما برای  و بارها ها. بارگرفته استدرست قرار  ریدر مسکه  میدهیم نانی، قاطعانه به )او( اطمداشته باشد

« بنا کرد. یمؤثر العادهفوق روحانی ساده، ساختار   یسنگ بنا نیا یبر رو توانمی ثابت شده است که

 (شدهشیرای، و۸تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۴۷ ی)صفحه

 

 کیبا  به سوال قدم دوم ه با همخواهیم که هماز شما میادامه آماده است؟  یبرا یچه کس مینیببحالا 

 :به این سوال. دیده پاسخ «ریخ» ای« بله»

 «وجود دارد؟ خودتانفراتر از  ی، که قدرتکنیدباور  مایلید یحت ای د،یدار باوراکنون  ایآ»

  ؟پاسخ شما و،

 همه به سوال قدم دوم پاسخ دهند( دی)اجازه ده

 

دم دوم را قپاسخ دادند، « بله»سوال  نیکه به ا ی، کسان«کتاب بزرگ» سندگانینو یبه عقیده. متشکرم

 اند. برداشته
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 است: ریکه به شرح زرا بررسی کنیم قدم سوم  دییایب اکنون

 «رک می دبدان گونه که او را  ،وندرا به مراقبت خدا مانیاراده و زندگ میگرفت میتصم ما

 «.بسپاریم ،)درک شخصی خودمان از خداوند( کردیم

 

تمایل  عنایملزوماً  نیپاسخ مشکلات ماست، اما ا« قدرت خدا»که  میممکن است باور داشته باش گرچه

مان درت را در زندگیقبگیریم این  میتصم دیبا ،یبهبود به رسیدن ی. براحل نیستما برای اجرای این راه

 .به کار بگیریم

 در . امامیوشکه چگونه خدا محور دهند به ما نشان می 63و  62در صفحات « کتاب بزرگ» سندگانینو 

 .شودمی مانکلاتمش یبرا روحانیحل راه مانع از رسیدن ما بهچگونه  یکه خودمحور ندیگویابتدا به ما م

ه ما را ماست ک یو خودمحور یخودخواه این که کنندیم عنوان 62 یدر پاراگراف اول صفحه سندگانینو

و  میریرا بر عهده بگ یافراط یفتگیو خودش طلبی شخصیمنفعت نیت ایمسئول دی. ما بازداندایبه دردسر م

 حذف کند: مانیرا از زندگ نواقص نیا میاز خدا بخواه

ثیر صدها نوع ترس، . ما تحت تامان استتمشکلا تمام یشهیر نی! به نظر ما ایخودمحور؛ یخودخواه»

شتیم و در خودپرستی، توهم راجع به خود و دلسوزی به حال خود، پای را بر حق همنوعانمان می گذا

اه به نظر می گاموری که به ما ربطی نداشت دخالت می کردیم و آن ها نیز در مقابل تلافی می کردند. 

تی که گهگاه در یگران بدون هرگونه قصد بدی آزارمان داده اند، اما همواره در می یابیم تصمیمارسد د

د اذیت و آزار واقع گرفته ایم، بعد ها ما را در موقعیتی قرار داد که مور بر اساس خودخواهیگذشته صرفا 

 شدیم.

ود خود ما بر می خیزد.)ما( به عقیده ما تمام گرفتاری هایمان، اساسا ساخته دست خود ماست و از وج

 نمونه هایی افراطی از انسان هایی هستیم که فقط متکی به قدرت اراده شخصی آشوبگر خود می باشیم
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گو اینکه خود غالبا این طور فکر نمی کنیم. مهمترین کار این است که )ما( باید از این خودخواهی دست 

ورت نابودمان می کند! خداوند نیز این امکان را برایمان برداریم، ما باید این کار را بکنیم، در غیر این ص

فراهم می سازد. معمولا این طور به نظر می رسد که رهایی کامل از خودمان بدون کمک خدا امکان پذیر 

نیست. بسیاری از ما به فلسفه و اخلاقیات متعددی معتقد بودیم، ولی با وجود اشتیاق زیاد به اجرای این 

ان، قادر به انجام آن نبودیم. همچنین اشتیاق و تلاشمان برای کاهش خودمحوری مان اصول در زندگی م

 نیز از آنجا که متکی بر قدرت خودمان بودیم به نتیجه نرسید. ما باید از خداوند کمک می گرفتیم.

 (شدهشیرای، و۸تا  1، خطوط 2؛ پاراگراف ۸تا  1، خطوط 1، پاراگراف 62 ی)صفحه

 

را از  نماخود پس از آنکهکه  ندیگویبه ما م سندگانینو 62 یر پاراگراف سوم صفحهد نویسندگان سپس

 :افتدیم یچه اتفاق کنیمرها  یخودخواه شر این

 

دا دست بر می حال می خواهیم بدانیم چه طور و چرا؟ قبل از هر چیز می بایستی از بازی کردن نقش خ»

ندگی، خداوند زگرفتیم که از اینجا به بعد در نمایش داشتیم، زیرا هیچ نتیجه ای نداشت. سپس تصمیم 

 «.نقش کارگردان را برایمان به عهده گیرد

ناگون و فوق ما با خلوص نیت )از عمق وجودمان( چنین وضعیتی را در پیش گرفتیم، اتفاقات گو یوقت»

او نزدیک می  العاده ای به قوع پیوست. ما به خدمت صاحب کار تازه و قدرتمندی در آمدیم و وقتی به

 «.کرد شدیم و کارهایش را به نحو احسن انجام می دادیم، او تمام نیازهای ما را برآورده می

 (شدهشیرای، و۴تا  1، خطوط 1، پاراگراف 63 ی؛ صفحه۴تا  1، خطوط 3، پاراگراف 62 ی)صفحه
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در گذشته فکر  است ممکنچه . بر خلاف آنچه جایگاهی داریمخدا  ی در جهان هستدانیم که اکنون می

 .چرخدیحول ما نم ایکل دن م،یکردیم

 

گاه شدن با آ. خداگونه است یآگاه یهوجود دارد، جوهر« از خودمان برتر یقدرت»موضوع که  نیا درک

از بین  یندهآ ایاز امروز، فردا  مانترس»  کمکم. کندیم رییما تغ یزندگ کمکم ،«روح قلمروی» از

 «.رودمی

 

ن قدم سوم برداشت یکه حالا برا ندیگویم« کتاب بزرگ» سندگانیاست. نو یریگمیتصم زمان  ،گریبار د

 یدعا در وسط صفحه نی. اگذارنددر اختیار ما میدعا  کیقدم  نیبرداشتن ا یبرا یها حت. آنمیآماده هست

قدم سوم  برداشتن یهر کدام از شما که برااز . شودیاز خط دوم پاراگراف دوم شروع م آمده است و 63

 :میشروع کن دییای، ببسیار خب م؟یا. آمادهدیهمراه ما بخوان را دعا نیا خواهیم کهمی د،یآماده هست

 

نی، از اسارت نفس پروردگارا، خود را تقدیم تو می دارم، با من کن و از من ساز آنچه خود اراده ک... »

اهدی باشد برای کسانی شرا بگیر تا پیروزی بر آن ها، رهایم کن تا انجام اراده ات را بهتر توانم، مشکلاتم 

 «دن نهم، آمین که با قدرت تو، عشق تو و راه تو یاریشان خواهم داد، باشد که همیشه بر اراده ات گر

 (۸تا  2، خطوط 2، پاراگراف 63 ی)صفحه

 

 .میاقدم سوم را برداشته اکنون ، ما«کتاب بزرگ» سندگانینو یهااساس گفته بر

ول را او سه قدم  میرا خواند« کتاب بزرگ»صفحه از  ۷1است. در ساعت گذشته،  یجلسه کاف نیا یراب 

 .مییگویم کیتوجه است. تبرقابل یدستاورد نی. امیبرداشت
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هم داد.  میر خواهقرا ارتانیدر اخت را چهارم و پنجم یهاقدمبرداشتن  یهابعد، دستورالعمل یدر جلسه 

و  کرده پر دوم و سوم یجلسه نیب قدم چهارم را پرسشنامه مربوط به کتان یدیهم شریک بهبوو  شما

 کرد. دیدرباره آن بحث خواه

 کسی سوالی دارد؟ 
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 ۵و  ۴ یهاقدم؛ ی دومجلسه 

 

 یبر اساس رهنمودها ما در این جلسات،. دیخوش آمد «یبهبود یهیبازگشت به اصول اول»دوم از  یجلسه به

در حال برداشتن دوازده قدم  ،یدوازده قدم یبرنامه شگامانیپ یشخص اتیو تجرب« کتاب بزرگ»موجود در 

 .میهست

جلسه، قدم چهارم را  نی. در اباشیمجلسه  نیشما در ا یراهنما قرار است و است _____و  ____ما  اسم

 . میکنیو مقدمات قدم پنجم را فراهم م میداریبرم

 یساده ستیل، از چک«اندبر ما شده روحانیتنور تابش » مانع ازکه  اییتیشخص تصفا ییشناسا یبرا

 مانیآگاه»، هاکاستی نیا بند از ییکرد. با رها میاستفاده خواه دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(

 .یم دادگسترش خواه را «مانیدر زندگ ونددااز قدرت خ

 

 

 

 

 

 

 

 

 ۲فصل 
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 :دیگویچهارم م قدم

 « میکرد هیو جستجوگرانه از خود ته باکانهیب ینامه اخلاقتراز کیما.» 

 

 یبه ادامه میتصم نکهیابعد از  گویند کهبه ما می 63 یدر پاراگراف چهارم صفحه« کتاب بزرگ» سندگانینو

 :میانجام ده یکار باید چه م،یگرفت ریمس

 

که  یارکبود،  یشخص یانتکآن، خانه قدم نیکه اول پا در مسیری گذاشتیمتمام  تیبا جد سپس،»

لی اگر فورا با با آنکه تصمیم ما سرنوشت ساز و مهم بود، و. انجامش نداده بودیماز ما هرگز  یاریبس

ز میان پر حرارت دنبال نمی شد، تاثیر دائمی نداشت. این کوشش برای رو به رو شدن و اکوششی 

فقط نشانه ای بود از  ر خود تخریب گرایانه مابرداشتن آنچه که سد را ه ما بود لازم به نظر می رسید. رفتا

 «بیماری ما، بنابراین می بایستی به علت و دلایل آن پی می بردیم

 (شدهشیرای، و۷تا  1، خطوط 6۴ ی؛ صفحه2تا  1، خطوط ۴، پاراگراف 63 ی)صفحه

 

 دهندیم آموزشبه ما ها . آنکننداستفاده می بلافاصله یاز واژه سندگانیکه نو دیتوجه داشته باش لطفاً 

به  ما دنیسررا که مانع  ییزهایآن چ دی. ما بامیبردار قدم سوم یپس از دعاقدم چهارم را بلافاصله که 

 .میکن حذفو  ییاند، شناسامان شدهمشکلات یبرا روحانیحل راه

وکار شروع کسب کی «هایترازنامه»با  «یشخص ترازنامه» یسهیبا مقا کار را «کتاب بزرگ» سندگانینو

 :نویسندچنین می 6۴ یدر پاراگراف اول صفحه هاآن .کنندیم
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که  یوکار. کسببود قدم چهارم نیا. میرا آغاز کرد یا ترازنامه شخصی ترازنامهایجاد نوعی ما  ن،یبنابرا»

دلیلش  تهییه ترازنامه تجارتی،. شودیمعمولًا ورشکسته م کند،ینم هایش را بررسیترازنامهطور مرتب به

 سقاط واو یافتن اجناس  یافتن و رو به رو شدن با واقعیات است، کوششی است در جهت کشف حقیقت

 «.، تا بتوان سریعا و بدون احساس پشیمانی از آن ها رفع شر کردفروش رقابلیغ

 (۷تا 1، خطوط 1، پاراگراف 6۴ ی)صفحه

 

ایجاد . میخود انجام ده یگرا در زند کاروی کسبدر حوزه ترازنامه تهیهمعادل کاری  خواهیممیما  پس

گذرانده باشند،  یسابدارح چند واحددانشگاه  ای رستانیکه در دب یکسان ست؟یچ کارودر عالم کسب ترازنامه

 ن،یابرا. بن+ حقوق صاحبان سهام هایبده = دارایی ها دوطرفه آشنا هستند:  یحسابدار یبا معادله

 ید را بررسخو ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(دارایی  دی، ما با«بزرگ کتاب» سندگانینو یگفته بقط

 موارد و اقداماتیچه  کنیمدر عالم تجارت است که طی آن بررسی می ترازنامهاین کار معادل ایجاد . میکن

تا  گذاردمیما  ردر اختیارا  یفرصت کار نی. اناکارآمد هستند مواردیو چه دهند جواب میما  یدر زندگ

 حذف کنیم.را  یمنف مواردو  را تقویت بتمثموارد 

 

 ترازنامهاد ایج یکه برا دهندیم حیبه طور واضح توض 6۴ یدر پاراگراف دوم صفحه در ادامه و سندگانینو

 :میانجام ده یچه کارمشابه عالم تجارت باید 

 

در وهله اول به  .شخص کردیمما هم دقیقا همین کار را با زندگی خود کردیم و با صداقت سهم خود را م»

جستجوی نواقص شخصیت خود که باعث شکست ما در زندگی شده بود پرداختیم. با متقاعد شدن در 
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ظهور پیدا  -به شکل نواقص اخلاقی -از راه های مختلفی -که باعث ناکامی ما شده -اینکه نفس)خود/من(

 «کردیم می کند، توجه خود را برروی شکل های متداول ظهور آن متمرکز

 (6تا  1، خطوط 2، پاراگراف 6۴ ی)صفحه

شروع  امهترازن( نواقص) یهایکه با ستون بده خواهندیاز ما م« کتاب بزرگ» سندگانینو ،بدین ترتیب

 . میکنیم را بررسیخود  «نواقص» ابتدا. میکن

 دیکته تأکچند ن بر میخواهیم ،صحبت کنیمقدم  نیبرداشتن ا یچگونگ اتیجزئی درباره اینکه قبل از

 ستیلچک نیدوجود ندارد. امروزه چن ترازنامه تهیه این یبرا یغلط ایدرست  روش چی، هاینکه . اولمیکن

 . دیها استفاده کناز هر کدام از آن دیتوانیوجود دارد. شما مدارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص( 

 65 یصفحه موجود در یستون سه ینمونه کیاز  لقب 6۴ یشده در صفحهدادهشرح ترازنامه، اینکه دوم

را بر ، فرض آیدمی در ابتداما دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(  ی که بررسیی. از آنجاآمده است

 یدشوارتر در صفحه نامهترازپر کردن قبل از  خواهندیاز ما م« کتاب بزرگ» سندگانینو گذاریم کهاین می

 .میساده استفاده کن ستیلچک نیاز اابتدا بعد، 

 )نواقص( هابدهی

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

 های و بدهیدارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ». برگرفته از )نواقص(

 (؛ صفحه۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹صفحه  (؛۳تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۸

 دارایی ها

 )فضیلت ها( 

مواردی که باید برای 

ها رسیدن به آن

 تلاش کنیم

 بخشش  رنجش

 ایمان ترس

 از خودگذشتگی خودخواهی

 صداقت عدم صداقت
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 فروتنی دروغینغرور 

 اعتماد حسادت

 رضایتمندی غبطه خوردن

 عمل تنبلی

  

 ستیلچک کیز ا، میلادی ۴۰و  3۰ یدر دهه یدوازده قدم یبرنامه شگامانیاز پ یکیدکتر باب،  ،ینکها سوم

. دکتر باب کرد استفادههزاران نفر از قدم چهارم  برای گذراندندارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص( 

 در ادامه. انجام دهند را ترازنامهجاد ای ندیرآاز ف یترساده ینسخهباید واردان زهباور بود که در ابتدا، تا نیبر ا

 هند.انجام د یشتریب اتیقدم را با جزئ نیا توانندیم )کارکرد قدم ها در دوره های بعد( آن ها

 

استفاده  گامانشیاز پ یاریکه توسط بس رادارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(  ستیلاز چک اینمونه

 هایخبرنامه زی اکی 1۹۴6ژوئن  یاست که در شماره قالبیهمان  نی. اایمهدر اختیار همه گذاشت شدیم

 منتشر شده است.  یبهبود

 دیرا که با یاصول افراد، مؤسسات و میتواناست تا ب یاز خطوط عمود یحذف برخ ،ایمکردهکه ما  یتنها کار

 . میکن فهرست ()نواقص هایدر سمت راست ستون مربوط به بده م،یها صحبت کنآن یدرباره

 .میکنیم فیها را تعرآن ،)نواقص( هایبده نیا یتر از معناروشن یدرک یارائه یبرا خواهیماکنون می

 

 «ن یبه خاطر توه یطولان یمدت یبرا فردی دیگرنسبت به توزی کینه ای خشم ینتیجه «رنجش 

 زیآمتخصوم ینگرش نی. استمان مبنی بر چنین توهینی از سوی او به ما اتصور ای آن شخص یواقع

کنیم طرف مقابل بر ما روا داشته ی است که ادعا میبیآس ای نیدر پاسخ به توه مبتنی بر رنجش ای

 است.
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 «است  یزیچ اوردنیبه دست ن ای میدار در اختیار که یزیاز دست دادن چ نگرانی ما بابت «ترس

اضطراب  وحشت، هراس، ا،یانند فوبم یمختلف هایشکلترس به  نی. اخواهان داشتن آن هستیمکه 

 .کندیبروز م یو نگران

 «گرانیه دبو در این مسیر ، باشیم خودمان لذت ای، رفاه به فکر خود یعنی اینکه فقط «یخودخواه 

 های آن را بر دیگران تحمیل کنیم.ب ای توجهی نکنیم

 

 

 )نواقص( هابدهی

مواردی که باید 

شان مراقب

 باشیم

 گام چهارم ترازنامه

 «کتاب بزرگ»ها. برگرفته از ی و بدهیدارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱

     خصومت

     ترس

     خودخواهی

     عدم صداقت

     کاذبغرور 

     حسادت

     غبطه خوردن

     تنبلی

     شرم
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 «به ما  که متعلق ییزهایشامل برداشتن چمورد  نی. اشودمی بیفر ای یشامل دزد «نا صداقتی

پنهان  ایدروغ گفتن و  ها است،آن حق متعلق به و گرفتن چیزهایی که به دادن مردم بیفر ست،ین

 است. گرانیاز د قتیکردن حق

 

 «شامل  یاست. احساسات برتر یگریبدتر بودن نسبت به شخص د ایبهتر  احساس  « کاذب غرور

 نکهیا یبرا یگریکردن شخص د ریتحق)زدن  هیو کنا ؛یاعتقادات مذهب ای یلیتحص ،یتعصب نژاد

ل تاسف به حاشامل  نیز حقارت . احساسشودیم (مینسبت به خودمان داشته باش یاحساس بهتر

 یندفقدان احساس ارزشم ،نییعزت نفس پا(، خود لاتمشک)چسبیدن به  رینشخوار فک خود، یعنی

 .شودیم احترام به خود ای

 

 «وفاداری  ای انگرید یهازهیبه انگ اینکه نسبت ؛شودمربوط می هاانسان احساس ما به به «حسادت

 مان مشکوک باشیم.دوست

 «دیگران ل مال و اموا که خواهاناین ؛شودمیمربوط  زهایچ به نسبت احساس ما به «غبطه خوردن

 باشیم. 

 

 «در انجام کار  قیعوت ای ریتأخ ی، که به معناکاریاهمال. به کار لیم اینداشتن اراده یعنی  «یتنبل

 .شده استمحول یفهیوظ ای

 

زمان ممکن استفاده کرد. در  نیترعیها در سرواردان از قدمعبور دادن تازه یبرا قالب نیباب از ا دکتر

سنت توماس در آکرون،  مارستانیفرد در ب بستری سه تا پنج روز  یرا ط ندیفرآ نیاز موارد، او ا یاریبس
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دکتر  «مبتنی بر ساده نگه داشتن فرایند» کردیرو دنبال کردننفر با  هاونیلی. امروزه، مکمیل کردت ویاوها

 .اندافتهیباب، بهبود 

 یدرباره قتیحق» دی. ما بامیرداربها را به سرعت که قدم خواهندیاز ما م زین« کتاب بزرگ» سندگانینو

 .میببر نی، از بمانیمبدور  «تروحانینور » اند ازباعث شدهرا که  ییتا رفتارها میرا کشف کن «مانیموجود

 

 :دهندیرا ارائه م اتیاز جزئ یبرخ سندگانی، نو65 یدر پاراگراف سوم صفحه

 

س از اتمام آن را هیچ معیاری را جز صداقت و دقت به کار نگرفتیم. پ زندگی گذشته خود را مرور کردیم.»

 (3تا  1، خطوط 3، پاراگراف 65 ی)صفحه« با دقت بررسی کردیم

 

 ،یبعد یملهو درست در ج م،یباش قیکامل و دق خواهندیاز ما م سندگانیکه نو دیتوجه داشته باش لطفاً 

 کیدر  هانیا یکه همه یی. از آنجامیانجام ده یام شد چه کارکارمان تم نکهیکه بعد از ا ندیگویبه ما م

. به خاطر میکن لیه تکمجلس کی دررا  یبررس نیکه ا خواهندیها از ما مآن میکنیپاراگراف است، فرض م

 یررسب نیا یرو دیهر چقدر که دوست دار دیتوانیاست. شما م شنهادیپ کیفقط  نیکه ا دیداشته باش

 .دیبگذار انیدر م شریک بهبودیتانبعد با  یکه آن را قبل از جلسه یبه شرط د،یزمان بگذار

 

 ییهایاز بده یفهرست سندگانی، نو۷1تا  6۴. از صفحات میآوریکاغذ م یرا رو یزیچه چ مینیبب دییایب حالا

. دهندیما ارائه م را به میکن دیها تأکبر آن دیکه با ییدارایی ها )فضیلت ها(و  میببر نیاز ب دیکه با)نواقص( 

 :مینک یرا بررس رنجش هایمانکه  خواهندیها از ما م، آن6۴ یدر پاراگراف سوم صفحه
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اع مختلف رنجش، دشمن شماره یک می باشد و بیش از هر چیز دیگری باعث نابودی ما می شود و انو»

یم. فهرستی کاغذ آورد امراض روحی از آن سرچشمه می گیرد.در مورد رنجش هایمان، همه آن ها را روی

 « از تمام مردم، موسسات،یا اصولی که از آن نفرت داشتیم، تهییه کردیم

 (شدهشیرای، و۹تا  6، 3تا  1، خطوط 3، پاراگراف 6۴ یصفحه)

 

تا  میات خود بگردتا به دنبال اشتباه خواهنداز ما می سندگانی، نو6۷ یدر پاراگراف دوم صفحه سپس،

 :داریم یا خیرها جبران آن به ازین ایآ مینیبب

دند از خاطر خود دور بدی هایی که دیگران در حق ما روا داشته بو .کنیم رجوع می مانبه فهرستدوباره »

طلب و وحشت  کردیم و قاطعانه به دنبال اشتباهات خود گشتیم. کجا بود که خودخواه، ناصادق، منفعت

یم که اشتباهات تقصیرات آن با ما نبود، اما سعی کردزده بودیم؟ به موقعیت هایی برخوردیم که تمامی 

ود نه مال دیگران. شخص مقابل را اصلا در نظر نگیریم. ما کجا مقصر بودیم؟ این ترازنامه متعلق به ما ب

در مقابل خود  پس از پی بردن به اشتباهاتمان، آن ها را در لیست خود وارد کردیم و بدون چون و چرا

 «به اشتباهات خود اعتراف کردیم و حاضر به جبران آن ها شدیم قرار دادیم. صادقانه

 (شدهشیرای، و11تا  1، خطوط 2 پاراگراف، 6۷ ی)صفحه 

 مان همبرای تواندیم م،یامقصر بوده هاکجا مانستیلموجود در چک یدادهایو رو عیوقا بفهمیم در نکهیا

را بر عهده  مانعمالا تیو مسئول میبردار گرانید دست از سرزنش نکهیباشد. ا بخشامیو هم الت بخشآگاهی

 «.ودش مانو تفکر ی( زندگسبکدر ) کنندهمتحول ی عظیم ورییتغ»منجر به  تواندیم م،یریبگ
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 ،صادقنا، کجا خودخواه»: دیگویجمله م نی. امیپاراگراف نگاه کن نیسوم ا یدوباره به جمله دییایب

ها همچنین آن. انسان است ی خودخواست و اراده، نواقصنای این سنگ ب «م؟یاو ترسو بوده منفعت طلب

 یهایژگیو یملهج که از ،هستند بودن، بخشنده بودن و وفادار بودن، صادق از خود گذشتگی ی عکس  نقطه

 .باشندمیوند خدا یاراده

اصلاح »به  ازین ایآ مینیبتا ب میخدا استفاده کن یاز ارادهخود  یتشخیص اراده یبرا معیار نیاز ا میتوانیم

 :یا خیر میجبران کردن آن دار از طریق« اشتباه

 

 

 خود یخواست و اراده معیار

 خودخواه

 ناصادق

 منفعت طلب

 ترسو

 

 وندخدا یو اراده خواست معیار

 از خود گذشته

 صادق

 بخشنده

 وفادار

 

 

باید  آنچه خصوصدر  را یخاص یهادستورالعمل« کتاب بزرگ» سندگانینو ،مانهایرنجشمورد  در

داشته  و شاد یطولان یعمر ایدن نیدر ا میدار انتظار». اگر دهندیارائه م ها انجام دهیمی آندرباره

 .سر بگذاریم ها را پشتآن دیبا ،«میباش

در واقع به  م،یریگیبه دل م رنجشی یکه وقتدهند نشان می 66 یدر پاراگراف سوم صفحه نویسندگان

 ما را کنترل کنند. یزندگ که میدهیم اجازه گرانید
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 یایاکه از زاو میود. آماده بدر آن نهفته بود ما ندهیآ دیکل چرا که م،یدوباره به فهرست خود رجوع کرد »

ش واقعاً بر ما مسلط بودند. در آن انردممو  ایدناین کم متوجه شدیم که کم. میکاملاً متفاوت به آن نگاه کن

 ندتوانستو می ندنیرومند بود واقعاً ،ما الیخ و چه در یواقعچه  ،های دیگرانو ظلماعمال نادرست حالت، 

اما  م،یشو چیره هارنجش بر این  دیکه با میدید م؟یفرار کن میتوانستی. چطور مدنبه ما آسیب بزن

 (۷تا  1، خطوط 3، پاراگراف 66 ی)صفحه« چگونه؟...

 

 ادمانیبه  یمیدق آسیب کیتکرار گذشته خواهد بود. هر بار که  اًصرف ندهیآ ،نپردازیم رنجش هایمان به اگر

حس کردن بی یراب در گذشته ممکن است. دهدآزارمان می دوبارهو  دوباره و گرددیبرم یمیدرد قد د،یآیم

 یاقدامات لازم را برا میخواهیاما حالا م م،یاشب آورده یرو رانگرانهیخودو یرفتارها به درد نیاخودمان به 

 .میدرد انجام ده نیا بهبود

 

است. روند  مانبهبودی یشرکا ای کیبا شر رنجش هایماندر مورد  صحبت م،یدهیکه انجام م یکار نیاول

که به ما  را یکه کسان ی. اما تا زمانمیصحبت کن تیکه در مورد آزار و اذ شودیشروع م یزمان یبهبود

 .میکنیغلبه م رنجشبر  دنیبا بخش. ما میکن دایکامل بهبود پبه طور  میتوانینم م،یاند نبخشکرده نیتوه

 

از منبع دردمان  دن ید از طریقکار را  نی. امیده رییگذشته تغ یرا نسبت به تجربهمان نگرش دیبا

 یکه به دعا مینیبیم ماریب یرا به عنوان فرد در این حالت، طرف مقابل. میدهیانجام م اندازی جدیدچشم

چه که فوت کرده،  یکسچه ماست،  یباشد که هنوز در زندگ یچه کساین فرد، رد، نه خشم ما. دا ازیما ن
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کتاب » سندگانینو .میببخش دیاست. با یکسان ندیخودمان، فرآ و چه م،ینینب رگزه گرید دیکه شا یکس

 :کنندرا چنین آغاز می 6۷ یصفحه «بزرگ

 

ها هم مانند خود آنولی  میشترا دوست ندا شدما وارد میبر  هاآن آزاری که ازها و آن رفتارهای اگرچه»

به  یه با خوشحالکرا  یو صبر ی، دلسوزبردباریبه ما کمک کند تا همان  میبودند. از خدا خواست ماریما ب

 مانبا خود داد،یم ار( ما را آزی)کس ی. وقتمیها نشان دهبه آن م،یدادینشان م ماریب دوست  کی

ت رها کن و یز عصبان... ؟ خدا مرا ا به او کمک کنم توانمیاست. چطور م ماری)فرد( ب کی نیا»: میگفتیم

 «.بگذار آنچه که خواست توست به انجام رسد

ین می کردیم، ما از مشاجره و تلافی دست برداشتیم و با آن ها مثل خودشان رفتار نکردیم. اگر چن »

دم کمک کنیم، . اگرچه ما قادر نیستیم به تمام مرشانس خود را برای کمک به آن ها از دست می دادیم

 «ها نگاه کنیم اما خدا به ما نشان خواهد داد که حداقل چگونه با مهربانی و بردباری به هریک از ان

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط 1؛ پاراگراف ۸تا  1، خطوط 6۷ ی)صفحه

 

شریکان بهبودی که  میدانی. ممیارم را آغاز کن، قدم چههارنجش از  یفهرست یهیحالا وقت آن است که با ته

 د،یرا زودتر شروع کن یگذاربه اشتراک ندیفرآ دیخواهیکنند، اما اگر مکار فهرست  نیا یرو باید با هم

 فتن این جلسهپایان یابه محض  ب،یرتت نی. به ارا آغاز کنید ستیلچک کیالان پر کردن  نیهم دیتوانیم

دارند،  دیترد ای ندستیکار مطمئن ن نیکه در مورد انجام ا یکسان ی. برادیکن یرا بررس خود ترازنامهدیتوانیم

 واهد کرد.خشما پر  یبرگه را برا و پرسدیسؤالات را م تان، اوهنگام ملاقات با شریک بهبودی

 

 نیها خشمگرا که نسبت به آن یو اصول نهادهاافراد،  نام ،«رنجش» یسمت راست کلمه یخال یفضا در

 .میکنیثبت م رسد،یرا که به ذهنمان م یسه اسم ایدو  نی. اولمیکنیم ادداشتی م،یهست
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از  ترازنامهه تهیکه در حال  یخاص افراد یاسام را به جای یعموم ییها، معادلافراد گمنامیحفظ  یبرا 

و به  ،«انوادهو خعض» بنویسیم میتوانیم« سوزان» یمثال، به جا ی. برامیکنیم ادداشتی م،یهستها آن

 . «کیدوست شماره » بنویسیم میتوانیم «لیب» یجا

ترازنامه خود را  توانیم می نده،یآ ی. در روزهادهندیآزارمان م اکنونهمکه  پردازیممی هاییرنجش هب

 .میکن یدگیآزارمان دهند، رس کماکانکه ممکن است  مواردیهمه تا به  تکمیل تر کنیم 

نوعانمان همکه در حال حاضر ما را از خدا و  میبرس «یطیعلل و شرا»لافاصله به است که ب نیما ا هدف

که به ما آزار  یکسان دنیو بخش میازده گرانیکه به د ییهاکار را با جبران خسارت نی. ما ادارندیدور نگه م

خود کار  هایرنجش رست فه یرو وانندتا همه بت دیوقت بگذار قهی. )چند دقمیدهیاند، انجام مرسانده

 کنند.(

 

 یدر پاراگراف اول صفحهها آن. مینگاه کن مانیهاکه به ترس خواهندیاز ما م سندگانیبعد، نو یمرحله در

 :سندینویمچنین  6۸

 

این ترس ها به هیچ اگر  یتح م،یکاغذ نوشت یها را رو. آنمیکرد یرا به طور کامل بررس مانیهاترس ما»

اتکا به که  لتش این نبودع ای. آمیها را دارترس نیکه چرا ا میدیخودمان پرس . ازرنجشی مرتبط نبودند

 یبه اندازه اخوب بود، ام ،دادمی نتیجهکه  ییتا جا )اعتماد به نفس( یی؟ خوداتکانتیجه نداده بود خودمان

مشکل به نفس  تماداع نیاما ا م،یداشت ییاعتماد به نفس بالا در گذشتهاز ما  ینبود. برخ مثمر ثمر یکاف

 «.نکرد کنو ریشه حل ، به طور کاملرا یگریهر مشکل د ایترس، 

 (۷تا  1، خطوط 1، پاراگراف 6۸ ی)صفحه
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« رت خداقد»که اگر به  دهندیبه ما اطلاع م« کتاب بزرگ» سندگانی، نو6۸ یدر پاراگراف سوم صفحه

 :از بین خواهد رفت مانیهاترس م،یداشته باش مانیا

 

ا یافته ایم تا به آنها که ررگز به خاطر اتکا به آفریدگارمان از کسی عذر نمی خواهیم. ما توانایی آن ما ه... »

صار رای بر در تمام اع .می گویند روحانیت روش ضعفاست لبخند بزنیم. برعکس این روش توانگران است

ه خدای خود بند، زیرا آن بوده که مفهوم ایمان شجاعت است. مردم با ایمان همگی از شجاعت برخوردار

یم از وجود ما اعتماد دارند. ما هرگز برای با خدا شدن معذرت نمی خواهیم و به جای آن اجازه می ده

ه ما را به آنچه که برای نمایش کار خود استفاده کند. از او تقاضا می کنیم ترس ما را برطرف سازد و توج

 «رفته رفته از ما می گریزد. خود برای ما می خواهد معطوف کند. بدین ترتیب ترس

 (شدهشیرای، و1۰تا  2، خطوط 3، پاراگراف 6۸ ی)صفحه

 

مرتبط با هیچ »که  میشروع کن ییهابا ترس دییای. بمیکن هیها تهاز ترس یزمان آن است که فهرست اکنون

رس ما را که باعث ت یاصول ای نهادها ،افراداسامی  «ترس» یکلمه در سمت راست . «رنجشی نیستند

نسبت  ت،یر عصبان. اگر علاوه بمیکنینگاه م «هایمانرنجش » ستی. سپس به لمیکنیم ادداشتیاند، شده

در سمت  م،یترسیرا که از آن م یزیچ ایفرد  یمعادل عموم م،یدار ییایفوب ایترس  یزیچ ای فردیبه 

 .میکنیم ادداشتی« ترس» یراست کلمه

 کار کنند.( شانیهافهرست ترس یتوانند روتا همه ب دیوقت بده قهی)چند دق 

 

ها به آن دیکه با کنندیاشاره م دیگری یهایاز کاست یبه برخ سندگانی، نو6۹ یپاراگراف اول صفحه در

 :میبپرداز
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 ملاحظهیب ای ناصادقخودخواه،  ها. کجامیگذشته مرور کرد یهارا در طول سال مانرفتار خود ما»

شده  کامی تلخ ایحسادت، سوءظن ناحق باعث ایجاد  به ایآ ؟بودیم رسانده بیسآ یبه چه کس م؟یابوده

کاغذ  یرا رو هانیا یهمه م؟یدادیانجام م یچه کار باید آن یبه جا و م،یکجا ما مقصر بود ؟بودیم

 «.میو به آن نگاه کرد مینوشت

 (6تا  1، خطوط 1، پاراگراف 6۹ ی)صفحه

 

 6۹ی فحهصاز خط دوم   «کتاب بزرگ» سندگانی. نومیکنیغلبه م هابیسجبران خسارت بر آ از طریق ما

 :اندنوشته باره چنیندر این

 

 نیکه با ا یشرط به م،یجبران خسارت کن م،یاکه خسارت وارد کرده جاهاییدر  میباش لیما دیما با... »

 «...مینشو شتریب بیکار باعث آس

 (۴تا  2، خطوط 3، پاراگراف 6۹ ی)صفحه

 

به  دیبا ،«کتاب بزرگ» سندگانینو ی. طبق گفتهمیکن هیته هابیاز آس یزمان آن است که فهرست کنونا

ر د. میخود نگاه کن «کامی تلخ»و « سوءظن»، «حسادت» ،«یملاحظگیب» ،«صداقتینا» ،«یخودخواه»

 ار« ه خوردنغبط» ،«یملاحظگیب» نیگزیرا جا« غرور کاذب» م،یاقرار داده ارتانیکه در اخت یستیلچک

 سال ژوئن یرهاز شما برگرفته نواقص نی. امیاکرده «کامی تلخ» نیگزیرا جا «یتنبل»و « سوءظن» نیگزیجا

 .هستند یبهبود یخبرنامه 1۹۴6
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 ی. سپس بررسمیسینویم بیمربوط به آس تمیاسم او را در سمت راست آ م،یارسانده بیآس یاگر به کس

 . ریخ اید رس هم در آن مورد وجود دارت ایو/ رنجش ایکه آ میکنیم

 کار کنند.( شانیهابیفهرست آس یتا همه بتوانند رو دیوقت بده قهی)چند دق

 

رازنامه ی تدارایی ها )فضیلت ها(اکنون باید به بخش ترازنامه.  )نواقص( یهایاز بخش بده نیا خب،

 حی. ما قبلاً توضکنندیم فهرسترا  ا(دارایی ها )فضیلت ه 5در فصل « کتاب بزرگ» سندگانی؟ نوبپردازیم

است.  «مانیا»، «ترس» نقصمعادل  فضیلتاست و « بخشش»، «خصومت» نقصمعادل  فضیلتکه  میداد

 ،«صداقت» ،«از خود گذشتگی»عبارتند از  نقص ها یبقیهمعادل  یدارایی ها )فضیلت ها( ریسا

 «.عمل»و « رضایتمندی»، «اعتماد» ،«یفروتن»

 

 دیاست که با )نواقص(ییهایاز بده یما شامل فهرست ی. موجودمیادو طرف ترازنامه نگاه کرده به هر اکنون

 . میها تلاش کنبه آن دنیرس یبرا دیکه با ییدارایی ها )فضیلت ها(و  ها توجه کنیمبه آن

 هابدهی

 )نواقص(

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

ها. برگرفته ی و بدهیضیلت ها(دارایی ها )فلیست چک

 «کتاب بزرگ»از 

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

 دارایی ها

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 ها تلاش کنیمآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق رنجش

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 
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دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت

 فروتنی  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

 اعتماد   

 رضایتمندی     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2شماره 

 احترام به خود   

 همراه با فهرست جبران خسارت  قص(دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نوالیست ای از چکنمونه

 قدم هشتم

 

 عمالا، هارنجش  تکتکدر مورد  ستی، لازم نبرای کامل بودن این موجودیکه  توجه داشته باشید

 «طیراشعلل و »است که به  نی. هدف ادیصحبت کن د،یاکه به او دروغ گفته یهر فرد ای هانهواخودخ

با  میاند نتوانباعث شده ییهایاوقات فقط چند اتفاق لازم است تا مشخص شود چه کاست ی. گاهمیبرس

 .میو دوطرفه برقرار کن یمیصم ایرابطه« قادر مطلق»

 

در . میارد« جبران خسارت»به  ازیکه ن میممکن است متوجه شو ،ازنامهتربه اشتراک گذاشتن  ندیفرآ در

 داررهیدا یهااسم این .دیبکش رهیدارند، دا یدگیبه رس ازیکه ن یاصول ای نهاداسم  فرد،  ی، رواین صورت

 .شوندیم است،قدم هشتم  ما، که مربوط به یهابه فهرست جبران خسارت لیتبد
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نشان  «)نواقص(هایبده» ستون سمت راست  یهاکه با اسم یطیشرا ای عیوقا در موردپس از اتمام صحبت 

شریک . میگه نگاه کنبر یدارایی ها )فضیلت ها(به بخش  میتا بتوان میکنیرا باز م ستیل، چکاندداده شده

ن اسم یکه کمتر ییها)آن میدار از قبلکه ما  ییدارایی ها )فضیلت ها( فیمعمولاً جلسه را با توص بهبودی

خواهند  تیتقو مانیهاسارتجبران خ نیکه در ح ییدارایی ها )فضیلت ها(( و شان نوشته شده استبرای

 .رساندیم انی( به پاشان درج شده استبرایاسم  نیشتریکه ب ییهاشد )آن

 

فهرست  بهمربوط  ستیلچک» شعنوان ای کهبه جزوه دییایب شود،یکار چطور انجام م نیا مینیبب نکهیا یبرا

اهنما، با من همراه مثال به عنوان ر نی. لطفاً با استفاده از امینگاه کن است «قدم هشتم یهاجبران خسارت

برگه،  نیموجود در ا یهااساس اسم بر .این فرد را بیان کنم یگذاربه اشتراک یجلسه ای ازتا خلاصه دیباش

فداکار،  یموارد، فرد شتریکه شما در ب دهدیان منش ترازنامه نیا»خواهم گفت:  نیبه ا هیشب یزیمن چ

تر و بخشنده د،ینفراموش ک بیشتر ها راهرچه گذشته ،همچنین. دینفس بالا هست حرمتراستگو، قانع و با 

 د،یسارت کنخخود جبران  یو تنبل نا صداقتی ،یخودخواه نجبرا یشد و هرچه برا دیتر خواهمهربان

 «شد. دیخواه کوشاترو  ترتر، صادقگذشتهخوداز

ششم  یهاهستند که در قدم نواقصی ها اسم وجود دارد، همانکه در سمت راست آن )نواقصی( ییهایبده

، فهرست ایمشیدهککه دورشان دایره  ییها. همانطور که قبلًا گفته شد، اسممیکنیم میو هفتم به خدا تسل

 .دهندرا تشکیل میقدم هشتم ما  یهاجبران خسارت

را که قرار است در قدم  یخاص جبران خسارت وعتا ن میاضافه کن ییهاادداشتی هارهیدر کنار دا میتوانیم

جبران »ذکر شده عبارتند از: « کتاب بزرگ»که در  ییها. جبران خسارتمیمشخص کن م،ینهم انجام ده

 ران خسارت جب»و « ت به همان شکلجبران خسار» ،«یزندگ در طی جبران خسارت» ،«میخسارت مستق
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صحبت  شتریجبران خسارت ب ندیدر مورد فرآ یعدب یدر جلسه. «ها وجود نداردآن دنید امکانکه  یکسان

 کرد. میخواه

 

چهارم، پنجم، ششم،  یهابرداشتن قدم یرا که برا ییزهایچ یبرگه کاغذ، همه کی یحالا رو ن،یبنابرا

هم  ها )فضیلت ها( داراییبه  )نواقص( هایعلاوه بر بده . مامیدار اریدر اخت م،یدار ازیهفتم، هشتم و نهم ن

نفس و  حرمت اعظمبخش  مانخود تکانشی ای ادآوریاعت یاز ما در اثر رفتارها یاریبس رایز م،یکنینگاه م

که  یبه شرط م،یانجام داده باش یخرباحمقانه و م اریبس یاگر کارها ی. حتمیامان را از دست دادهارزش

 و عمیقاً بود. اگر واقعاً میها نخواههرگز مجبور به تکرار آن م،یها باشاشتباهات و اصلاح آن رشیبه پذ لیما

 . میرا ببخش مانخود این ما هستیم که بایداست. حالا  دهیخدا ما را بخش م،یمتأسف

 یجهیدر نت .باکانه و کامل ایجاد کنیمشکلی بیمان را بهاخلاقی ترازنامهاست که  دهیزمان آن رس ن،یبنابرا

 .میکن تیتقو« هستی جهانروح »را با  مانارتباط میتا بتوان میکنیم یگذشته را پاکساز یهارانهیکار، و نیا

 

یکی  مورد در دیبا م،یجلسه را تمام کن نیا نکهیاما قبل از ا د،یرس انیما در مورد قدم چهارم به پا یارائه

 .میگذاریها به اشتراک مرا با آن مانترازنامه که  یافراد ای یشخص ؛میصحبت کن دیگر از جزئیات این قدم
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 :گویدمی قدم پنجم 

 «میاشتباهاتمان اقرار کرد قیدق تیماه به گریانسان د کیخدا، خودمان و  در برابر.» 

ر برابر فرد د دیکه چرا با ندیگویبه ما م ۷2 یصفحهاز خط نهم پاراگراف دوم  «کتاب بزرگ» سندگانینو

 :میاقرار کن اشتباهاتمان دیگری به

 

توانیم بر رفتار ست نامهمترین دلیل در وهله اول این است که اگر این گام حیاتی را بر نداریم، ممکن ... »

کرده اند بعضی از  خود غلبه کنیم، بار ها و بار ها تازه واردانی را دیده ایم که سعی های خود ویرانگر

ه روش های آسان بود نگه دارند و برای فرار از این تجربه متواضع کننده واقعیات زندگی خویش را پیش خ

با پشتکار دنبال  همگی دوباره شکست خورده اند و چون مابقی این برنامه را بایتقر تری روی آوردند، اما

ن می کنیم دلیل آ باز گشتند. ما فکر و اعتیادی کردند، تعجب کردند که چرا به رفتارهای خودویرانگرانه

نامه خود را تهییه این است که آن ها خانه تکانی خود را به طور کامل انجام نداند. آن ها با آنکه تراز

 «کردند، اما بعضی از بدترین اقلام را در موجودی خود به حساب نیاوردند.

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط ۷3 ی؛ صفحه13تا  ۹، خطوط 2، پاراگراف ۷2 ی)صفحه

 

جزیه و تحلیل به درستی نمی توانیم تراز خود را بگیریم و ویژگی های شخصیتی خود را ت که ما ییآنجا از

 .ندیبب میستهما را آنطور که واقعاً  تواندیم گریفرد د کی. فقط میکنیاعتماد م یگری، به فرد دکنیم

یا شرکت  م هاقدفرآیند طی کردن در باشد که به شما  انجمن دوازده قدم یکی از اعضای تواندیفرد م نیا 

 یگرید یهاهنیگز« کتاب بزرگ» سندگانی. نواً نباید یکی از اعضا باشداماما الز کند،یکمک مدر جلسات 

انتخاب فرد  یحوهن خصوصدر را ، ما ۷3 یپاراگراف چهارم صفحه درها . آندهندیما قرار م اریدر اخت زین

 :کنندراهنمایی می م،یگذاریمها به اشتراک را با آن ترازنامه مان که یافراد ای
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. به میصادق باشلًا کام با یک نفر دیبا م،یداشته باش شادو  یطولان یعمر ایدن نیدر ا میانتظار دار اگر»

 ایر مورد فرد با دقت د م،یو محرمانه را بردار یمیقدم صم نیا نکهیقبل از ا ،یعیو به طور طب راستی

 و روحانیون ارتباط یذهبم با افراد چهاگر ...میکنیفکر م م،ینها صحبت کبا آن میخواهیکه م یافراد

ی یک دین یا جزو معتمدین و روحانیون رسمکه  میصحبت کن یبا کس میباز هم ممکن است بتوان م،یندار

و رازدار  یمیدوست صم کیبه دنبال  م،یکار را نکن نیا میدهیم حیترج ای میتوانیاگر نممذهب است. 

 باشد.نیز شناس ما تواند پزشک یا روانرد میگردیم. این فمی

، ۴تا  1 ، خطوط1؛ پاراگراف ۹تا  ۷، ۴تا  1، خطوط ۷۴ ی؛ صفحه1، خط ۴، پاراگراف ۷3 ی)صفحه

 (شدهشیرایو

 

که از نظر  کنندیاشاره م یبه افراد« کتاب بزرگ» سندگانیمهم، محرمانه بودن است. نو اریبس موضوع

را تحت  یخاص افراد نیب و گفتگوهای ارتباطات ،«ازیامت» نیهستند. ا یرازدار صلرعایت ا ملزم به یقانون

« کتاب بزرگ» رکه د ی. افرادمانندیم یارتباطات محرمانه باق نیکه ا کندیم نیو تضم دهدیحفاظت قرار م

 یتند. وکلاروان هس لامتسو  یپزشکمتخصصان  ،روحانیونبرخوردارند،  یقانون تیحما نیاند و از اذکر شده

 برخوردارند. «ازیامت» نیاز ا زین یدادگستر

 راهنمایامل ش و امتیاز یقانون تیحما نیوجود دارد. ا نیز ییاستثناها و ستیمطلق ن «ازیامت» نیا البته

که در قدم پنجم  ییزهایدر مورد چ دیاست که با لیدل نی. به همشودیمن های بهبودیشریک ایدوازده قدم 

 .میمراقب باش اریبس م،یگذاریبه اشتراک م
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ناخوشایند  تان برای شماشریک بهبودیبا  تانستیلچک یهااز قسمت یصحبت کردن در مورد برخ اگر

 یمکان و فرد در مورد زمان، شریک بهبودی تان نیاست که با ا نیا میخواهیکه از شما متنها چیزی  ،است

 . تعهد ایجاد کنیدگذاشت،  دیتراک خواهرا با او به اش ترازنامه ی تان یهاکه آن قسمت

 یپاراگراف دوم صفحه در .دیها را امروز با ما بردارقدم یهیبق دیتوانیم د،یتعهد هست نیا جادیبه ا لیااگر م

 فتدیب قیقدم ممکن است به طور موقت به تعو نیا ،را که در آن یطیشرا« کتاب بزرگ» سندگانی، نو۷۴

 کنند:بیان می

قرار  یتیضعوممکن است در  گر،ید یصحبت کردن در مورد خودمان با فردبالای  اریبس همیتاوجود  با»

 قیتعو قدم ممکن است به نی، ادر این صورتدر دسترس نباشد.  یفرد مناسب چیکه ه میداشته باش

 «...مینجام دها افرصت آن ر نیتا در اول میکه خود را کاملًا آماده کن یتنها در صورت البته فتد،یب

 (6تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۷۴ ی)صفحه

 

ها در . آندهندیبرداشتن قدم پنجم به ما م یرا برا یخاص یهادستورالعمل« کتاب بزرگ» سندگانینو

 م،یکن صحبت یبا چه کس میریگیم میتصم نکهیکه به محض ا ندیگویبه ما م ۷5 یپاراگراف اول صفحه

 :میکنیاقدام م

. ما میکنی، وقت را تلف نممیسی تعریف کنکمان را برای چه داستان که میفترگ میتصم پس از اینکه»

 حیتوض ودمخاطب خ. به میآماده هست یطولانگفتگویی  یو برا در اختیار داریممکتوب  ترازنامه کی

درک کند  دیا( بام مخاطب. )میکار را انجام ده نیا دیو چرا با میرا دار یکه قصد انجام چه کار میدهیم

 شود،یها صحبت مشکل با آن نیکه به ا ی. اکثر افرادمرگ و زندگی ما به انجام این کار بستگی دارده ک

 «هند کرد.احساس افتخار خوا ایمکردهاعتماد  هااینکه به آن مشتاق کمک خواهند بود و از

 (شدهشیرای، و۸تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۷5 ی)صفحه
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 مانیزندگ م،یریخود را بپذ یهایکاست آنکهازپسکه  کنندیم عنوان در ادامه «کتاب بزرگ» سندگانینو

 :کنندیاشاره م راتییتغ نیاز ا یبه برخ ۷5 یصفحه ها از خط دوم پاراگراف دومآنخواهد کرد.  رییتغ

 

. میکنیم یاحساس شاد ،ان رساندیماز قلم انداختن هر گونه مطلبی به پایبدون قدم را  نیا آنکهازپس... »

کاملاً  مانییدر تنها میتوانی. مم، چشم در چشم دنیا بیندازیمیمستق یبا نگاه میتوانیمو آنوقت است که 

 شیپ دی. شاکنیمیممان احساس نزدیکی کم با خالقکم. روندیم نیاز ب مانیها. ترسمیآرام و آسوده باش

احساس  نی. امیکنیم جدیدی را آغاز وحانیر یتجربهاما حالا  م،یاداشته یخاص روحانی اعتقادات نیاز ا

ست در د، عیوس یدر شاهراه میکنی. احساس مقوت می گیرد غالبا شده است، دیکه مشکل )ما( ناپد

 «.دست روح کائنات در حرکتیم

 (شدهشیرایو ،11تا  2، خطوط 2، پاراگراف ۷5 ی)صفحه

 

به ما  سندگانی. نوایمقرار گرفتهخود  تکانشیو  ادآوریاعت یاز رفتارها یبهبود ریدر مس خوبیاکنون به

ما در  یهاوسوسه ،«تجربه روحانی» نیا یجهیدر نت بطن یک تجربه روحانی هستیم. که در ندیگویم

 رفتن هستند. نیحال از ب

در . باشدترازنامه  ایجاد و بررسی ندیشما در فرآراهنمای « تانی درونخداگونه یآگاه» دیلطفاً بگذار 

 ها ساده و سرراست هستند.قدم نیکه ا دید دیخواه ،ورتصاین

ها دارد. فقط آننوجود  یغلط ایچهارم و پنجم راه درست  یهابرداشتن قدم یبرا م،یهمانطور که قبلاً گفت 

 .دیرا بردار

 ؟هست یسؤال 

 

  



  

 

5۸ 

~ 58 ~ 

 

 

 ۹و  ۸، ۷، ۶ یهاقدم ؛سوم یجلسه 

 

 یهاقدمهمراه با هم در حال کارکرد ما . ودش آمدیدخ یبهبود یهیبازگشت به اصول اول سوم یبه جلسه

 ییهدف ما انجام کارها هستیم.، شرح داده شده است« کتاب بزرگ»که در  به همان شکلی ،گانهدوازده

 . هستند یضرور و مخربمان ادآوریاعت یاز رفتارها ییرها یاست که برا

جلسه  نیبود. در طول ا میجلسه خواه نیشما در ا انیاست و ما راهنما _____و  _____ما  یهااسم

 .میداریششم، هفتم، هشتم و نهم را برم یهاقدم

، قدم چهارم خود را با ومو س مجلسات دو نی. بمیتا چهار را برداشت کی یهاگذشته، قدم یدر دو جلسه 

ف خود صحبت، در مورد نقاط قوت و ضع نیا یکه در ط میدواری. اممیگذاشت انیدر م مانشریک بهبودی

 «.میباشها آنبه اصلاح  لیاعتراف کرده و مامان صادقانه به اشتباهات»و  میآموخته باشمطالبی را 

 

خدا  چه درکی از که کندفرقی هم نمی م،یکنیخدا م میخود را تسل یهایششم و هفتم، کاست یهاقدم در

 میکنیجبران خسارت م میااندهرس بیها آسکه به آن یکسان رایب ،هشتم و نهم یها. سپس در قدماریمد

 .میبخشیاند، مرسانده بیرا که به ما آس یو کسان

 

 جیاقدامات نتا نیاست. ا و بیشتری شتریاقدامات ب مستلزمکه  هستیماز برنامه  یامرحله به در حال ورود

ما، به جزء  یزندگ رییهستند که با تغ ییهابه شکل وعده جینتا نیاز ا یاریبه همراه دارند. بس یمشخص

 . شوندیم لیما تبد روحانیوجود  ریناپذییجدا

 ۳فصل 
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 ادآوریاعت یز رفتارهاا ییرها صرفاز  بیشتر اریبس هاییموهبت ،د یافتنکه بهبو دیلطفاً به خاطر داشته باش

که تا به  است یزیچاز هر  باتریز اریبسکه  میاکرده دایپ یزندگ یبرا یدیجد روش. ما کندبه ما اعطا می

است که بارها  لیدل نیو به هم میداریها را برماست که قدم لیدل نی. به هممیتصور کن میتوانستیمحال 

 .میکنیها را تکرار مآن ارهاو ب
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 : دیگویقدم م نی. امیبه سراغ قدم ششم برو دییایب

 «ما را برطرف کند یتیشخص نواقص نیا یهمه وندتا خدا میکاملاً آماده بود ». 

 

وم پاراگراف از خط س. میساده پاسخ ده یبه سوال خواهندیاز ما م« کتاب بزرگ» سندگانیقدم، نو نیدر ا 

 :پرسندیها مآن، ۷6 یصفحه اول

 

برطرف کند؟ آیا هم  آیا اکنون حاضریم بگذاریم خداوند تمام آنچه را که به اقرار خود ما ایراد دارد...»

ه ایم و رهایش نمی از ما بگیرد؟ همگی آن ها را ؟ اگر هنوز به چیزی چسبیداکنون او می تواند آن ها را 

 «کنیم، برای پیدا کردن تمایل، از خدا طلب کمک می کنیم.

 (شدهشیرای، و۷تا  3، خطوط 1، پاراگراف ۷6 ی، صفحه«کتاب بزرگ)»

 

علوم است . ما رسیده استفر یریگمیزمان تصم گری، بار د«کتاب بزرگ» سندگانینو یطبق گفته ن،یبنابرا

 م،یبه اشتراک گذاشت مانشریک بهبودیقدم چهارم خود را با  نکهیدرست بعد از ا خواهندیم از ما هاکه آن

رده است، نک ییماراهن« کتاب بزرگ» ۷6 یفرد شما را به صفحه نیکه ا ی. در صورتمیقدم ششم را بردار

که آن را دوباره با گروه  میخواهیاز شما م د،یادم ششم را برداشته. اگر قبلاً قمیبریشما را به آنجا مما حالا 

 .دیبردار

 

. در میکرد ییاخود را شناس نواقص م،یداد حیگذشته توض یکه جلسه ترازنامهقدم پنجم، با استفاده از  در

 .مینکیفراهم م« کسی که قادر مطلق است»به  نواقص نیکردن ا میتسل یقدم ششم، مقدمات لازم را برا
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شتراک گذاشتن ارا که هنگام به  نواقصی میاز خدا بخواه میتا بتوان میسکوت شروع کن یابا لحظه دییایب

 .برطرف کندهستند، موانع ما برای بهبودی  میمتوجه شد مانیموجود

 (دیکن تیسکوت را رعا قهیتا دو دق کی) 

به  صداکیورت به ص «ریخ» ای« بله» کیبا که  میخواهی. از شما ممیقدم ششم را با هم بردار دییایب حالا

 است: نی. سوال ادیسوال قدم ششم پاسخ ده

 

 نواقص شما یداکردهاقرار  را که ییزهایچ یهمه وندخدااجازه دهید که  ایدآماده اکنون ایآ»

 «؟دور کند شماهستند، از 

 

  ست؟یپاسخ شما چ و

 همه به سوال قدم ششم پاسخ دهند.( دی)اجازه ده

دم ششم را پاسخ دادند، ق« بله»سوال  نیکه به ا ی، کسان«کتاب بزرگ» سندگانینو ی. طبق گفتهرممتشک

 .حرکت به سمت قدم هفتم هستند یاند و آمادهبرداشته
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 قدم هفتم می گوید:

 «ما را برطرف کند. نواقصکه  میاز )خدا( خواست یفروتن با» 

دارایی کند و  ما را برطرف نواقص میخواهیه در آن از خدا مک شودمی ییشامل دعاو  قدم ساده است نیا

 .بکنیمحداکثر خدمت را  به همگان میکند تا بتوان تیما را تقو یها )فضیلت ها(

 یدعا دییاید، بکه آماده هستن یکسان ی. برادیکن دایپ ۷6 یصفحه پاراگراف دوم در دیتوانیدعا را م نیا

 :میکنیخب، شروع م اری. بسمیقدم هفتم را با هم بخوان

 

دارم یک یک نواقصم را  آفریدگارا، من اکنون آماده ام که تمام خوب و بد وجودم را به تو بسپارم، تمنا... »

به خدمت تو  که سد راه خدمت به تو و همنوعان من است برطرف نمایی و قدرتی عطا کنی تا از این پس

 ...«کمر بندم آمین 

 (۷تا  1طوط ، خ2، پاراگراف ۷6 یفحه)ص

 

 .میا، ما قدم هفتم را برداشته«کتاب بزرگ» سندگانینو یگفته طبق

بران خسارت ج از طریقکار را  نی. امیکن یخود را پاکساز یگذشته یهارانهیزمان آن است که و اکنون 

 .میدهیاند، انجام مرسانده بیکه به ما آس یکسان دنیو بخش میارسانده بیها آسکه به آن یکسان رایب
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 : دیگویهشتم م قدم

 «بران ج خواستارو  میکرد هیته میرسانده بود بیها آسکه به آن یاز تمام افراد یفهرست

 «.میها شدآن یهمه برایخسارت 

 

؟ یجاد کنیمرا ا فهرست نیا م است کهزلا ایآ« .میکرد هیته یفهرست»: ندیگویم« کتاب بزرگ» سندگانینو

کتاب » سندگانینو. میاکرده هیته م و پنجمچهار یهااز قدم یخود را به عنوان بخش تفهرسدر واقع، نه! ما 

 :کنندیم دییموضوع را تأ نیا ۷6 یدر پاراگراف سوم صفحه« بزرگ

دون عمل، بایمان  "حال لازم است که اقدامات بیشتری را نیز انجام دهیم. ما متوجه می شویم که »

انی که به آن ها قدم های هشتم و نهم نگاه کنیم، ما لیستی از تمام کسبگذارید به  "ایمانی مرده است.

 ترازنامه خود زیان رسانده ایم در دست داریم و آماده جبران هستیم، این همان لیستی است که در متن

 «...منظور کرده ایم

 (5تا  1، خطوط 3، پاراگراف ۷6 ی)صفحه

ارت قدم جبران خس فهرستهمان  نی. امیهست بندیود پاقدم چهارم خ ترازنامهاست که به  لیدل نیهم به

هستند که در برگه دور  ییهاهمان اسم در واقع هاجبران خسارت ،ترازنامه مانهشتم ما است. با استفاده از 

 شده است. دهیها خط کشآن
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 :دیگویکه م میبه قدم نهم برو دییایب

 « مگر در  م،یافراد جبران خسارت کردین از ا میبه طور مستقامکان داشت که  ییجا تاما

 «برساند. بیآس گرانید ایها کار به آن نیکه انجام ا یموارد

ر داده شده است. د حیتوض« کتاب بزرگ» ۸3تا  ۷6جبران خسارت به طور مفصل در صفحات  ندیفرا

 :میهم دانجا دیبا یکه چه کار ندیگویبه ما م سندگانی، از خط ششم پاراگراف سوم، نو۷6 یصفحه

. میکنیجبران م م،یاه وارد کردهرا که در گذشت ییهاو خسارت میروینوعان خود محالا به سراغ هم... »

و  مان )خودخواهی(خود یبر اساس اراده یزندگ یتلاش برای در نتیجهرا که  ییآوارها میکنیم یسع

کار را  نیانجام ا ایلتم. اگر سازی کنیمپاکتوسط خودمان جمع شده است،  زیچکردن همه کارگردانی

 «...آن قدر دعا می کنیم تا به وجود آید م،یارند

 (11تا  6، خطوط 3، پاراگراف ۷6 ی)صفحه

 

 هابدهی

 )نواقص(

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

 )نواقص( های و بدهیدارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ». برگرفته از 

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴ه صفح

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

 دارایی ها

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 ها تلاش کنیمآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 

دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت
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 فروتنی  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

 اعتماد   

 رضایتمندی     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2اره شم

 احترام به خود   

 همراه با فهرست جبران خسارت قدم هشتم ترازنامهای از نمونه 

 

رای ما ب «میجبران خسارت مستق»از  یمثال این کتاب ۷۷ یدر صفحه «کتاب بزرگ» سندگانینو ،در ادامه

از خط  هاآن. میاهکرد رییکه تغ میمان نشان دهزدن، با اعمالحرف یبه جا خواهندیها از ما م. آنزنندمی

 اند:چنین نوشته چهارم

رده است اعلام کنیم غالبا عاقلانه نیست در برخورد در برخورد با شخصی که هنوز از بی عدالتی ما آز... »

ه حریف بکه مذهبی شده ایم. این عمل مانند آن است که بوکسوری در رینگ مشت زنی چانه خود را 

مکن است مگذاریم که فناتیک و خشکه مقدس قلمداد شویم؟ این چرا خود را در شرایطی ب .نشان دهد

لوص نیتی که که باعث شود که شانس رساندن یک پیام سودمند به آن ها را در آینده از دست بدهیم. خ

به جای خواهد  ما برای جبران اشتباهات از خود نشان داده ایم، مسلما تاثیر شگفتی در شخص مورد نظر

ر خصوص قه مند خواهد بود که شاهد نیات خیر ما باشد نه صحبت های ما دگذاشت و او بیشتر علا

 «اکتشافات روحانی

 (شدهشیرای، و1۴تا ۴، خطوط ۷۷ ی)صفحه
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فرد  نی. اما، چه ادیآیوشمان نمخاست که واقعاً از او  یها، مربوط به کسجبران خسارت نیتراز سخت یکی

چنین نوشته  ،۷۷ یصفحه از خط نهم پاراگراف اول . میر را انجام دهکا نیا دینه، با ای میرا دوست داشته باش

 شده است:

 

اجعه به دشمن از ما حتی اگر از کسی خوشمان نیاید هم باید دندان به روی جگر بگذاریم. مسلما مر... »

طری د. ما با خامراجعه به دوست مشکل تر است، اما سود و تاثیر آن برای ما به مراتب بیشتر خواهد بو

می کنیم و  مهربان و بخشنده به سراغ او می رویم و به احساس بیمارگونه ای که که داشتیم اعتراف

 «.پشیمانی خود را ابراز می داریم

 (شدهشیرای، و1۴تا  ۹، خطوط 1، پاراگراف ۷۷ ی)صفحه

از  دی. شاهاستپرداخت آن مان،یهایما در قبال بده یفهیکه وظ کنندیم انیب یبه روشن سندگانینو

 ندیفرا نی. امینک یفداکار دیاما با د،یایلازم است، خوشمان ن مانیهاحساب یهیتسو یکه برا یایفداکار

به خدا « تهاشتباهات گذش»جبران  یبه دست آوردن قدرت و شجاعت لازم برا یتا برا کندیما را مجبور م

. میکردیکه فکرش را م شودیم یزیآن چتر از راحت ارینظر خداوند، جبران خسارت بس ری. زمیکن هیتک

 :ندیگویم ۷۸ یها در پاراگراف دوم صفحهآن

بسیاری از ما بدهکاری مالی داریم. ما طلبکاران را فریب نمی دهیم و آن ها را در جریان کاری که »

 یبیمارمشغول آن هستیم قرار می دهیم. مطالب خود را بدون طفره رفتن بیان می کنیم و با داستان 

خود سر آن ها را به درد نمی آوریم. آن ها معمولا جریان را می دانند، اما نمی گذاریم ترس از ضرر مالی 

باعث شود که بیماری خود را فاش نکنیم. با روشی که ما در پیش داریم حتی بی رحم ترین طلبکاران  

ط ممکن را به طرف مقابل هم گاهی ما را شگفت زده خواهند کرد. پس از ابراز پشیمانی، بهترین شرای

پیشنهاد می کنیم. بیماری ما باعث قصور در پرداخت بدهی شده است. باید بر ترس خود از طلبکاران غلبه 
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ست ترس از رو به رو شدن با آن ها، کنیم و در این راه از هیچ کوششی فروگذار نباشیم، زیرا ممکن ا

 «.عاقبتش لغزش دوباره باشد

 (شدهشیرای، و12تا  6، ۴تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۷۸ ی)صفحه

 

عبور از  روبرو شدن با ترس و یعنی . شجاعتستینبود ترس ن یکه شجاعت به معنا دیخاطر داشته باش به

 آن.

. میکمک بخواه نگرایدشوارتر، از د یهااز جبران خسارت یقبل از انجام برخ کنندیم شنهادیپ سندگانینو 

. داردخسارت  برانو ج ترازنامهایجاد  ندیفرآ درک صحیحی از که یاز کس حاً یرجت م،یدار ازین ییما به راهنما

تلاش برای  نیکه در ح دهندیهشدار م ۸۰ یو پاراگراف اول صفحه ۷۹ یها در پاراگراف دوم صفحهآن

 :مینشو شتریب بیباعث آس ،ایمترمیم لطماتی که وارد کرده

قش فدایی ابلهی را نمیان است. بنابراین نباید عجول باشیم و  به هر حال معمولا پای افراد دیگر نیز در»

 ...می کنداین بیماری بازی کنیم که بی جهت دیگران را قربانی نجات خویش از دام 

ها را آن تیضا، ربه میان بکشیدرا  گرید پای افرادکه ممکن است  جدی و مهمیاز انجام اقدامات  قبل»

ان طور که این ن ها و مشورت با دیگران، از خدا طلب کمک کرده و همبا کسب اجازه از آ. میکنیجلب م

 «.قدم حساس اشاره می کند، نباید از جبران خسارت شانه خالی کنیم

 (شدهشیرای، و5تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۸۰ یو صفحه 3تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۷۹ ی)صفحه

 

 :آموزیمرا می« از طریق زندگی جبران خسارت» ینحوه، ۸3 یپاراگراف اول صفحه در
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ن کردن ابراز مآری یک دوره بازسازی طولانی در پیش داریم و باید دست به کار شویم، اینکه با من  »

انجام می  تکانیخانهدر مورد خانواده خود نیز یک  نی.. بنابرا.تاسف کنیم به هیچ وجه جوابگو نیست

و عشق را به ما  یصبر، مدارا، مهربان مسیرکه  میخواهیم مراقبه از خالق خوددعا و .. هر صبح در دهیم

 «نشان دهد.

 (شدهشیرای، و1۰تا  ۷، 3تا  1، خطوط 1 گراف، پارا۸3 ی)صفحه

 وانبه عن م،یکه در توان دار ییتا جا بدین ترتیب کهساده است.  «از طریق زندگیجبران خسارت »

 . میکنیزندگ ،انجمن دوازده قدم در افتهیبهبود یعضو

به . انجام دهیممان خانواده و دوستان رایب میتوانیاست که م ییهاجبران خسارت نیتراز بزرگ یکی نیا

 «.کندیقانع م ها راآن مانیهااز حرف شیب ما ررفتا» :«کتاب بزرگ» سندگانینو قول

 

 است:شده  شرح داده ۸2 یدر پاراگراف اول صفحه «از طریق اقدام جایگزینخسارت  جبران»

 

اح دیگری وارد در میدان جنگ، یک فرمانده عاقل به جای ریسک و شاخ به شاخ شدن می تواند از جن... »

 «.شود و قائله را ختم کند

 (شدهشیرای، و1۰تا  ۸، خطوط 1، پاراگراف ۸2 ی)صفحه
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 هابدهی

 )نواقص(

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

 )نواقص( های و بدهیدارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ»برگرفته از  

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

دارایی ها 

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 نیمها تلاش کآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 

دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت

 فروتنی  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

  

 

 ماداعت 

 قناعت     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2شماره 

 احترام به خود   

 همراه با انواع جبران  دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(لیست ای از چکنمونه

 هایی که باید انجام شوندخسارت

 

کار « در عوض» ای «یبه جا» یانجام دادن کار یابه معن «از طریق اقدام جایگزینخسارت  جبران»

تنها باعث  «میجبران خسارت مستق»که  به این نتیجه برسید تانشریکمثال، اگر شما و  یاست. برا یگرید

 نامه

 عمل جایگزین

 از طریق زندگی

 از طریق زندگی

 مستقیم

 مستقیم

 از طریق زندگی
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ک مرکز ترک یواردها به تازه بردن. مثلاً دیکن نیتدو نیگزیجا یبرنامه کی دیتوانیم شود،یوخامت اوضاع م

گروه  کیتعهد به خدمت در  ایسالمندان،  شگاهیآسا ای هاخانمانیسرپناه ب کیدر  بیخدمت داوطل، ادیاعت

 .یدوازده قدم

 

 میبه طور مستق میتوانیکه اگر نم گویندبه ما می ۸3 یپاراگراف سوم صفحه در کتاب بزرگ» سندگانینو

 :میانجام ده یچه کار م،یجبران خسارت کن یکس رایب

 

ر این گونه شرایط د .شند که ما هرگز نتوانیم به طور کامل آن ها را جبران کنیمممکن است اشتباهاتی با»

ردیم، دیگر جایی اگر بتوانیم صادقانه به خود بگوییم که در صورت امکان به طور حتم آن را جبران می ک

نامه ای  برای نگرانی وجود نخواهد داشت. ملاقات بعضی از مردم گاه ممکن نیست، که در آن صورت

 (5تا  1، خطوط 3، پاراگراف ۸3 ی)صفحه« ادقانه به آن ها ارسال می کنیمص

 

 ای طرف مقابلکار به  نیکه انجام ا یمگر در موارد»: دیگویجبران خسارت، قدم نهم م در خصوص

قدامات اقبل از انجام » سند،ینویم ۸۰ یدر پاراگراف اول صفحه سندگانینو «برساند. بیآس گرانید

 «.میکنیها را جلب مآن تی، رضاها دخیل باشنددر آن گریکه ممکن است افراد د جدی و مهمی

ل حاضر با او در ارتباط که در حا یکسان یبلکه برا ی نامهرندهیگ ینه تنها براند نتوامی ناخواسته یهانامه

 است. «نرفت شیو پ بیخیال شدن» در رمز نوشتن نامه. بیشتر از اینکه مفید باشد مضر باشدهستند، 

آدرس فرستنده  ای جبران خسارت بدون ذکر نام، آدرس، نام فرستنده یهامهاز نا یاریبس ه،یاول یدر روزها 

که  دندیرسیم ییبه جا قاًیها دقنامه نیاست که ا نیقابل توجه ا ی. نکتهشدندیپاکت فرستاده م یرو

 داشت. ازیبه آن ن یبهبود یفرستنده برا
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، سوزانده دیشریک بهبو یبرا خواندن آن و نوشتن شدنبعد از  نامه .میموضوع هست نیا رییامروز شاهد تغ 

در  نکهیبدون ا رود،یدارد م ازیکه ن ییما به جا یبهبود یاست. نامه برا نیهم زین یینها یجهی. نتشودیم

 برساند. بیآس یبه کس ندیفرآ نیا

. کنندیم خصمشانجام شود  دیکه با را یان خسارتنوع جبر ا یکدیگربفکری با هم شرکای بهبودی ن،یبنابرا

 موجود طیشرا یسارت براختا مشخص شود کدام نوع جبران  کنندیصحبت م یاحتمال جیها در مورد نتاآن

از ت جبران خسار» ،«میجبران خسارت مستق»، انواع جبران خسارت عبارتند از ار دیگرتر است. بمناسب

ها آنن امکان دیدکه  یجبران خسارت کسان»و  ،«طریق اقدام جایگزیناز جبران خسارت » ،«طریق زندگی

 .«وجود ندارد

 

 تواندیرا انجام ندهد، نم شیهاجبران خسارتمادامی که  متوجه شد، دوازده قدم شگامانیاز پ یکیباب،  دکتر

ورد قدم نهم دکتر در م156 یصفحه پاراگراف اول روز انجام داد. در کیکار را در  نیکند. او ا دایبهبود پ

 :نوشته شده استباب 

تا رفت  گاه شوندکه می ترسید از داستانش آ یو به سراغ کسان این مرد سرانجام یک روز دل به دریا زد»

 او واو داشتند  بر خلاف انتظارش، طرفین مقابل برخورد بسیار خوبی با. حکایت مشکل خود را تعریف کند

 دنید و به دش نشیمشکل او خبر داشتند. سوار ماشمدت ها قبل از آن ها، از از  یاریکه بس متوجه شد

 از ترس به خود دادیکار را انجام م نیکه ا یبود. او در حال ساندهر بیها آسرفت که به آن افرادی

 باشد. اعتبارش ینابود یبه معنا می توانست او، یحرفهجایگاه و در  یکس یبراکار  نیا رایز د،یلرزیم

ز لب به مشروب ب خسته و کوفته ولی خوشحال به خانه بازگشت و از آن روز به بعد دیگر هرگاو نیمه ش»

 « ....  نزد

 (شدهشیرای، و2تا  1، خطوط 2؛ پاراگراف ۸تا  1، خطوط 1، پاراگراف 156 ی)صفحه
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 یسارت خاصجبران خ یدر خصوص نحوه. اگر با ذکر این داستان به پایان رسیدما در مورد قدم نهم  یارائه

این کار  یچگونگ ات یجزئ دیتوانی. با هم مدیکمک بخواه تانشریک بهبودیلطفاً از  ،هنوز مطمئن نیستید

 . را مشخص کنید

جلسه را تمام  نیا نکهی. اما قبل از ابر خواهیم داشتو دوازدهم را  ازدهمیدهم،  یهاقدم ،یبعد یدر جلسه

»  همان با میاست که ما را به طور مستق یقدم نی. امیفراهم کن را ازدهمیمقدمات قدم  میخواهیم م،یکن

 .دهدپیوند میکه مشکلات ما را حل خواهد کرد، « مانقدرت برتر از خود

 :دیگویم ازدهمیقدم  

و را اشکلی که  همان بهرا با خدا،  مانخود یارتباط آگاهانه میکرد یدعا و مراقبه سع قیطر از»

قدرت  وما  ی)خدا( برا یو اراده از خواست یآگاه یو فقط برا میخشبهبود ب ، کردیمدرک می

 «.میآن دعا کن یاجرا

 

و  م،یکنیما صحبت م م،یکنیدعا م ی. وقتدانندمیدو طرفه  یدعارا  «دعا و مراقبه»، از افراد یاریبس

قادر مطلق  انا ود»که  یاز کس میمستق یی  راهنما افتیدر ی. ما برامیدهیگوش م م،یکنیمراقبه م یوقت

 .«هستی روح جهان»با  «یشخص یرابطه» نوعی ؛است نیارتباط آگاهانه هم .میدهیگوش م «است

تباط آگاهانه ار همین یدر سراسر کتاب، ما را برا «دو طرفه یدعا»به  هبا اشار «کتاب بزرگ» سندگانینو 

به مرور  میخواهیم اکنون م،یرا بردار مازدهیبعد قدم  یاز آنکه در جلسه شیپ ن،یاند. بنابراآماده کرده

 .میبپرداز «ییراهنما» یدرباره «کتاب بزرگ» یهااز بخش یبرخ
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به « دنکر ییراهنما»که  نوشته شدهفرهنگ لغت در . میشروع کن «ییراهنما» یکلمه فیبا تعر دییایب

نشان »و « دنافشا کر»آن  است. دو مترادف« کردن میتنظ ایقرار دادن  ریتحت تأث ،یرهبر ت،یهدا» یمعنا

 هستند.« دادن

که حداقل  میشویاشاره دارند، متوجه م ییکه به راهنما میگردیم یبه دنبال عبارات« کتاب بزرگ»در  یوقت 

مهم  حتماً ، شده باشد و شش بار ذکر ستیحداقل ب یزیچ وقتیها وجود دارد. و شش مورد از آن ستیب

 ، خواندیم:دقرار دار ۸3 یکه در پاراگراف اول صفحه عبارات را نیااز  یکیجلسه،  نیا ی. در ابتدااست

 

 یکه راه صبر، مدارا، مهربان میخواهیود مخ... هر صبح در مراقبه از خالق کنیمتکانی میهخان نیبنابرا... »

 «و عشق را به ما نشان دهد.

 (شدهشیرای، و1۰تا  ۷، خطوط 1، پاراگراف ۸3 ی)صفحه

 

. میته باشروزانه داش« سکوت زمان » کیکه  دهندیبه ما دستور م« کتاب بزرگ» سندگانیوبخش، ن نیا در

 سبک سوی را به خدا ما گر،یبه عبارت د .دهدیمراقبه است که خدا راه را به ما نشان م یدوره نیدر طول ا

 .کندیم تیهدا است، و عشق یبر صبر، مدارا، مهربان که مبتنی یاز زندگ یدیجد

 

. ما فقط به شودیوجود دارد که از همان قدم اول شروع م ییراهنما یمقوله به نیز یگرید اریبس یهااشاره

دوازده قدم،  شگامانیاز پ یکی و،یدبل لی، ب«کتاب بزرگ» 13 ی. در صفحهمیکنیها اشاره مچند مورد از آن

 :است نوشته چنین ف چهارمپاراگرا . او از خط سوم مطالبی را نوشته است« دعا و مراقبه»در مورد 
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درت روبه رو شدن ساکت و آرام بنشینم و فقط تقاضای راهنمایی و ق، قرار شد در مواقع شک و تردید... »

 «...انمبا مشکلاتم را بنمایم و آن را فقط بدانگونه که او برایم مقرر می کند به انجام برس

 (شدهشیرای، و5تا  3، خطوط ۴، پاراگراف 13 ی)صفحه

 

« هستی روح جهان»در واقع از  ،ا قدرت بدهدمبه و  خواهیم که جهت را به ما نشان دهدمیاز خدا  یقتو

 کند. تیهدا« آسا استکه واقعاً معجزه یقیبه طر»که ما را  میخواهیم

 میه وضوح بشنوب میتا بتوان «مینیآرام بنش» ،تردید ایاسترس  یهادر دورهمخصوصاً  ،که بسیار مهم است 

که  یا کسانب« خودمانبرتر از  یقدرت» که  یعنی اعتقاد به این باور. مراقبه دیگویچه م به ما خداکه 

تا  میکنیم ادداشتی میکنیم افتیرا که در ییهادهی. افکار و اکندیبه گوش دادن هستند، صحبت م لیما

 .میکن محدودمان جدا از خود د،یآیم «و نامحدود تینهایب یخدا»را که از  یاییراهنما میبتوان

 

 م،یداد حیگذشته توض یکه جلسه یاز آزمون م؟یکنیم نییتع م،یکنیم افتیرا که در ییهاامیمنبع پ چگونه

کتاب » سندگانی. نومیکنیخدا، استفاده م یارادهخود در برابر  یاراده از چک لیست بررسی معیارهای یعنی

 چک لیست نیا ا. در قدم چهارم، مدهندرا به ما نشان می ستچک لی نیاز ا ی استفادهنحوهسه بار « بزرگ

 ازین ایکه آ ممشخص کنیتا  میبریخود به کار مدارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(  فهرست برایرا 

. میکنیه ماستفاد ازدهمیدهم و  یهادر قدم چک لیست نیاز ا نی. همچنریخ ای میبه جبران خسارت دار

خدا در  یارادهخود در برابر  یارادهچک لیست معیارهای از  سندگانینو یی استفادهنحوهه دوبار دییایب

 :را بررسی کنیمقدم چهارم 

 

 



  

 

۷5 

~ 75 ~ 

 )نفس( خود یخواست و اراده معیارهای

 صومتخ

 ترس

 خودخواهی

 نا صداقتی

 

 وندخدا یو اراده خواست معیارهای

 بخشش

 ایمان

 از خود گذشتگی

 صداقت

 

 

. میکنیماستفاده  م،یآوریکاغذ م یرو« سکوتزمان »آنچه در  یبررس یبرا ست معیارها،چک لی نیاز هم

را از جانب روح  ییراهنما نیا میتوانیو صداقت باشد، م یفداکار مان،یبخشش، ا مبتنی برما  یهااگر نوشته

 میفرض کن میتوانیعدم صداقت باشد، م ای یما شامل خشم، ترس، خودخواه یها. اگر نوشتهمیریدر نظر بگ

 از جانب خودمان است. ییراهنما نیا

 

دائماً « قلمرو روح»که  کنندیم انیب« کتاب بزرگ» سندگانینو ،5۷ یصفحه پاراگراف دوم خط سوم از 

 ماست: یبه رو «شدن نمایان»در حال 

 

وقتی چهره خود  وااو )خداوند( به تمامی آن ها که صادقانه در جستجوی او بوده اند رخ گشوده است، ...»

 «را به ما نشان داد، که خود را به او نزدیک کردیم

 (شدهشیرای، و2تا  1، خطوط 3؛ پاراگراف ۴تا  3، خطوط 2، پاراگراف 5۷ ی)صفحه
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. میکنیم دایپ «جهت در زندگیو  ی، آرامش، خوشبختقدرت» م،یگردیخدا م ییبه دنبال راهنما یوقت

 تا او کافی است از خدا درخواست کنیمکه نوشته شده است ، 6۹ یهصفحخط ششم در پاراگراف سوم  از

 :دهدبه سوالات ما پاسخ 

 

م. در صورتی که می خواهیم تا در مورد هریک از این مسائل خاص چه باید بکنیدر مراقبه، از خدا ... »

 «.خواستارش باشیم جواب درست خواهد رسید

 (۸تا  6، خطوط 3، پاراگراف 6۹ ی)صفحه

 

 :تچنین آمده اس م،یکنیکه درخواست م ییزهایاز چ ی، در مورد برخ۷۰ یپاراگراف دوم صفحه در

 

 یبرا ز،یبرانگشک هایتیموقعدر  ییراهنما یدرست، برا حلراه رسیدن به یبرااز عمق وجود ما ... »

 «.... میکنیقدرت انجام کار درست دعا م یسلامت عقل و برا

 (۴تا  1طوط ، خ2، پاراگراف ۷۰ ی)صفحه

 

شروع قدم  یکه برا میدواریاست. ام« دعا و مراقبه»در مورد « کتاب بزرگ»فقط چند نمونه از  هانیا

 باشند.  یکاف ازدهمی

، «شدن داریهنگام ب» دیکه با ییدر مورد کارهارا  ییراهکارها« کتاب بزرگ» سندگانیبعد، نو یدر جلسه

مهم در مورد  یچند نکته نجایخواهند کرد. در ا ئهارا م،یهانجام د« در طول روز»و  «دنیهنگام خواب»

 وجود دارد:« شدن داریب موقع»
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« زمان آرامش» از ویدبل لیکه ب توصیفی شبیه ،دهیماختصاص می« سکوتزمان » مدتی را بهصبح، ما  هر

و  نیترهمم ،میهست تنها زمان که با خدا نی. در طول اارایه کرده است« کتاب بزرگ» 13 یخود در صفحه

ی گونهخدا یآگاه»گوش دادن به  یچگونگ :میکنیکشف م م،یریبگ ادی میتوانیرا که م یزیچ نیتریکاربرد

 نیکه ا یاست. هر کس صادقانه شکلیکردن آن به به امتحان میل ما م،یدار ازیکه ن یزیتنها چ. «ماندرون

 است. تأثیر واقعی آن شدهمتوجه انجام داده است،  از صمیم قلبکار را به طور مداوم و 

 

 .دیمراقبه کنار بگذار یرا برا ی. زمان۱

و  ترمؤثرا م« سکوتزمان » ،نیدشوار باشد. اما با تمر مانیساکت شدن و گوش دادن برا دیدر ابتدا، شا 

« وتسکزمان ». کندیم ترکیو نزد ترکینزد« هستی روح جهان»ما را به  این زمان رایز ،شد دخواه ترپربار

 یبه اراده میتوانیم م،یکنیم میخود را تسل یکه اراده یزمان رایماست، ز یصبحگاه میتسل یبخش ضرور

 .میخدا گوش ده

ما آشکار  بر برنامه نیاز ا یادیبخش ز ،«سکوتزمان » طول مدتدارد و در  یاما برنامه یزندگ یخدا برا

با خدا  ییهادارد که به تن یبا زمان یمیباط مستقارت م،یکنیم افتیکه در یاییراهنما تیفی. کشودیم

 .میگذرانیم

 

 . دیریو به خودتان سخت نگ دی. آرام باش۲

 یهاکی. تکنمیکن تیخود را تقو روحانیارتباط  ق،یتنفس عم یهاکیاز تکن یبرخ نیبا تمر میتوانیما م

 . کنندیکمک مها ش وسوسهافکار مزاحم و کاهبه آرام کردن ذهن، ساکت کردن که  وجود دارد یادیز

ر احترام، ب یمبتن ی. نگرشکنیمرا آغاز می« سکوتزمان » و میریگیراحت قرار م وضعیت بدنی کیدر 

 .میکنیرا حفظ م یو فروتن یقدردان
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. شودیبه قلب و ذهن ما وارد م هاییادراکو  هادهی. افکار، ابه هر سو برود «آزادانه» مانلیتخ میدهیاجازه م 

 .میباش رایو پذ اریها هوشآن ینسبت به همه دیبا

 

ضبط  ای دیکن ادداشتیمراقبه  یبعد از دوره ای نیدر ح د،یکنیم افتیرا که در یایی. راهنما۳

 .دیشداشته بابه همراه خود « در شب»و « در طول روز»مرور  یو برا دیتا آن را فراموش نکن دیکن

 یما سع است. ندیفرآ نیا دیکل م،یکنیم افتیکه در یریو تصاوضبط کردن افکار، احساسات  اینوشتن  

 . ناظر آن هستیم. بلکه فقط میذهنمان را پاک کن میکنینم

 شیرایو ای یبندطبقه میکنیم افتیدر را است، آنچه دهینرس انیما به پا« سکوتزمان »که  یتا زمان

به همان سرعت  تواندیم میآن را ضبط نکناگر  و دیآیبه سرعت م ریتصو ایفکر، احساس  کی. میکنینم

 .برود نیاز ب هم

 .دیرا ضبط کن زی. همه چدیصادق باش 

 

 هستند خود( ی)اراده «اتیماد یحوزه»مبتنی بر  شدهییِ دریافتراهنما ایآ نکهیا نییتع ی. برا۴

 . ، باید آنها را بیازماییمخدا( ی)اراده« روح یحوزه» ای

از جانب  م،یکنیم افتیکه در یریتصو ای. هر فکر، احساس کنیمبا دقت بررسی میم را یاآنچه ضبط کرده

 . دیآیخدا نم

 زیخدا هستند، تما یاراده برگرفته ازکه  ییهاو آن رندیگیخودمان نشأت م یرادهکه از ا یافکار نیچگونه ب

( و بدهی ها )نواقص( ها )فضیلت هادارایی فهرست » را با استفاده از چهار مورد اول  هاباید آن م؟یقائل شو

 .ا و معیار های اراده خداوند( )چک لیست معیارهای اراده م یمبیازمایقدم چهارم  در «
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 . دیکن بررسی شریک بهبودیچند  ای کیرا با  یی. راهنما۵

 نگاهی دقیق میابه آنچه نوشته. کنیممی توقف شود،یکند م ریافکار، احساسات و تصاو انیجر یوقت

 قینها از طرتکه  یی. از آنجامیدهیمورد بحث قرار م شریکچند  ای کیخود را با  ییو راهنما میاندازیم

 یدعا» ر یفعالانه درگ زیها نکه آن یخود را با کسان ییراهنما میدار ازین م،ینیرا بب انخودم میتوانیم گرانید

هتر از عقل عقل دو نفر ب» چراکه م،یکنیصحبت م میا. در مورد آنچه نوشتهمیهستند، چک کن« دو طرفه

 «یک نفر است.

خشش، ب دنبال کنید که بر اساس چک لیست معیارهای اراده خداوند شامل را ییاه یی. راهنما۶

 .هستندو صداقت  یفداکار مان،یا

اما تا  ،میکنیم است، اجرا« خدا یاراده» نشات گرفته از گرانیرا که به نظر خودمان و د یاییما راهنما 

حرکت نکند،  قیکه قا یتا زمان». میاز صحت آن کاملاً مطمئن شو میتوانینم م،یکه آن را دنبال نکن یزمان

درست قرار  ریکه در مس کنندیما را متقاعد م  حاصلهج ینتا در اغلب موارد،« .کندینم تیسکان آن را هدا

و  یفداکار مان،یبخشش، امبتنی بر  که یکار که خدا هرگز ما را به انجام دی. به خاطر داشته باشمیدار

 .کندینم تیصداقت نباشد، هدا

 

، برای شما نیز چنین است. اگر خوشایند نیست زمان برای برخی افراد هممراقبه و نوشتن پرداختن به 

 :ب کهه این ترتیب. میاستفاده کن م،یکنیم افتیکه در یاییثبت راهنما یاز نوک انگشتان خود برا میتوانیم

مان به انگشت اشاره اانگشت شست خود ر ،رسیدبه ذهن ما  یریتصو ایاحساس  ،فکر نکهیبه محض ا 

 .در ذهن ثبت کنیمآن را  یتا جوهره میزنیم
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ثبت  آن را ،یانیبا لمس کردن انگشت شست با انگشت م د،یآیم یگرید ریتصو ایفکر، احساس  یوقت 

 . میکنیم

آوردن آنچه  ادیبه  ی. برامیدهیمراقبه ادامه م یدوره انیخود تا پا ریسات و تصاوبه ثبت کردن افکار، احسا

 . میزنیانگشتان خود م ایدوباره انگشت شست خود را به انگشت  م،یاکردهثبت 

 .میکنیمنتقل م ای ادداشتینوک انگشتانمان بود،  یرا که رو ییهاامیسپس پ

 

 شده از سویارسال یهاامیبه پ مختاریم کهداده است. ما  اریاخت مامان به که خالق دیخاطر داشته باش به

 رفتنیپذ یآماده دیاب م،یدنبال نکن مانیزندگ یخدا را برا یکه برنامه می. اما اگر انتخاب کنمیگوش نده خدا

 .میعواقب آن باش

ی به ما اعطا غییر زندگبرای ت لازم« قدرت، الهام و جهت» ،«تروحانی وحر نور پرتوی»کردن در  یبا زندگ 

 یتا در جلسه میا مشتاقوقوع هستند و م شرفها در . معجزهشودیاز خودمان شروع م رییتغ نیو اشود می

 ؟سوالی هست. میها بشنوآن یبعد درباره
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 ۱۲و  ۱۱، ۱۰ یهاقدم ؛چهارم یجلسه 

 

جلسه پاداش و  نی. ادیخوش آمد «یودبهب یهیبازگشت به اصول اول» یاز مجموعه مچهار یجلسه به

 ماست.« ذهن و بدن یدکنندهیناام ظاهربه تیوضع»غلبه بر  ما است، که در واقع همان یهاتلاش یجهینت

حال،  نیچقدر ساده است. با ا واقعاً برنامه نیکه ا میاو به شما نشان داده ایمتشریح کردهدوازده قدم را ما  

و  داریمبار بر کیها را فقط قدم قرار نیستمداوم است.  ندیفرا کی یکه بهبود میبه خاطر داشته باش دیبا

 دیبا م،یبمان یباق« مناسب طیدر شرا یاز نظر روح» نکهیا ی. برامان بسنده کنیمدر ادامه به دستاوردهای

 شادکامیو  یآزاد» که باعث «روحانی یداریب»ها، تکرار مداوم قدم ا. بمیرا بارها و بارها تکرار کن ندیفرا نیا

 .میدهیو توسعه م پرورشرا  شودیم «یدیجد

 

 یهاجلسه، قدم نی. در طول ااشیمبجلسه  نیشما در ا یراهنما قرار است و است _____و  ____ مااسم 

به ما  ازدهمیاست. قدم  متا نه مچهار یهااز قدم یاداشت. قدم دهم، خلاصه میرا برخواه 12و  11، 1۰

 تیتقو« آنکه قادر مطلق است»خود را با  روحانیدعا و مراقبه، ارتباط  قیکه چگونه از طر دهدینشان م

  گذارد.در اختیارمان می گرانیمان به دبخشنجات امیانتقال پ برایرا  راهکارهایی. قدم دوازدهم میکن

 

 

 

 

 ۴فصل 
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 گوید:که می میبا قدم دهم شروع کن دییایب

 «به آنبه سرعت  ،هر گاه در اشتباه بودیم و میادادامه د مانترازنامه یه تهیهب ما 

 «.کردیماقرار

 

چهار تا نه،  یهاقرار داد. در قدم روحانی ریکه ما را در مس میگرفت یماتیدو و سه، تصم ک،ی یهاقدم در

« مانی درونخداگونه یآگاه» مانع از دسترسی ما بهکه  میانجام داد یحذف موانع یاقدامات لازم را برا

به » دهدیامکان م ماکه به  م،یشده هستدادهوعده روحانی یداریب راستایرشد در  یآماده اکنون. دندشمی

 «.میخدمت کن مانانیبه خدا و اطراف بهترین شکل ممکن

 

 ت ی، بر اهم۸۴ یدر پاراگراف دوم صفحه« کتاب بزرگ» سندگانیاست. نو« تداوم» یقدم دهم، کلمه دیکل

 :کنندیم دیها تأکبرداشتن قدم تداوم

 

زنامه شخصی خود به ما پیشنهاد می کند به تهییه ترا این نگرش ما را وارد قدم دهم می کند. قدمی که»

همان قدر جدی  ادامه دهیم و اشتباهات تازه ی خود را در زندگی تصحیح کنیم. ما این طریقه زندگی را

نیای روحانی دل کردیم. ما اکنون وارد یک پی گیری می کنیم که در پاکسازی اشتباهات قدیم خود دنبا

، بلکه به نیستششده ایم. اقدام بعدی ما، رشد در درک و تاثیر گذاری است و این اقدام یک روزه و یک 

 «.در سرتاسر طول عمر ما باید تداوم داشته باشد.

 (شدهشیرای، و۸تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۸۴ ی)صفحه
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)فقط  ن روزهر روز برای هما زندگی کنیم:چگونه  باید که دهندیم حیضتو سندگانیپاراگراف، نو نیدر ا

، جبران ترازنامهه تهی. ما هر روز به مینامیخود م« و چهار ساعته ستیب یبرنامه»را  نی. ما ابرای یک روز(

 .میدهیادامه م گرانیخسارت، بخشش و کمک به د

سرعت کتاب  «کتاب بزرگ» سندگانیبه بعد، نو ۸۴ یفحهص پاراگراف  نیکه از ا دیلطفاً توجه داشته باش 

وقت »و « به سرعت»، «فوراً» ،«در ادامه»ها از کلمات نقطه، آن نی. تا ادهندیم رییتغ یریرا به طور چشمگ

 ندیگویاند. حالا، در قدم دهم، به ما مقدم اول استفاده کرده نُه ع  یبر انجام سر دیتأک یبرا «میکنیتلف نم

 نجا،یدر ا« شد.ما ادامه داشته با یدر طول زندگ دیروند با نی. اشودحاصل نمیشبه  کی موضوع نیا»که 

 .میعمرمان بردار یباق یو دوازدهم را به صورت روزانه برا ازدهمیدهم،  یهاکه قدم کنندیم شنهادیها پآن

 

 گر،ی. بار دکنندیخلاصه مرا  متا نه مچهار یهاقدم سندگانی، نو۸۴ یصفحه پاراگراف دوم خط هشتم  از

 :میها را به سرعت بردارقدم نیکه ا کنندیم دیها تأکآن

 

ورند، همان دم از ما مرتبا باید مواظب خودخواهی، ناصادقی، رنجش و ترس باشیم و وقتی سر بر می آ... »

اگر زیانی به م. خدا می خواهیم که آن ها را برطرف کند و مسئله را با یک نفر دیگر در میان می گذاری

بتوانیم به او  کسی رسانده باشیم، سریعا جبران می کنیم و سپس افکار خود را قاطعانه بر روی کسی که

 «کمک کنیم متمرکز می کنیم. رمز ما، عشق و تحمل نسبت به دیگران است.

 (1۴تا  ۸، خطوط 2، پاراگراف ۸۴ ی)صفحه

 

 .مینگاه کن رشتیب اتیبخش با جزئ نیاول ا یبه سه جمله دییایب
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موجود در   اول   نقص چهار هانی)ا«  ما مرتبا باید مواظب خودخواهی، ناصادقی، رنجش و ترس باشیم »

ها را از ما دور که آن میخواهیاز خدا م فوراً  کنند،یبروز م هانیا یوقت» قدم چهارم ما هستند.( ترازنامه

 انیدر م یها را با کسبلافاصله آن ما» .(دکنیششم و هفتم را خلاصه م یهاجمله قدم نی)ا« کند.

 جمله نی)ا« .میکنیبه سرعت جبران م م،یارسانده بیآس یاگر به کس و» قدم پنجم است.( نی)ا «میگذاریم

 هشتم و نهم اشاره دارد.( یهابه قدم

استفاده  یان کلماتماساساً از ه م،یمرور روزانه را انجام ده نیا خواهندیاز ما م سندگانینو وقتی، بار دیگر

اده کردند. در جبران خسارت استف لیست و ترازنامهتهیه  ندیفرآ یکتاب، هنگام معرف لیکه در اوا کنندیم

 «.به سرعت»و « فوراً»، «بلافاصله» سند،ینویها مآن نجا،یا

ود در خ یاراده» لیست معیارهایبار  نیدوم یبرا همچنین «کتاب بزرگ» سندگانینو ،پاراگراف در این

 یبرا یستچک ل نیکه چگونه از ا میداد حیدوم، توض ی. در جلسهکنندیم مطرحرا « خدا یبرابر اراده

به  ازین ایکه آ میتا مشخص کن میکنیقدم چهارم خود استفاده م ترازنامهموجود در  نواقصستون  یبررس

را با  چک لیست نیکه هم ندکنیم هیبه ما توص سندگانی. در قدم دهم، نوریخ ای میجبران خسارت دار

مرتبا مواظب  »تا  خواهنداز ما میها آن نجا،ی. در امیخود اعمال کن یروزانه یدر بررس یجزئ راتییتغ

 « .خودخواهی، ناصادقی، رنجش و ترس باشیم

 انهحورخودم یرفتارها نیاز ا شدنخلاص ینحوه خصوصدر  را یخاص یهادستورالعمل یحت سندگانینو

ما سازگار  یزندگ یخدا برا یرفتارها با برنامه نیکه ا به این درک برسیم دیبا اول، .دهندیائه مبه ما ار

. در مورد میدهیخدا انجام م یخود به سمت اراده یحرکت از اراده ی. سپس، اقدامات لازم را براستندین

را از ما  اهآن میخواهیم« آنکه قادر مطلق است»از  م،یکنیصحبت م مانشریک بهبودیخود با  نواقص

مک ک یگریبه فرد د میکنیم یسپس سع« .میکنیاشتباهات را جبران م»دور کند و در صورت لزوم، 

 .میکن
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 یرفتارها وندخدا م،یرا دنبال کن ندیفرآ نیا منظمکه اگر به طور  کنندیم انیب« کتاب بزرگ» سندگانینو

 دایر سراسر کتاب پداست که  یفراوان یهااز وعده گرید یکی نیخواهد برد. ا نیما را از ب مخربو  ادآوریاعت

 :سندینویم ۸۴ یها در پاراگراف سوم صفحه. آنمیکنیم

 

لامت عقل سر ، زیرا اکنون دیگبیماری خودما دیگر با هیچ کس و هیچ چیز سر جنگ نداریم، حتی با »

حیانا وسوسه شویم از بیفتیم و اگر ا ارگونهرفتارهای بیم خود را بازیافته ایم. به ندرت ممکن است به فکر

ل و طبیعی آن دوری می کنیم، همچنان که از یک شعله داغ خود را پس می کشیم. واکنش های ما معقو

تازه ای  خواهد بود و متوجه می شویم، که بدون هیچ گونه کوشش و فکری از جانب خود، موضع فکری

ان، خود به خود ایم. معجزه در این است که تمام این جری پیدا کرده رفتارهای اعتیادآور خودنسبت به 

حساس می کنیم در جنگ نیستیم و از وسوسه هم نمی هراسیم. ا بیماری خود. ما دیگر با اتفاق می افتد

ی سوگندی خورده که گویی ما را در حالت بی طرفی قرار داده اند، حالتی مطمئن و ایمن. بدون اینکه حت

. در ما نه دمی بینیم که مشکلمان برطرف شده است و دیگر برای ما وجود ندار یا عهدی بسته باشیم،

خود کوشا  احساس غره گی خواهد بود و نه ترس. بنابر تجربه ما، تا جاییکه در حفظ وضعیت روحانی

 «باشیم، واکنش های ما به همین ترتیب ادامه خواهند یافت.

 (شدهشیرای، و12تا  11، ۹تا  1، خطوط ۸5 یصفحه ؛۴تا  1، خطوط 3، پاراگراف ۸۴ ی)صفحه

. پاداش ما هبه صورت روزان ترازنامه تهیهبا  «م؟یمانیم یمناسب باق طیدر شرا روحانیاز نظر »چگونه 

 .به مدت یک روز( بیماری)به تعویق افتادن  مهلت روزانه یک ست؟یچ

 .ذکر شده است ۸۴ یدوم صفحه در پاراگراف های آندستورالعملوقت برداشتن قدم دهم است.  اکنون 
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سوال  نیصدا به اکه به صورت هم کنیممی اتقاض برداشتن قدم دهم هستند یکه آماده یاز همه کسان 

 :پاسخ دهند

 

مرتکب  ریرا که در طول مس یدیو هر اشتباه جد دیدهیادامه م تانشخصی ترازنامهتهیه به  ایآ»

 «د؟یکنیم حیتصح د،یشویم

 

  ست؟یپاسخ شما چ و

 همه به سوال قدم دهم پاسخ دهند.( دی)اجازه ده

دم دهم را دادند، ق« بله» پاسخ سوال نیکه به ا ی، کسان«کتاب بزرگ» سندگانینو ی. طبق گفتهمتشکرم

 اند. برداشته
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 :گویدکه می میبرو ازدهمیبه قدم  دییایحالا ب

 «که  به همان شکلیرا با خدا،  مانخود یارتباط آگاهانه میکرد یدعا و مراقبه سع قیطر از

ما  ی)خدا( برا یو اراده از خواست یآگاه یو فقط برا میبهبود بخش ،کردیماو را درک می

 «.میآن دعا کن یو قدرت اجرا

 اتیا با جزئر« دعا و مراقبه» میخواهیم اکنون. میآن آماده شد یقبل برا یاست که در جلسه یقدم نیا

که قادر آن» دادن بهگوش  یبرا« سکوتزمان »به  قهی. سپس با اختصاص دادن پنج دقمیکن یبررس یشتریب

 .میکنیم نیرا تمر دهمازی، قدم شده از اوهای دریافتو ثبت راهنمایی «مطلق است

 در پاراگراف .مطالعه کنیم« کتاب بزرگ» ۸۸تا  ۸5در صفحات  نیمتوایرا م ازدهمیمربوط به قدم  حاتیتوض

 :میرا انجام ده ازدهمیکه به طور منظم قدم  خواهندیاز ما م سندگانی، نو۸5 یسوم صفحه

 

باشیم. انسان های  قدم یازدهم دعا و مراقبه را پیشنهاد می کند. در مورد مسئله دعا ما نبایست خجالتی»

یم، موثر ن کار کنبهتر از ما همواره از آن بهره می گیرند. اگر موضع فکری درستی داشته باشیم و روی آ

 « ....واقع می شود

 (شدهشیرای، و2تا  1، خطوط ۸6 یفحه؛ ص2تا  1، خطوط 3، پاراگراف ۸5 ی)صفحه

 

پیوند « ردکبرتر از )خودمان( که )مشکل ما را( حل خواهد  یقدرت»با  ماً یما را مستق« و مراقبه دعا»

 :دهندیما شرح م یارا بر اتیاز جزئ ی، برخ۸6 یصفحه به بعد از خط دومها . آندهدمی

 چندین میتوانیه مک میما معتقد حال، نی. با ای این موضوع آسان استن دربارهمبهم صحبت کرد...»

 «.میو باارزش ارائه ده مشخص شنهادیپ

 (۴تا  2، خطوط ۸6 ی)صفحه
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ها . آنهنددیئه مرا ارا« دعا به صورت دوطرفه»انجام  یگام به گام نحوه یهادستورالعمل سپس سندگانینو

روز را مرور  یهاتیها، فعال. شبمیانجام ده یچه کارباید که شب، صبح و در طول روز  ندیگویبه ما م

 :سندینویم ۸6 یدر پاراگراف اول صفحه سندگانی. نومیکنیم

 

اطر، خودخواه، خما هر شب هنگام استراحت، روزمان را به طور سازنده ای بررسی می کنیم. آیا رنجیده »

ه ایم که باید فورا اصادق و یا وحشت زده بوده ایم؟ آیا معذرتی بدهکاریم؟ آیا چیزی نزد خود پنهان کردن

ود که می توانستیم با شخص دیگری در میان بگذاریم؟ آیا با همه مهربان و با عشق بوده ایم ؟ آیا کاری ب

رای دیگران و توشه بکر انجام کاری بهتر انجامش دهیم؟ آیا اغلب اوقات به فکر خودمان بوده ایم؟ یا به ف

 «ای برای مسیر زندگی خود بوده ایم؟

 (۹تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۸6 ی)صفحه 

 

است. « خدا یخود در برابر اراده یاراده» چک لیست معیارهایاشاره به  نیسوم یپاراگراف حاو نیا

چهارم و دهم به ما  یهاه در قدمک چک لیستیدر  یجزئ راتییتغ گریبار د کی« کتاب بزرگ» سندگانینو

 اند. کرده جادیارائه دادند، ا

 خود یخواست و اراده معیارهای

 توزکینه

 خودخواه

  ناصادق

 و وحشت زده نگران

 وندخدا یو اراده خواست معیارهای

 بخشنده

 از خود گذشته

 صادق

 وفادار
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استفاده  مانییراهنما یبررس یبرا خود یصبحگاه یآزمون در طول مراقبه نیاز هم میتوانیم نیهمچن

« سکوتزمان » مدت ی انجامنحوه یبرا ییها، دستورالعمل۸6 یدر پاراگراف دوم صفحه سندگانی. نومیکن

 :دهندیروزانه ارائه م

 

م و طرح هر روز پس از برخواستن از خواب راجع به بیست و چهار ساعت پیش روی خود فکر می کنی»

ه افکار ما جهت برد بررسی قرار می دهیم. قبل از شروع از خداوند می خواهیم که های آن روز خود را مو

 .«ند دهد و به خصوص ذهن ما را از خود دلسوزی و انگیزه های نادرست و یا خودبینانه جدا ک

 (5تا  1، خطوط 2 اگراف، پار۸6 ی)صفحه

 

ی خواهیم که به بل از شروع از خداوند مق »: دیگویجمله م نی. امیسوم نگاه کن یدوباره به جمله دییایب

قبل از « ؛قبل از شروع»مهم هستند.  اریها بس. آندیکلمات تمرکز کن نیا یلطفاً رو« ...افکار ما جهت دهد

به خدا گوش  که قرار است میدانی. چگونه ممیشروع به گوش دادن به خدا کن نکهیقبل از ا ؟یشروع چه کار

از خدا تی وق« .ز خداوند می خواهیم که به افکار ما جهت دهدا» د،یگویمدرست بعد از آن  رایز م؟یده

 یتیما ماه یاحساسات بعد ایاز افکار  یکه برخ ستین یمنطق ایکند، آ تیما را هدا افکار که میخواهیم

 نکهیا ی. چرا؟ برامیکنیم ادداشتیها را آن م؟یکنیکار م هافکار و احساسات چ نیباشند؟ با ا داشته روحانی

شان منبع نییتع یها را براآن م،یردک ادداشتیافکار و احساسات خود را  نکهی. بعد از امیها را فراموش نکنآن

 هاییزیچ یمهه رایز میدهیکار را انجام م نی. ادهیم )از طریق چک لیست معیارها(می مورد آزمون قرار

ممکن  هاامیاز پ ی. برخگیردشات نمین« مانوندر یگونهخدا یآگاه»از  میکنیم افتیدر در این حالت که

 «یاتیحس ششم ح»به کم کم ن،یحال، با گذشت زمان و تمر نیما باشند. با ای خود  ناشی از ارادهاست 

 .شویمات مییاز ماد اتروحانی قادر به تفکیکو  میکنیم اعتماد خود
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 :نویسندچنین میه بعد ب ۸۷ یاز صفحه« کتاب بزرگ» سندگانینو حات،یتوض یدر ادامه

الی از ذهن ما آنچه که در گذشته یک حدس و یا یک الهام گاه به گاه نبود، تدریجا به صورت قسمت فع»

ه تازگی شروع کرده ایم، بدر می آید. اما از آنجا که هنوز کم تجربه ایم و روابط آگاهانه خود را با خداوند، 

ه باشیم ممکن ن زیاد نیست و اگر یک چنین انتظاری داشتاحتمال الهام گیری ما در تمام اوقات، چندا

متوجه شدیم که  . اما به هر حال مامیپرداخت کن بهای آن راپوچ  یهادهیو ا داماتبا انواع اقاست 

دان اتکا پیدا می به تدریج بافکارمان به مرور زمان، بیشتر و بیشتر بر محور الهام قرار می گیرد و ما 

 «.کنیم

 (۹تا  1، خطوط ۸۷ ی)صفحه 

با گذشت »و  «جیبه تدر»مانند  یکلمات سندگانینو نجای. در ادیسرعت کتاب توجه کن رییدوباره به تغ لطفاً 

 مداوم دارد. نیبه تمر ازیبخش از برنامه ن نیکه ا کنندیم دیها تأک. آنبرندیرا به کار م« زمان

 ۸6 یفحهده خواهد شد. در پاراگراف سوم صکه به تمام سوالات ما پاسخ دا کنندیم دیتأک سندگانینو

 :کنندیم مشخصکمک را  یما برا یهابه درخواست«  ی درونگونهخدا یآگاه» ییپاسخگو ینحوه

 

م و ممکن هنگام فکر کردن در مورد روزمان ممکن است با مسئله عدم قدرت تصمیم گیری مواجه شوی»

ک یبصیرت و یا  زینیم. در اینجا از خدا طلب الهام،است قدر نباشیم که تعیین کنیم کدام مسیر را برگ

اینکه این  تصمیم برای خود می کنیم. سپس آرام می شویم، سخت نمی گیریم و تقلا نمی کنیم. پس از

« ...می آیند روند را برای مدتی دنبال کردیم، معمولا شگفت زده می شویم که جواب های درست چه طور

 (6تا  1 ، خطوط3، پاراگراف ۸6 ی)صفحه
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با ما  «میتصم کی ای یفکر شهود کی، بخشیالهام» قی، خدا از طر«کتاب بزرگ» سندگانینو یگفته طبق

بهتر  ای، آکندائه را به ما ار« درست یهاپاسخ« »قادر مطلق» که قرار است ارتباط برقرار خواهد کرد. اگر

 م؟یشان نکنتا فراموش میکن ادداشتیها را آن ستین

 

 سندگانی. نومیرسانیم انیروزانه به پا یهاتیما در فعال تیهدا یرا با درخواست از خدا برا« مراقبهدعا و »

 :سندینویم ۸۷ یدر پاراگراف اول صفحه« کتاب بزرگ»

 

ز به ما نشان داده که قدم بعدیمان در طول مدت رو ما معمولا مراقبه خود را با این دعا خاتمه می دهیم»

ا می کنیم که ما را لازمه رویارویی با این مشکلات است به ما ارزانی شود. خصوصا تقاض شود و آنچه را که

ی توانیم برای ماز اراده شخصی آزاد کند. مراقبیم که مطلقا برای خود چیزی نخواهیم، تنها در صورتی 

انه خود دعا خواهخود تقاضایی کنیم که به دیگران کمک کند. ما کاملا مواظبیم که هرگز برای اهداف خود

 «...نکنیم

 (6تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۸۷ ی)صفحه

 یچه کار ،میسردرگم شد ایکه هر زمان آشفته  دهندبه ما نشان می در ادامه« کتاب بزرگ» سندگانینو

به  ۸۷ یصفحه از پاراگراف سوم سندگانی. نومیکنیم ییو درخواست راهنما میریگی. ما آرام ممیانجام ده

 :ندیگویمبعد به ما 

 

در طول روز هرگاه مردد و آشفته می شویم، مکث می کنیم و از خدا می خواهیم که فکر و عمل درست  »

را به ما نشان دهد و مرتبا به خود یادآور می شویم که ما دیگر کارگردان صحنه نیستیم. متواضعانه و به 

دین ترتیب از جانب هیجانات، ترس، خشم، . ب"باشد که اراده تو به انجام رسد "دفعات با خود می گوییم : 
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نگرانی، خود دلسوزی و یا تصمیمات احمقانه تهدید نمی شویم. قابلیت ما به مراتب بیشتر می شود و به 

سادگی خسته نمی شویم، چرا که انرژی خود را مانند زمانی که سعی داشتیم زندگی را به میل خود 

 «.یمترتیب دهیم، بیهوده و احمقانه هدر نمی ده

 (1، خط 1؛ پاراگراف ۷تا  1، خطوط ۸۸ ی؛ صفحه3تا  1، خطوط 3، پاراگراف ۸۷ ی)صفحه

که  یکه از همان زمان گوییممان مییتجربه شخص یاز رو« !دهدجواب می» دهیم کهبه شما تضمین می

 ای ریفکر، تصو چیاگر ه ما مؤثر بوده است. اما یدوطرفه در زندگ یدعا م،یروزانه را آغاز کرد« سکوتزمان »

 چه؟ مینکرد افتیاز طرف خدا در یاحساس

 

آنچه » د،یداشته باش ادی. به ممکن است رخ دهد یاتفاق در هر زمان نیا ،تان را راحت کنمبگذارید خیال

ایط ه این بستگی دارد که شرب تمدید آن مهلت روزانه است که کیتنها  میدار اریواقعاً در اخت

. یمادهندانجام الازم را  یکارها یعنی ،کنیمنمیرا احساس « حضور خدا»اگر « .ممان را حفظ کنیروحانی

بران خسارت لازم را ج دیشا ای ،ایممان شدهخود یاراده دوباره متکی به یندگز یهااز جنبه یدر برخ دیشا

متصل « مطلق است آنکه قادر»که ما را دوباره به  میدهیانجام م یصورت، اقدامات نی. در امیاانجام نداده

 کند.

که به کمک  کنندیم دیتأک گریبار د کی، ۸۸ یپاراگراف دوم صفحه یاز ابتدا« کتاب بزرگ» سندگانینو

 : میدار ازیخدا ن

 ،هم اکنون تشریح شدکه  یاروش ساده اخدا ب میدهیاجازه م نی. بنابرامیهست یانضباط یبمردمان ما ...»

 ؛به ما نظم بدهد

ایمانی مرده مل بدون ع مانیا. بزنیم یبیشتر و بیشتر اقداماتباید دست به . ستیاجرا نهمه م نیاما ا»

 (شدهشیرای، و2تا  1، خطوط 3؛ پاراگراف تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۸۸ ی)صفحه« ...است
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کار  نای . اگرطور مداوم تمرین کنیمبودن در حضور خداوند را به دیدوطرفه مؤثر باشد، با یدعا نکهیا یبرا

یافتن  واناییتو  یقدرت، آرامش، خوشبخت»پر از  یایکرد: زندگ میخواه افتیدر ش راپاداش م،یرا انجام ده

 .«مسیر

روح »با  ن الانهمی میاز ما بتوان کیتا هر  میداشته باش یاقهیپنج دق« سکوتزمان » کی میخواهیم اکنون

 یاحساس ای ری، تصو. لطفاً هر فکرمیکن افتیدررا  یاله راهنمایی و هدایتارتباط برقرار کرده و « هستی جهان

 قهی. )پنج دقدیبا نوک انگشتان ثبت کن ای دیکن ادداشتی د،یکنیم افتیسکوت در یدوره نیرا که در طول ا

 سکوت(

 

 ایصداها  ،ریشامل افکار، تصاو تواندیم خداوند ییراهنما م،یقبل گفت ی. همانطور که در جلسهمتشکرم

آن را با شریک  فقطهم باشند و معمولاً  یشخص اریبس توانندیم هاامیپ نیکه ا میدانیباشد. م احساسات

تواند برای گروه مفید می دیاکرده افتیآنچه در دیکنیحال، اگر فکر م نی. با اگذاریممی انیدر م مانبهبودی

 برایوز در تلاش که هن یبه کسان ن،یا. علاوه بر دیبگذار انیکه آن را با ما در م میخواهیاز شما م ،باشد

را  یشتریو ب شتریب یزهایدائماً چ چطور خدا» نندیکرد تا بب دیهستند کمک خواه ازدهمیقدم  طی کردن

 «.کندیشما و ما آشکار م یبرا

 رد؟به اشتراک بگذا با ما ثبت کرده شبا نوک انگشتان ایاست آنچه را که نوشته  لیما یچه کس 

 دیخود هستند، بخواه یشده دریافتیی راهنما یگذاربه اشتراک لیکه ما یاز کسان نده،یآ یقهیدق 1۰طی ) 

 صحبت کنند.(

گوش داده  گرانید یهابه صحبت ای دیرا به اشتراک گذاشته باش ییراهنما نکهی. صرف نظر از امتشکرم

 . دیارا برداشته ازدهمیقدم  د،یباش
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 :گویدکه می میبه قدم دوازدهم برو میتوانیحالا م

 ( گرانیرا به )د امیپ نیا میدیکوش ،با بیداری روحانی حاصل از برداشتن این قدم ها

 .میبه کار بند مانزندگی اصول را در تمام امور نیو ا م،یبرسان

 

: میاکرده افتیبرنامه را در نیا یهیهد نیتربزرگ م،یابرقرار کرده ایارتباط آگاهانه «روح جهان»که با  اکنون

 .کندیم تیهدا« آسا استکه واقعاً معجزه یاوهیبه ش»اکنون ما را  وند. خداروحانی یداریب

اراگراف پدر « کتاب بزرگ» سندگانیاختصاص دارد. نو گرانیبه دمان یبهبود امیبه رساندن پ ۷کل فصل 

 :دهندیم حیخدا توضمان از دیجد و برداشت یگسترش آگاه یدر خصوص نحوه ۸۹اول صفحه 

از بازگشت به  تجربه عملا نشان داده است که هیچ چیز به اندازه کمک و کار فشرده با دیگران ما را»

ر به نتیجه نمی مخرب در امان نگاه نمی دارد. حتی در جاهایی که اقدامات دیگاعتیاد آور و رفتارهای 

دیگر برسان! وقتی  به بیمارانرسند، این روش کار می کند. دوازدهمین پیشنهاد ما این است : این پیام را 

ا را جلب کاری ساخته نیست، تو می توانی کمک کنی. تو می توانی اعتماد آن هکه از دست هیچ کس 

 «...کنی وقتی دیگران نمی توانند

 (شدهشیرای، و۷تا  1، خطوط 1، پاراگراف ۸۹ ی)صفحه

 

 ۸۹وم صفحه ددر پاراگراف  سندگانینو. کندیم رییتغ نیز خود ما ی  زندگ م،یکنیکار م گرانیبا د یوقت

 :گویندمی
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ها هم به نوبه  زندگی مفهوم تازه ای پیدا می کند، وقتی که شاهد بهبودی مردم هستیم و می بینیم آن»

اهده می خود به دیگران کمک می کنند، وقتی که می بینیم احساس تنهایی از میان رفته است و مش

اریم. این تجربه رمان پا گرفته است و دوستان زیادی دور و بر خود دکنیم که انجمن دوستانه ای در کنا

قطه ی روشنی در ای است که نباید آن را از دست بدهید. تماس مداوم با تازه واردان و دیگر دوستان، ن

 «زندگی ما است

 (۷تا  1، خطوط 2، پاراگراف ۸۹ ی)صفحه

 

 ام  یرساندن  پ ینحوه یرا درباره یخاص یهالعمل، دستورا1۰3تا  ۸۹در صفحات « کتاب بزرگ» سندگانینو

را  یاریارزشمند بس یشنهادهایات پصفح نیها در ا. آندهندیارائه م گرانیبه دمان یبخش  بهبودنجات

کار کردن که  دهندیبه ما اطلاع م 1۰۰در پاراگراف اول صفحه « کتاب بزرگ» سندگانی. نوکنندیمطرح م

 :کنیمرشد  روحانیاز نظر شود تا خودمان نیز باعث می واردانبا تازه

 

وحانی را روز رهر دو باید مسیر پیشرفت  (یدوازده قدم یشما در برنامه )شریک بهبودیشما و هم  هم»

تی ما به عقب نگاه به روز طی کنید. اگر پشتکار به خرج دهید اتفاقات فوق العاده ای روی خواهد داد. وق

راتب بهتر مت خدا نصیبمان شده است، به سنچه که پس از سپردن خود به دمی کنیم متوجه می شویم، آ

ک قدرت بالاتر یاز همه ی آن چیز هایی است که ما می توانستیم برای خود طرح ریزی کنیم. اگر فرامین 

و موقعیت فعلی  ، حی و حاضر در یک دنیای جدید و فوق العاده زندگی خواهید کرد، شرایطرا دنبال کنید

 «!رچه که باشد فرقی نمی کندشما ه

 (شدهشیرای، و۹تا  1، خطوط 1، پاراگراف 1۰۰ ی)صفحه
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کتاب » سندگان ینوماست. اکنون،  «دیجد یکارفرما»گفتند که خدا  سندگانی، نو63 یدر صفحه قبلاً و

 :دهندیرا به ما ارائه م یدیجد فیشرح وظا 1۰2در پاراگراف دوم صفحه « بزرگ

 

هم کند، بنابراین ا بودن در جایی است که امکان حداکثر کمک به دیگران را برایتان فرااکنون وظیفه شم»

ونه ماموریت ها اگر کمکی از دست شما بر می آید هرگز در رفتن به جایی تردید نکنید. نباید در این گ

وی خط اول ها ر حتی اگر در بد آب و هواترین و پست ترین مناطق است مکث و تامل کنید. با این انگیزه

 «.جبهه زندگی به راه خود ادامه دهید که خداوند شما را از صدمات حفظ خواهد کرد

 (6تا  1، خطوط 2، پاراگراف 1۰2 ی)صفحه

 

مده است، به آ« کتاب بزرگ»که در  یوبه همان نحقدم دوازدهم،  یما درباره یارائه ،با ذکر این مطلب

شما را « هستی نروح جها»کند و  ییقدم دوازدهم شما را راهنما یهاخدا در تماس دی. بگذاررسدیم انیپا

تان دا و اطرافیانخبیشترین خدمت را به » ،ییراهنما نیبر ا هیبا تک ن،یو سلامت نگه دارد. علاوه بر ا منیا

 «خواهید کرد.

از  یکیه ک دیاست. به خاطر داشته باش یاتیح مانپاکیو حفظ  نمارشد مداوم یبرا گرانیخدمت به د

کار را  نیار که ادوازده قدم است. هر ب در مسیر اعضا تیهدا م،یانجام ده میتوانیکه م یخدمات نیترمهم

قادر  »نسبت به  یشتریب نشیو ب میآموزیم شتریب مانیبخش زندگنجات یبرنامه یدرباره م،یدهیانجام م

 .میآوریما قرار دارد، به دست م یزندگ دیجد یوهیش بطنکه در « مطلق

خود به کار  زندگی است که اصول دوازده قدم را در تمام امور نیا است مانده یکه باق یحالا، تنها کار 

 ند.ما میخواه یباق« تروحانی نور پرتوی»تا آخر عمر در  م،یکار را انجام ده نی. اگر امیببند
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قدم  نیا برداشتن یه آمادهک یاز همه کسان میخواهی. ممیقدم دوازدهم هست برداشتن یآماده اکنون

 وازدهم است:سوال  قدم د نیسوال پاسخ دهند. ا نیصدا به اکه به صورت هم میهستند، تقاضا کن

 

 «د؟یرسانیم گرانیرا به د امیپ نیا ایآ»

 

 ه سوال  قدم دوازدهم پاسخ دهند.(همه ب دی)اجازه ده ست؟یپاسخ شما چ و

 

م دوازدهم دادند، قد« بله»سوال پاسخ  نیکه به ا ی، کسان«زرگکتاب ب» سندگانینو ی. طبق گفتهمتشکرم

 . میگویم کیاند. تبررا برداشته

. در میبرسان نایبه پا 16۴ یدوم، سوم و چهارم صفحه یهاجلسه را با خواندن پاراگراف نیا میخواهیم 

کار کردن با  رتو ضرو ییماراهن تیدر مورد اهم را یاهیانیب گریبار د کی« کتاب بزرگ» سندگان ینو نجایا

 :کنندیمطرح م گرانید

 

د همواره اسرار کتاب ما فقط جنبه پیشنهادی دارد، ما متوجه شدیم که بسیار کم می دانیم، اما خداون»

رای شخصی که برای شما و ما فاش خواهد کرد. هر روز در مراقبه صبحگاهی از او سوال کنید ببیشتری 

جواب خواهد  توانید انجام دهید. اگر خانه تکانی شما انجام شده باشدهنوز بیمار است چه کاری می 

رست کنید تا درسید. اما واضح است که از جیب خالی نمی توان بخشش کرد. رابطه خود را با پروردگار 

 .رویداد های عظیمی در زندگی شما و دیگران پدید آید. برای ما این یک حقیقت بزرگ است

ک می کنی بسپار، خطاهایت را در مقابل خداوند و دیگران بپذیر. خرابی های خود را به خدایی که در

گذشته را جبران نما. از آنچه که به دست می آوری آزادانه ایثار کن و به ما بپیوند. ما در این انجمن 
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 روحانی همراه تو خواهیم بود و در این راه پر فراز و نشیب به سوی سرنوشت خیرت به طور قطع با بعضی

 از ما ملاقات خواهی کرد

 «تا آن موقع خدا یار و نگهدارت باشد

، 1 ، خط۴؛ پاراگراف 6تا  1، خطوط 3؛ پاراگراف 1۰تا  1، خطوط 2، پاراگراف 16۴ ی)صفحه

 (شدهشیرایو

 

 لیب مدنظر که به همان شکلیما منصرف کند. ما دوازده قدم را  یشما را از معجزه یکس دیاجازه نده لطفاً 

در پاراگراف که « کتاب بزرگ» سندگانینو به قول. میا، برداشتهبود شگامانیاز پ یاریدکتر باب و بس ،ویدبل

 :اندنوشته 132 یدوم صفحه

 

 «به ما داده شده است. گرانیو قدرت کمک به د میاافتهیما بهبود ...»

 (6تا  5، خطوط 2، پاراگراف 132 ی)صفحه

 

. از شما مییگویآمد مخوش را «یبعد چهارم هست»، ورود به ندارداشتهکه دوازده قدم را ب یهمه کسان به

 .می، سپاسگزارتان باشیمهمراه آسامعجزه روحانیسفر  نیدر اابت اینکه به ما فرصت دادید ب

 هست؟ یسؤال

 .(دهدیخاتمه م )پس از پاسخ به تمام سؤالات، رهبر جلسه به جلسه 

 

 یم سوم، دعاقد یآرامش، دعا یسکوت و سپس دعا یالسه را با لحظهج نی. ادینیبنش تانسر جای لطفاً 

 .میرسانیم انیبه پاایم که بر سر آن به توافق رسیده یگرید یهر دعا ایقدم هفتم 
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 یبهبود یهیبازگشت به اصول اول یچهار جلسههای مربوط به هجزو

 

 چهار جلسه یخلاصه جزوات برا 

 یدوازده قدم یدر برنامه بهبودیشریک  یبرا یشنهادیپ یرهنمودها 

 برداشتن دوازده قدم )دو طرفه( یبرا« کتاب بزرگ»از  یشنهادیپ یهابخش 

 دو طرفه( ریبا تصو همراه روحانی تیچهار فعال( 

 دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها   ستیلبا استفاده از چک متا نه مچهار یهابرداشتن قدم

 )دو طرفه( )نواقص(

 (فرم خامچهارم ) قدم یپرسشنامه 

 سوالات قدم چهارم 

 قدم چهارم )بعد از پاسخ به سوالات( ترازنامه 

 دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(  ستیلاصطلاحات: چک حیتوض 

 جبران خسارت قدم هشتم(همراه با فهرست قدم چهارم ) ترازنامه 

 با انواع جبران خسارت قدم نهم(همراه قدم چهارم ) ترازنامه 

 «یبهبود یصدا»در مقابل  «ادیاعت یداص» 

 یاله تیهدا ریچهار مس 

 درون )دو طرفه( یگونهخدا یگوش سپردن به آگاه 

  دو طرفه( ازدهمیقدم  ییراهنما یجلسه مطالبفرمت و( 

 پیوست ها
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 ازدهمیقدم  ییراهنما یجلسهی جزوه 

 یی اعتیادها و رفتارهای تکانشهبودی برای همهی دوازده قدم  بشدهاصلاح فرمت 
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 یبهبود یهیبازگشت به اصول اول

 یشنهادیپ یهاییراهنما

 شریک بهبودی: یراب 

و  دیا برداررتا دوازده قدم  شرکت کنید برنامه یدر هر چهار جلسهاین است که  شما یاصل مسئولیت. الف

 عبارتند از: یودایفای نقش شریک بهب یلازم برا طی. شراگرمی بدهیدو دل هیروح تانشریکبه 

 خودتان ی دوازده قدم یبرنامه کارکرد . مشارکت فعال در1

 تانیمیتهم یهابه گوش دادن به حرف لی. تما2

 .شودیکه به اشتراک گذاشته م یاطلاعات یهمه . محرمانه نگه داشتن3

کرد.  میخواه ییماشما را در برداشتن دوازده قدم راهن ،«کتاب بزرگ»مناسب از  یها. ما با خواندن  بخشب

 یبرا یکاف یِتیشخص رییتغ»شما هم  د،یرا دنبال کن« کتاب بزرگ» سندگانینو یهااگر دستورالعمل

 کرد! دیرا تجربه خواه «یبه بهبود دنیرس

که  استقص( دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواترازنامه ) یساده ستیلچک کی. قدم چهارم شامل پ

را « رازنگه دار و دهیدوست  فهم» کی طیشرا تانشریک دیکنی. اگر فکر مدیکنیر مدوم آن را پ یدر جلسه

است  یموارد خاص یحاو دیاکرده هیکه ته ی. اگر فهرستدیبگذاردر میان خود را با او  ستیلدارد، لطفاً چک

راک گذاشته مشاور به اشت ایروانشناس  ل،یوک ،یروحان یک مانند یبا شخص ثالث دیبا دیکنیکه احساس م

 یکجا و با چه کس ،یچه زمان کهنیا یدرباره تانشریک ه. بدیده حیتوض تانشریکموضوع را به  نیشود، ا

 .بدهید یتعهد د،یگذاریرا به اشتراک م ستیلخاص از چک یهاآن بخش

بتواند  تا او دیبه اشتراک بگذار تانشریکرا با  ازدهمیقدم  یسوم و چهارم، رهنمودها یجلسه نی. بت

 .ببیند شما یدر زندگ را دوطرفه یدعای نتیجه
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 یبهبود یهیبازگشت به اصول اول

  برداشتن دوازده قدم یبرا «کتاب بزرگ»از  یشنهادیپمتون 

 (ی استانداردبا اندازه چهارم، کتاب بزرگ شیرای)و

 مقدمه 

 (6تا  1 خطوط) اول: بند 1۴( و صفحه 1خط ) 5: بند 13صفحه  م؟یهست ما چه کسانی

 (6تا  1 خطوط) 3: بند 1۷صفحه  م؟یارائه دار یبرا یزیچ چه

 (۳و  ۲، ۱ یها)قدم میتسل 

 کنترل شده بود رقابلیغ مانیزندگ اینکه ؛(میداشت یکه )مشکل می: ما اقرار کرد۱ قدم. 

 (۷ا ت ۴ خطوط) 1: بند ۴۴(؛ صفحه ۸تا  5، 3تا  1 خطوط) 5: بند 3۰: صفحه یجسم علائم

فحه (؛ ص۹تا  1 خطوط) 1: بند 2۹( و صفحه 6تا  1 خطوط) ۴: بند 2۸: صفحه یذهن علائم

 خطوط) 1: بند 3۰(؛ صفحه ۹تا  1 خطوط) 2: بند 23( و صفحه 1۰تا  3 خطوط) 1: بند 23

 (1۰تا  ۴

 (۷تا  1 خطوط) 1: بند 2۹: صفحه روانی رییتغ

 (۸تا  3 خطوط) 2: بند 52کنترل بودن: صفحه  رقابلیغ

 (3تا  1 خطوط) 2: بند 3۰: صفحه 1قدم  سوال

 را به ما سلامت عقل تواندیخودمان م برتر از ییرویکه ن میدیباور رس نی: به ا۲ قدم 

 بازگرداند.

 (3تا  1 خطوط) 2: بند ۴5( و صفحه ۴تا  1 خطوط) 1: بند ۴5: صفحه قدرت نداشتن



  

 

1۰3 

~ 103 ~ 

 خطوط) 3: بند 55فحه (؛ ص۷تا  1 خطوط) 2: بند 55صفحه  م؟یکن دایرا از کجا پ قدرت نیا

 (۷تا  5

 (۴تا  3 خطوط) ۴: بند 55: صفحه دیدرون خود نگاه کن به

 (۸تا  3 خطوط) 1: بند ۴6نداشته باشد چه؟ صفحه  اعتقادوارد تازه اگر

 (3تا  1 خطوط) 2: بند ۴۷: صفحه 2قدم  سوال

 رک دکه خدا را  بدانگونهرا به مراقبتِ خدا،  مانیکه اراده و زندگ میگرفت می: تصم۳ قدم

 .میبسپار ،میکردیم

 (۸تا  1 خطوط) ۴: بند 6۰: صفحه شودیخود اداره م یکه با اراده یایزندگ

فحه ( و ص۸تا  1 خطوط) 1: بند 62: صفحه شودیخدا م یمانع از درک اراده یخودخواه

 (۸تا  1 خطوط) 2: بند 62

( و ۸ تا 6، ۴تا  1 خطوط) 3 : بند62خدا باشد: صفحه  یاراده تیکه تحت هدا یایزندگ

 (۴تا  1 خطوط) 1: بند 63صفحه 

 (۸تا  2 خطوط) 2: بند 63: صفحه 3قدم  یدعا

 (۷و  ۶، ۵، ۴ یها)قدم به اشتراک گذاشتن 

 میکرد هیو جستجوگرانه از خود ته باکانهیب یترازنامه اخلاق کیما : ۴ قدم. 

 (5تا  1 خطوط) اولد : بن6۴( و صفحه 2تا  1 خطوط) ۴: بند 63: صفحه حیتوض

 خطوط) 1: بند 6۴: صفحه دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص( )نواقص( ستیلچک

 (۷تا  1

 (6تا  1 خطوط) 2: بند 6۴: صفحه دیرا پر کن ستیلچک یهایبخش بده ابتدا

 (۴تا  1 خطوط) 3: بند 13: صفحه کندپر میرا  ستیراهنما ل/شریک
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 دهیم؟قرار می ترازنامهو در  میکنیم یرا بررس یزیچه چ

غلبه  مانهایبر خصومت با بخشش (.۹تا  6، 2تا  1 خطوط) 3: بند 6۴: صفحه هاخصومت

فحه ص(، و ۸تا  1 خطوط) اول: بند 6۷(، صفحه 2تا  1 خطوط) ۴: بند 66: صفحه میکنیم

 (.2تا  1 خطوط) 1: بند 6۷

: صفحه میکنیغلبه م مانیخود با ا یها(. بر ترس3تا  1 خطوط) 1: بند 6۸: صفحه هاترس

 (.1۰تا  ۴ خطوط) 3: بند 6۸( و صفحه ۴تا  1 خطوط) 2: بند 6۸

غلبه  خود با جبران خسارت یهابی(. بر آس6تا  1 خطوط) 1: بند 6۹: صفحه هابیآس

 (.۴تا  2 خطوط) 3: بند 6۹: صفحه میکنیم

 اشتباهاتمان اقرار  قیدق تیهما به گریانسان د کیخدا، خودمان و  در برابر: ۵ قدم

 «.میکرد

 (.1۰تا  ۴ خطوط) 2: بند ۷2: صفحه میگذاریخود را به اشتراک م ترازنامه

: ۷۴(، و صفحه ۹تا  1 خطوط) ۰: بند ۷۴(، صفحه 1 خطوط) ۴: بند ۷3صفحه  ؟یچه کس با

 (.۴تا  1 خطوط) 1بند 

 (.6تا  2 خطوط) 2: بند ۷۴: صفحه فتدیب قیقدم ممکن است موقتاً به تعو نیا برداشتن

 (.۴تا  1 خطوط) 1: بند ۷5: صفحه میداریقدم را برم نیا چطور

 ما را برطرف کند یتیشخص نواقص نیا یهمه وندتا خدا میکاملاً آماده بود :۶ قدم. 

 (.۷تا  1 خطوط) 1: بند ۷6: صفحه حیتوض

 (.5تا  3 خطوط) 1: بند ۷6: صفحه 6قدم  سوال

 ما را برطرف کند. کمبود هایکه  می)خدا( خواستاز  ی: با فروتن۷ قدم 

 (.۷تا  1 خطوط) 2: بند ۷6: صفحه ۷قدم  یدعا
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 (۹و  ۸ یهاخسارت )قدم جبران

 استارخوو  میکرد هیته میرسانده بود بیها آسکه به آن یاز تمام افراد یفهرست: ۸ قدم 

 .میها شدآن یهمه برایجبران خسارت 

 (.5تا  2 خطوط) 3: بند ۷6: صفحه حیتوض

 م،یافراد جبران خسارت کرداز این  میبه طور مستقامکان داشت که  ییجا تاما : ۹ قدم 

 برساند. بیآس گرانید ایها کار به آن نیکه انجام ا یمگر در موارد

 (.11تا  6 خطوط) 3: بند ۷6: صفحه حیتوض

 خاص: یهاخسارت جبران

 (.1۴تا  ۹ خطوط) 1: بند ۷۷: صفحه دآیمان نمیها خوشاز آنکه  یافراد برای: میمستق

 (.12تا  1 خطوط) 2: بند ۷۸طلبکاران: صفحه  برای: میمستق

 (.1۰ا ت ۷، 3تا  1 خطوط) 1: بند ۸3و عشق: صفحه  ی: صبر، تحمل، مهربانیزندگاز طریق 

 (.1۰تا  ۸ خطوط) 1: بند ۸2: صفحه از طریق اقدام جایگزین

 (.5تا  1 خطوط) 3بند  :۸3: صفحه نداریمها را آن هاآن امکان ملاقات باکه  ی: به افرادنامه

 (۱۲و  ۱۱، ۱۰ یها)قدم راهنمایی و هدایت 

 به  م،یکردیکه اشتباه م یو هنگام میادامه داد مانیشخص ترازنامهی ه تهیهب ما» :۱۰ قدم

 .کردیمبه آن اقرار میسرعت 

 (.۸تا  1 خطوط) 2: بند ۸۴: صفحه حیتوض

 (.1۴تا  ۸ خطوط) 2: بند ۸۴صفحه : 1۰قدم  ندیفرا

 (.3تا  2 خطوط) 2: بند ۸۴: صفحه 1۰قدم  سوال
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 ان به همرا با خدا،  مانخود یارتباط آگاهانه میکرد یدعا و مراقبه سع قیطر از: ۱۱ قدم

 یو اراده از خواست یآگاه یو فقط برا میبهبود بخش ،کردیمشکلی که او را درک می

 .میآن دعا کن یاما و قدرت اجر ی)خدا( برا

 ۰: بند ۸6( و صفحه 2تا  1)خطوط  3: بند ۸5دوطرفه: صفحه  یدعا یدرباره حیوضت

 (.۴تا  1)خطوط 

 (.۹تا  1)خطوط  1: بند ۸6خواب: صفحه  هنگام

 (.5تا  1)خطوط  2: بند ۸6شدن: صفحه  داریاز ب بعد

 (.6تا  1)خطوط  3: بند ۸6صفحه  کند؟یچگونه با ما ارتباط برقرار م خدا

 (.۸تا  1)خطوط  2: بند 1۴. ارتباط برقرار کرد؟ صفحه ویدبل لیچگونه با ب خدا

 (.۹تا  1)خطوط  ۰: بند ۸۷: صفحه نیتمر ن،یتمر ن،یتمر

 (۷تا  1)خطوط  اول: بند ۸۸(، صفحه 3تا  1)خطوط  3: بند ۸۷طول روز: صفحه  در

 نیا میدیکوش ،هااین قدم شتنی بردادر نتیجه روحانیرسیدن به بیداری از  پس: ۱۲ قدم 

 .میبه کار بند مانزندگی اصول را در تمام امور نیو ا م،ی( برسانگرانیرا به )د امیپ

 (.۷تا  1)خطوط  2: بند ۸۹( و صفحه ۷تا  1)خطوط  1: بند ۸۹خلاصه: صفحه  حیتوض

 (.5 خط) 1: بند ۸۹: صفحه 12قدم  سوال

 برنامه: یخلاصه

: 16۴(، و صفحه 6تا  1)خطوط  3: بند 16۴(، صفحه 1۰تا  1)خطوط  2: بند 16۴ صفحه

 (.1 خط) ۴بند 

تا  1 )خطوط 2: بند 25( و صفحه 12تا  1)خطوط  1: بند 25وجود دارد: صفحه  یحلراه

۹.) 
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 ستها نشأت گرفته اکه دوازده قدم از آن روحانی تیچهار فعال 

 (۳و  ۲، ۱ یها)قدم می. تسل۱

که  میکنی. در قدم اول، اقرار مشودیم در ادراک رییاست که منجر به تغ یسه بخش ندیفرا کی میتسل

اور داریم ب که مشکل ما را حل خواهد کرد «خودمان فراتر از قدرتی»به  ای. در قدم دوم، میدار یمشکل

 ؛واگذار کنیم «قدرت نیا»به  را مانشکلم شویم کهمتعهد می. در قدم سوم، آوریمیا به آن ایمان می

 از ما وجود دارد. کیکه درون  هر  درتیق

« من»و « من» همیشه بگوییم ی. وقتکندیجدا م قدرت نیماست که ما را از ا یمحورخودو  یخودخواه این

 مان،روحانیسفر  در خصوص. مینامیم «ادیسلول زندان اعت»که آن را  گیریمقرار می یتی، در وضع«من»و 

 .میقدم صفر هست اکنون در

رها  (مانارت  خوداز اسدر واقع )سلول زندان  نیکه ما را از ا میخواهیم این قدرت برتراز  م،یتسل در طول 

 ،یینزوا و تنهاااحساس   ی. به جاخواهیم دید یرا به شکل متفاوت ایدن ،دهیمکار را انجام  نیا یسازد. وقت

 .اریمپیوند د« ماننوعانهم»و  این قدرت برتربا کنیم که می احساس کمکم

 

 

 

 

 

 

 

 قدرت

 من تو

موانع
 

 من
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 (۷و  ۶، ۵، ۴ یها)قدم گذاریبه اشتراک. 2

که ما را از  شودیم )هوای نفس( مانمحوریخود اشکال مختلف ظهور یی شامل شناسا گذاریبه اشتراک

مان دور نگه داشته است. در قدم چهارم، و همکاران انیو از خانواده، دوستان، آشنا« خودمان فراتر از قدرت»

 نیا ی. در قدم پنجم، دربارهمیکنیم ییرا شناسا مانیهایخود، کاست« اصلی نواقص»از  یفهرست یهیهبا ت

 نیو همچن )فضیلت های اخلاقی(دارایی ها شش و هفت،  یها. در قدممیکنیصحبت م شریک کیبا  نواقص

 که خواهیماز او می و میکنیم میتسل «قادر مطلق است که یکس»خود را به  )نواقص اخلاقی( یهایبده

 به ما بازگرداند. را میدار ازین« هم نوعانمانحداکثر خدمت به خدا و » یآنچه برا هر

 

 

 

 

 

 

 (۹و  ۸ یها. جبران خسارت )قدم۳

ها روا بر آن در گذشتهکه  را ییهاو خسارت میرویم ماننوعانهمبه سراغ »هشتم و نهم،  یهاقدم در

 یو کسان میکنیجبران خسارت م میازده بیها آسکه به آن یکسان برای یوقت« .میکنیجبران م ایمداشته

 یگونهخدا یآگاه»را که ما را از  یموانع «خالقو  گرتی، هداقادرمطلق»  م،یبخشیاند مزده بیرا که به ما آس

که به آنها  یبه کسان ،انمکلام یمان به جا. با اعمالداردیجدا کرده است، برم ماننوعانهمو از « ماندرون

 یخود، بر اساس اراده یعمل بر اساس اراده ی. اکنون به جامیاکرده رییکه تغ میدهینشان م میازده بیآس

 .میکنیخدا عمل م

 قدرت

 من تو

موانع
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 (۱۲و  ۱۱، ۱۰ یها)قدم و راهنمایی تی. هدا۴

با یکدیگر حفظ و  «قدرت برتر» مان را باباطارت ،کنیم نیرا تمر 12و  11، 1۰ یهابه طور روزانه قدم یوقت

م تا چهار یهاقدم نیتمر شویم کهمتعهد میاست. در قدم دهم،  یبهبود و اساس جوهره نی. اخواهیم کرد

 نیب یارتباط یهاکانال میتا بتوان میدهیانجام م به این منظور کار را نی. اطور منظم انجام دهیمنهم را به

 .میرا باز نگه دار« برتر قدرت»و « من»، «تو»

اختصاص « سکوتزمان » مان را بههر روز صبح بخشی از وقت. میکنیم نیتمر هر روزرا  ازدهمی قدم

از  ،یصداقت، پاک ار یخود را با چهار مع یهاافتی. دررا دریافت کنیم یاله دهیم تا طی آن راهنماییمی

صحبت  مانشرکای بهبودی ای شریکبا  شده به ماهامراهنمایی ال یو درباره میسنجیو عشق م خودگذشتگی

از خدا درخواست راهنمایی و  «میکنیمکث م ،میشویم دیدچار ترد ایآشفته  یوقت» روز،. در طول میکنیم

 قدرت

 من تو

موانع
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 ای شهیدرخواست  انداز خدا « ».میکنیتقلا نمو  گیریمبه خودمان سخت نمیو  میریگیآرام م». کنیممی

 «.هدبه ما نشان د مان راهای بعدیگام در طول روز کهنیا» و «میکنیعمل درست م

. از خود میکنیرا مرور م مانراهنماییاز انجام  آنچه به ما دستور داده شده است،  نانیاطم ی، براهاشب

 یبرا میتوانیم یکه چه کار میکردیفکر م نیبه ا ایآ»و  «م؟یبود با محبتهمه مهربان و  با ایآ» م،یپرسیم

 «م؟یانجام ده گرانید

. اجازه میکنیم هیتک یاله یراهنمایبر  گران،یبه د یبخش  بهبودنجات امیقدم دوازدهم، هنگام انتقال  پ در

 .بتابد دیگرانما به  قیاز طر قدرت برتر میدهیم

که  ؛مینامیانبه مجسه  یرا دعا نی. امیکن افتیدر یاله تیهدا زین گرانید قیاز طر میتوانیم ن،یعلاوه بر ا 

 این قدرتاز  میتوانیم نی. همچنکندیبا ما ارتباط برقرار م یگریشخص د قیاز طر طی آن قدرت برتر

درخواست  رویناین از  توانندیها هم مکند، و آن مداخله گرانید یدر زندگ ماً یکه مستق میدرخواست کن

. ما اکنون در گران دعا کنیمان و دیتوانیم برای خودمهمه میکند.  تغییر ایجادما  یکنند که در زندگ

 .میکنیم یزندگ« تروحانینور  پرتوی»
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 یبهبود یهیبازگشت به اصول اول

 دهی ها )فضیلت ها( و ب دارایی ستیلبا استفاده از چک متا نه مچهار یهابرداشتن قدم

 (ها )نواقص

 :هاهیفرض

 اندن با هم دارند.گذر یوقت برا شتریب ایساعت  کی های بهبودیشریک. 1

 د.نباش« دارو رازنگه دهیفهم یدوست»که  اندمتعهد شده دو. هر 2

 نند.را پر ک یکدیگر ستیلسوال بپرسند و چک گریکدیکه از  کنندیها توافق م. آن3

 

. اگر او دندهیرا آزار مبهبودی  کیشر در حال حاضراست که  ییهاتیو موقع دادهایفهرست شامل رو نیا

به  دنیرس یرا. معمولاً بستیآن موارد ن یسینوبه دوباره یازیکرده باشد، ن لیرا تکم های قبلیفهرست

باز « طلققادر م»و مؤثرتر با  تریمیصم یرفهدوط یرابطه کیرا از داشتن  کیکه شر «یطیعلل و شرا»

 است.  یکافتنها چند مورد  دارد،یم

ست، نه به اشتراک گذاشتن ا ینتیجه ،یفابخشش» گوید:مبتنی بر اصلی است که میفهرست  نیا

 ایکه بتواند خودمان  میسینوینم یزیچ»است که:  نیکه وجود دارد ا یگرید اصل «نوشتن. حاصل

 لیتشک رهیافهرست تنها از چند اسم و چند د نیا ل،یدل نیبه هم «.در معرض اتهام قرار دهدرا  گرانید

 شده است.

 پنهان شوند. دیاز د یلت ها(دارایی ها )فضتا  زنندیخود را تا م یهاستیلچک های بهبودیشریک ابتدا،

 :پرسندیم گریکدیرا از  ریسپس، سوالات ز 
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 ؟یهست یعصبان یزیچه چ ای یچه کس از: رنجش فهرست

 ؟یترسیم یزیچه چ ای یها: از چه کسترس فهرست

غرور کاذب  یدرباره ؟یابودهن صادق در کجا ؟یاخودخواه بوده یبه چه کس در رابطه: هابیآس فهرست

به  ایآ ؟یورزیحسادت م یکس ینسبت به رابطه ایآ ؟یدانیم گرانیبدتر از د ایرا بهتر  تخود ایچطور؟ آ

 ؟یاکرده یدر کجا تنبل ؟خوریغبطه می یمال و اموال کس

 یادل عموممع«( گرپرسش)» پرسدیسوال مدارد که  یکی، شرشدهمشخص یهایسمت راست  بده در

 بررسی. سدینوی(، ممفهرست شوند )قدم چهار دیاست که با «ی)و( اصول نهادافراد، » انگریرا که نما یاسام

دهنده د پاسخشود فر عثاست که با ادیز اریبس ی از نوشتن  اسام دتریمف اریچند مورد خاص از قدم نهم بس

 ا کند.را ره ندیکند و فرآ یدلسرد ای یاحساس خستگ« دهندهپاسخ»

 کیهر  رامونیپ طیتا شرا خواهدیم« دهندهپاسخ»از « گرپرسش» ست،یلها به چکپس از اضافه شدن نام

ما مصمم به »که  دهدیم حیتوض« دهندهپاسخ»به « گرپرسش»کند. در طول بحث،  فیها را توصاز آن

 (.جم)قدم پن «میریگیم دهیکاملاً فرد مقابل را ناد»و  «میاشتباهات خود هست یجستجو

با که ما  دهدیبه او اطلاع م« گرپرسش»است،  یعصبان یتیموقع ای دادینسبت به رو« دهندهپاسخ» اگر

که ما با  دهدیم حیتوض« گرپرسش» ترسد،یم« دهندهپاسخ». اگر میکنیغلبه م رنجش هایمان بخشش بر

رسانده  بیآس یبه کس ایآزرده کرده را  یکس« دهندهپاسخ». اگر میکنیخود غلبه م یهابر ترس مانیا

 .میکنیم اصلاحرت با جبران خسا راخود  یکه ما اشتباهات گذشته دیگویبه او م« گرپرسش»است، 

 یگذارمربوطه را علامت یهانام اینام « گرپرسش»لزوم جبران خسارت توافق کنند،  سر بر هاشریک اگر

 .)قدم هشتم( شوندیم لیجبران خسارت تبد شده به فهرست یگذارعلامت یها. نامکندیم

دارایی ها )فضیلت . آن ندیرا بب دارایی ها )فضیلت ها(تا بتواند  کندیرا باز م ستیلچک« گرپرسش» سپس،

هستند که  ییدارایی ها )فضیلت ها(شان وجود دارد، تعداد نام در سمت چپ نیکه کمتر ییها(
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تعداد نام در سمت  نیشتریکه ب ییدارایی ها )فضیلت ها(رد. آن ها را دادر حال حاضر آن« دهندهپاسخ»

 خواهند شد. تیجبران خسارت تقو یجهیهستند که در نت ییدارایی ها )فضیلت ها(شان وجود دارد، چپ

. اگر ت یا خیراس )نواقص( هابدهی خواهان حذف ایکه آ پرسدیم« دهندهپاسخ»از  «گرپرسش»

طبق را که  ییزهایکه خدا تمام چ یااکنون آماده ایآ» پرسد،یم« گرپرسش»است،  لیما« دهندهپاسخ»

 )قدم ششم(. «؟دور کنددارند از تو  رادیا اقرار خودت

 تمایلتا  کنندیم دعا م، با هاست)نواقص(  هایاز بده یبه حفظ برخ مایلهمچنان « دهندهپاسخ» اگر

 )قدم هفتم(. خوانندیا هم دعا م. سپس، بدر وجودشان ایجاد شود نواقصاز آن  ییرها

ک نقص های یآفریدگارا من اکنون آماده ام که تمام خوب و بد وجودم را به تو بسپارم، تمنا دارم یک »

پس به خدمت  درونم را که سد راه خدمت به تو و همنوعانم است برطرف کنی و قدرتی عطا نمایی تا از این

 «.تو کمربندم آمین

 

ها نوع آن ت،یموقع ای دادیهر رو ی. براکنندیهرگونه جبران خسارت صحبت م تایجزئ یدرباره سپس،

عبارتند « گکتاب بزر»در  شدهفی. چهار نوع جبران خسارت توصکنندیم نییجبران خسارت مناسب را تع

مکان اکه  یکسان برایجبران خسارت »و  «از طریق اقدام جایگزین»، «از طریق زندگی» ،«میمستق»از 

 «.نداریمها را آن با ملاقات

 

ها . آنتا بر سر یک مورد به توافق برسند کنندیم آفرینی تمریناز طریق نقشجبران خسارت را  ها انواعآن

 کنندیم نییرا تع دبا هم ملاقات کنن بلافاصله پس از جبران خسارت خواهندی که میزمان و مکان نیهمچن

 ریخ ایاست  یامات بعدبه اقد ازین ایکنند و مشخص کنند که آ داده بحثاتفاقات رخ یتا بتوانند درباره

 )قدم نهم(.
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 ازیموارد مورد ن یبه همهشریکان بهبودی ، ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(دارایی  ستیلچک نیا با

 دارند. یساعت دسترس کی مدت حدوددر  متا نه مچهار یهابرداشتن قدم یبرا
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 هابدهی

 اقص()نو

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

 ()نواقصهای و بدهیدارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ»برگرفته از 

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

یی ها دارا

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 ها تلاش کنیمآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 

دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت

 فروتنی  ارفرماک کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

 اعتماد   

 قناعت     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2شماره 

 احترام به خود   
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 یبهبود یهیبازگشت به اصول اول

 قدم چهارم یهاپرسش 

 رنجشهرست ف

 ؟یهست یعصبان یزیچه چ ای یچه کس از. 1

------------------------------------------------------------------------------ 

 هاترس فهرست

 ؟یترسیم یزیچه چ ای ی. از چه کس2

------------------------------------------------------------------------------ 

 هابیآس فهرست

 ؟یاخودخواه بوده یچه کس اب در رابطه. 3

------------------------------------------------------------------------------ 

 ؟ایصداقت نداشته. در کجا ۴

------------------------------------------------------------------------------ 

 ؟یدانیم گرانیبدتر از د ایرا بهتر  تخود ایغرور کاذب چطور؟ آ ی. درباره5

------------------------------------------------------------------------------ 

 ؟یورزیحسادت م یکس ی. به رابطه6

------------------------------------------------------------------------------ 

 ؟خوریغبطه می ی. به مال و اموال کس۷

------------------------------------------------------------------------------ 

 ؟یاکرده ی. در کجا تنبل۸

------------------------------------------------------------------------------- 
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بال اشتباهات به دن با جدیت»که  دیخود بخواه شریکاز  ،یتیموقع ای دادیهر رو یطول بحث درباره در

 )خود( بگردد...

تباهات شخص به موقعیت هایی برخوردیم که تمامی تقصیرات آن با ما نبود، اما سعی کردیم که اش.  

 «مقابل را اصلا در نظر نگیریم. ما کجا مقصر بودیم؟

 (.شدهشیرای(، و۷-۴، 3-2) 2 بند: 6۷ ی)صفحه

 «؟یاآماده یدار رنجشها که نسبت به آن یکسان دنیبخش یبرا ایآ» د،یاو بپرس از

 «.این تمایل را در ما ایجاد کندکه  میخواهیاز خدا م»ر نه، پس اگ

 ((.۷تا  6) 1 بند: ۷6 ی)صفحه

 

  «؟ی که با ایمان بر ترس غلبه کنیاآماده ایآ» د،یبپرس

می خواهد، معطوف  از او تقاضا می کنیم ترس ما را برطرف سازد و توجه ما را به آنچه که خود برای ما »

 «ترتیب ترس رفته رفته از ما می گریزد.بدین  .کند

 (.شدهشیرای(، و1۰تا  ۷) 3: بخش 6۸ ی)صفحه

 

  ،یمسائل را حل کن نیا نکهیا یبرا» د،یخود بپرس شریک بهبودیاز  ها،بیآسدر خصوص 

 (.شدهشیرای(، و11تا  1۰) 2: بخش 6۷ ی)صفحه« ؟«یانجام دهچه کاری  یحاضر»

 ((۷تا  1) 2: بخش ۷6 ی. )صفحهدیبرسان انیدعا به پا کیرا با  یگذاربه اشتراک یجلسه
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 قص()نوا هابدهی

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

 )نواقص( هاو بدهی دارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ». برگرفته از 

(؛ ۳ تا ۱)خطوط  ۱: بند ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹صفحه 

 خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 

 2دوست شماره   خودم همسر سابق عدم صداقت

  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

   

     غبطه خوردن

  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2اره شم

   

 

 ز پاسخ دادن به سوالاتبعد ادارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص( لیست ای از چکنمونه
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 اصطلاحات حیتوض

 قدم چهارم )نواقص( یهایو بده دارایی ها )فضیلت ها( ستیلچک 

)فضیلت  ی هادارای ستیلچک ،یجنبش دوازده قدم شگامانیاز پ یکی، دکتر باب، 1۹3۰ یاواخر دهه رد

و  یابیارز ندیفرآ ازهزاران نفر  عبور دادن یبرا ستیلچک نی. او از اتدوین کردرا ها( و بدهی ها )نواقص( 

به کار  شرکای بهبودیتوسط  یمختلف یهاستیل. از آن زمان به بعد، چککردجبران خسارت استفاده 

 وحانیر یزندگ نوعی سبکبه دنبال »است که  یکمک به افراد هاستیلچک نیگرفته شده است. هدف ا

شکلاتشان شده م یبرا روحانیحل راه افتنیکنند که مانع از  دایپ ییهایاز کاست یتا درک بهتر« هستند

استوار « قادر مطلق» و دوطرفه با یمیصم یارابطه جادیکه بر ا است یحلراه ،روحانیحل منظور از راه است.

 است.

 فیتعر یارا به گونه، دارندیدور نگه م« برتر قدرت» نیکه ما را از ا ییهایدهب، یا همان هایکاست نیا ما

  تر کند.شما روشن یها را برادرک مفهوم آن میدواریکه ام میاکرده

 «ن یبه خاطر توه یطولان یمدت یبرا فردی دیگرنسبت به توزی کینه ایخشم  ینتیجه «رنجش 

 زیآمتخصوم ینگرش نی. این توهینی از سوی او به ما استمان مبنی بر چنتصور ای ی آن شخصواقع

کنیم طرف مقابل بر ما روا داشته ی است که ادعا میبیآس ای نیدر پاسخ به توه مبتنی بر رنجش ای

 است.

 «است  یزیچ اوردنیبه دست ن ای میدار در اختیار که یزیاز دست دادن چ نگرانی ما بابت «ترس

اضطراب  وحشت، هراس، ا،یمانند فوب یمختلف هایشکلترس به  نیا. خواهان داشتن آن هستیمکه 

 .کندیبروز م یو نگران
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 «گرانیه دبو در این مسیر ، باشیم خودمان لذت ایبه فکر خود، رفاه  یعنی اینکه فقط «یخودخواه 

 های آن را بر دیگران تحمیل کنیم.ب ای توجهی نکنیم

 

 «ه ما بکه متعلق  ییزهایشامل برداشتن چمورد  نی. اشودمی بیفر ای یشامل دزد «صداقتینا

پنهان  ایدروغ گفتن و  ها است،آن حق متعلق به و گرفتن چیزهایی که به دادن مردم بیفر ست،ین

 است. گرانیاز د قتیکردن حق

 

 «شامل  یاحساسات برتراست.  یگریبدتر بودن نسبت به شخص د ایبهتر  احساس  « کاذب غرور

 نکهیا یبرا یگریکردن شخص د ریتحق)زدن  هیو کنا ؛یاعتقادات مذهب ای یلیتحص ،یتعصب نژاد

ل تاسف به حاشامل  نیز حقارت احساس .شودیم (مینسبت به خودمان داشته باش یاحساس بهتر

 یندفقدان احساس ارزشم ،نییعزت نفس پا(، خود لاتمشک)چسبیدن به  نشخوار فکری خود، یعنی

 .شودیم احترام به خود ای

 

 «وفاداری  ای انگرید یهازهینگبه ا اینکه نسبت ؛شودها مربوط میانسان احساس ما به به «سادتح

 مان مشکوک باشیم.دوست

 «ران باشیم. دیگمال و اموال  اینکه خواهان ؛شودمیمربوط  زهایچ احساس ما به به «غبطه خوردن 

 

 «در انجام کار  قیعوت ای ریتأخ یمعنا ، که بهکاریاهمالبه کار.  لیم اینداشتن اراده یعنی  «یتنبل

 است. یتنبل شکلی ازشده است، محول یفهیوظ ای
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 هابدهی

 )نواقص(

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

. )نواقص( هاو بدهی دارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ»برگرفته از 

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴؛ صفحه (۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

 دارایی ها

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 ها تلاش کنیمآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 

دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت

 فروتنی  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

 اعتماد   

 قناعت     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2شماره 

 احترام به خود   
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 همراه فهرست جبران به دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(لیست چکای از نمونه

 های قدم هشتمخسارت

 

 هابدهی

 )نواقص(

مواردی که باید 

 شان باشیممراقب

 گام چهارم ترازنامه

. )نواقص( هاو بدهی دارایی ها )فضیلت ها(لیست چک

 «کتاب بزرگ»برگرفته از 

: ۶۸(؛ صفحه ۹تا  ۱)خطوط  ۳بند  ۶۴فحه ؛ ص(۷تا  ۱خطوط ) ۱بند : ۶۴صفحه 

 شده(: ویرایش۶تا  ۱)خطوط  ۱: بند ۶۹(؛ صفحه ۳تا  ۱)خطوط  ۱بند 

دارایی ها 

 )فضیلت ها(

مواردی که باید 

برای رسیدن به 

 ها تلاش کنیمآن

 بخشش خدا دادگاه خودم همسر سابق خصومت

 ایمان  سلامتی لغزش دادگاه ترس

دوست شماره  کارفرما همسر سابق خودخواهی

1 

 از خودگذشتگی 

دوست   خودم همسر سابق عدم صداقت

 2شماره 

 صداقت

 فروتنی  کارفرما کارفرما خدا غرور کاذب

اعضای  حسادت

 خانواده

  

 

 اعتماد 

 قناعت     غبطه خوردن

 عمل  خودم کارفرما همسر سابق تنبلی

دوست  شرم

 2شماره 

 به خوداحترام    

 هایی مراه با انواع جبران خسارته دارایی ها )فضیلت ها( و بدهی ها )نواقص(لیست ای از چکنمونه

 که باید انجام شوند

 نامه

 ل جایگزینعم

 از طریق زندگی

 از طریق زندگی

 مستقیم

 مستقیم

 از طریق زندگی
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 صدای اعتیاد یا صدای بهبودی؟ دهید؟به کدام صدا گوش می

 صدای اعتیاد )نواقص( هایبدهی  صدای بهبودی دارایی ها )فضیلت ها(

 

 گام چهارم لیست معیارها کچ

 توزکینه  بخشنده

 ترسو  باکبی

 خودخواه  از خود گذشته

 صادقنا  صادق

، ۴-۳، خطوط ۲، پاراگراف ۶۷، صفحه «کتاب بزرگ)» م؟یاداشته نا صداقتی ای ی، ترس، خودخواهها کینهکجا

 (شدهشیرایو

 گام دهم لیست معیارهاک چ

 خصومت  بخشندگی

 ترس  ایمان

 خودخواهی  گذشتگیخوداز

 داقتینا ص  صداقت

 (شدهشیرای، و۹-۸، خطوط ۲، پاراگراف ۸۴)صفحه باشد.  نا صداقتیو  ی، ترس، خودخواهتان به کینهکماکان حواس

 گام یازدهم لیست معیارهاک چ

 توزکینه  بخشنده
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 ترسو  باکبی

 خودخواه  گذشتهازخود

 غیرصادق  صادق

 (شدهشیرای، و۳-۲ط ، خطو۱، پاراگراف ۸۶، صفحه «گکتاب بزر)» ؟ایمبوده صادقغیر ای، خودخواه و، ترستوزکینه ایآ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

125 

~ 125 ~ 

 

 یاله تیهدا ریچهار مس 

 :تساه شده داد حی( توضشدهشیرای)و «کتاب بزرگ» 1۴پاراگراف دوم صفحه  ه همان نحوی که درب

ق آسا تاثیرشان بر این پیشنهادات، تند و انقلابی بودند، اما به مجرد آنکه آنها را به طور کامل پذیرفتم،"

ه کنمایان شد و یک احساس پیروزی در من شکل گرفت، بعد احساس صلح و آرامشی در من پدید آند 

ن بود که هرگز با آن آشنا نشده بودم. حس اعتماد محض در من بود، احساس کردم که اوج گرفتم. مثل آ

د، اما تاثیر او دریجی داربادهای پر عظمت و تمیز ارتفاعات کوهستانی بوزد. خداوند در بیشتر مردم حلولی ت

 "در من ناگهانی و عمیق بود.

 :جدول صفحه بعد را ببینید
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 مسیر های ارتباطروش

 سازی ذهنی(دیدن حقیقی )تصویر

 نی. ادینیبیکه انگار آن را م یابه گونه ی در ذهنزیتجربه کردن چ ای صیک، تشخادرا

 یقاشن ایکوتاه، عکس  لمیف کیمانند  ینذه ریتصو کی یریگشکل ای دنیشامل د تجربه

 .ستیاما محدود به آن ن شود،یم

 دیدن

 )گوش دادن( یقیحق دنیشن

 ای زهایمانند صداها، نو یداریشن یهامحرک افتیقدرت در ایعملکرد  ند،یفرآ

 ای یقیکلمات، موس ،«فیآرام و خف یصدا» شنیدن شامل تجربه نیها. اآهنگ

 .ستیها نود به آناما محد شود،یها مآهنگ

 شنیدن

 )حس کردن( یقیاحساس حق

 یاتاحساس ای بو ،مزهشامل لمس،  تجربه نیبدن. ا در یکل حس ای یآگاه نوعی

 تواندیآن م یها. جلوهستیها ناما محدود به آن ،شودمی مانند گرما، سرما

سفت  ای ،پا ایسوزن سوزن شدن دست  یا شدن موها، سرخ شدن خیشامل س

 شکم باشد. ای نهیه سشدن قفس

 حس کردن

 (کردن )درک یقیحق یآگاه

 تجربه نی. اشودیمشاهده م ایمفهوم  ده،یا منجر به خلقکه  یهوش ایدانش 

 تحتمفهوم  نی. استیها ناما محدود به آن شود،یم نشیب ای شهودشامل الهام، 

 شده است. فیتوص زین «یاتیحس ششم ح»عنوان 

 دانستن
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 «ی درونآگاهی خداگونه»گوش سپردن به 

 دعا و مراقبه ~ ازدهمی قدم

 ۸۷تا  ۸6کتاب بزرگ، صفحات  ~ روحانی یداریبدر باب 

« زمان آرامش» از ویدبل لیکه ب توصیفی شبیه ،دهیماختصاص می« سکوتزمان » مدتی را بهصبح، ما  هر

و  نیترهمم م،یهست تنها دازمان که با خ نی. در طول اارایه کرده است« کتاب بزرگ» 13 یخود در صفحه

ی گونهخدا یآگاه»گوش دادن به  یچگونگ :میکنیکشف م م،یریبگ ادی میتوانیرا که م یزیچ نیتریکاربرد

 نیکه ا یاست. هر کس صادقانه شکلیکردن آن به به امتحان میل ما م،یدار ازیکه ن یزیتنها چ«. ماندرون

 که واقعاً مؤثر است. متوجه شدهام داده است، انج از صمیم قلبکار را به طور مداوم و 

 

 .دیمراقبه کنار بگذار یرا برا ی. زمان۱

و  ترمؤثرا م« سکوتزمان » ،نیدشوار باشد. اما با تمر مانیساکت شدن و گوش دادن برا دیدر ابتدا، شا 

« سکوتزمان ». کندیم ترکیو نزد ترکینزد« هستی روح جهان»ما را به  این زمان رایز ،شد میخواه ترپربار

به دنبال  میتوانیم م،یکنیم میخود را تسل یکه اراده یزمان رایماست، ز یصبحگاه میتسل یبخش ضرور

 .میخدا گوش ده یاراده

ما آشکار  بر برنامه نیاز ا یادیبخش ز ،«سکوتزمان » طول مدتدارد و در  یاما برنامه یزندگ یخدا برا

با خدا  ییهادارد که به تن یبا زمان یمیارتباط مستق م،یکنیم افتیدر که یاییراهنما تیفی. کشودیم

 .میگذرانیم
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 . دیریو به خودتان سخت نگ دی. آرام باش۲

 یهاکی. تکنمیکن تیخود را تقو روحانیارتباط  ق،یتنفس عم یهاکیاز تکن یبرخ نیبا تمر میتوانیما م

های شدید ولعها و ردن افکار مزاحم و کاهش وسوسهبه آرام کردن ذهن، ساکت ککه  وجود دارد یادیز

 . کنندیکمک م

. کنیمآغاز می را« سکوتزمان »، موثر بودن این تکنیک با انتظار و میریگیراحت قرار م وضعیت بدنی کیدر 

 .میکنیرا حفظ م یو فروتن یبر احترام، قدردان یمبتن ینگرش

به قلب و ذهن ما وارد  ییهاافتیو در هادهی. افکار، او برودبه هر س «آزادانه» مانلیتخ میدهیاجازه م 

 .میباش رایو پذ اریها هوشآن ینسبت به همه دی. باشودیم

 

ضبط  ای دیکن ادداشتیمراقبه  یبعد از دوره ای نیدر ح د،یکنیم افتیرا که در یایی. راهنما۳

 .دیاشبداشته به همراه « در شب»و « وزدر طول ر»مرور  یبرا آن راو  دیتا آن را فراموش نکن دیکن

 یما سع است. ندیفرآ نیا دیکل م،یکنیم افتیکه در یریضبط کردن افکار، احساسات و تصاو اینوشتن  

 . ناظر آن هستیم. بلکه فقط میذهنمان را پاک کن میکنینم

 شیرایو ای یبندرا طبقه میکنیم افتیاست، آنچه در دهینرس انیما به پا« سکوتزمان »که  یتا زمان

به همان سرعت  تواندیم میاگر آن را ضبط نکن و دیآیبه سرعت م ریتصو ایفکر، احساس  کی. میکنینم

 .برود نیهم از ب

 .دیرا ضبط کن زی. همه چدیصادق باش 
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 ایخود(  ی)اراده «یاتماد یحوزه»مبتنی بر  شدهییِ دریافتراهنما ایآ نکهیا بررسی ی. برا۴

 . آزماییم، آن را میخدا( ی)اراده« حرو یحوزه»

از جانب  م،یکنیم افتیکه در یریتصو ای. هر فکر، احساس کنیمیم با دقت بررسی میاضبط کرده را آنچه

 . دیآیخدا نم

 زیخدا هستند، تما یاراده برگرفته ازکه  ییهاو آن رندیگیخودمان نشأت م یرادهکه از ا یافکار نیچگونه ب

( و بدهی ها )نواقص( دارایی ها )فضیلت هافهرست » را با استفاده از چهار مورد اول  هاباید آن ؟میقائل شو

 . مورد آزمون قرار دهیمقدم چهارم  «

 

 . دیکن بررسی شریک بهبودیچند  ای کیرا با  یی. راهنما۵

 نگاهی دقیق میا. به آنچه نوشتهکنیممی توقف شود،یکند م ریافکار، احساسات و تصاو انیجر یوقت

 قینها از طرتکه  ییاز آنجا. میدهیمورد بحث قرار م شریکچند  ای کیخود را با  ییو راهنما میاندازیم

 ر  یفعالانه درگ زیها نکه آن یخود را با کسان ییراهنما میدار ازین ،مینیرا بب انخودم میتوانیم گرانید

فر بهتر نعقل دو » چراکه م،یکنیصحبت م میاته. در مورد آنچه نوشمیهستند، چک کن« دو طرفه یدعا»

 «از عقل یک نفر است.

 

دنبال  ،تصدیق می کندو صداقت را  یفداکار مان،یبخشش، ا معیارهای که را ییراهنماآن . ۶

 .دیکن

اما تا  م،یکنیاست، اجرا م« خدا یاراده» نشات گرفته از گرانیرا که به نظر خودمان و د یاییما راهنما 

حرکت نکند،  قیکه قا یتا زمان». میاز صحت آن کاملاً مطمئن شو میتوانینم م،یکه آن را دنبال نکن یزمان

درست قرار  ریکه در مس کنندیما را متقاعد م  حاصلهج ینتا در اغلب موارد،« .کندینم تیسکان آن را هدا
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و  یفداکار مان،یبخشش، ابر  مبتنی که یکه خدا هرگز ما را به انجام کار دی. به خاطر داشته باشمیدار

 .کندینم تیصداقت نباشد، هدا

 

 (دیگوش دادن )قبل از جلسه بخوان ینحوه

 افتیدر و« ارتباط آگاهانه» یبرقرار یرا برا یاقهیپنج دق« سکوتزمان » کیجلسه، ما  نیطول ا در

 . بر ما نازل شودلهام ا ایاحساسات افکار،  ر،یتصاودر قالب  تواندیم ییراهنمااین . میکنیبرگزار م «ییراهنما»

درک  ایحساس ا ،بشنویم ،ببینیم« دوطرفه یدعا» ای« دعا و مراقبه» قهیپنج دق نیآنچه در ا یما درباره

 .نویسیممی یکوتاه ادداشتی ،کنیم

را و صداقت  ز خود گذشتگیا مان،یبخشش، ا معیارهایکه به نظرمان  ای راشدهدریافت ییراهنما فقط ما

 . میگذاریبه اشتراک م ،شان کنیماریم برای بقیه تعریفکنیم که دوست دمیو احساس  صدیق می کنندت

 معنایی خاص ام یرا که برا موردیهر  شان،یهاییراهنما یدرباره گرانید یهاصحبت هنگام گوش دادن به

 یدعا»آن را  م،یکنیم افتیدر ییراهنما گرید یافراد ایفرد  قیکه از طر ی. زمانمیکنیم ادداشتی، دارد

 .مینامیم« طرفهسه
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 ازدهمیقدم  ییراهنما یجلسه رمتف

 قدم ییراهنما یشرکت در جلسه یشما برا یاست. از همه ______. اسم من ری)عصر/شب( بخ صبح

مند علاقه نیروحا یزندگ نوعی سبککه به  یهمه کسان ایهر کس » یجلسه برا نیا کنم.تشکر می ازدهمی

 .شودیبرگزار م« ندهست

 .میآرامش آغاز کن یسکوت و سپس دعا یاجلسه را با لحظه نیا دیده اجازه

 بخواند. کتاب بزرگ را ۸6 یام تا پاراگراف سوم صفحهخواسته ______ از

 امروز را بخواند. یروزانه یام تا مراقبهخواسته ______ از

 .مینینشیمساکت  قهیپنج دق م،یرا ثبت کن و آن میخود گوش ده ییبه راهنما نکهیا یبرا حالا

 سکوت( قهی)پنج دق 

 دارد، لطفاً دست خود را بلند کند. ازین یشتریبه زمان ب یکس اگر

چه را که فقط آن ،ات اضافیحیبدون توض کنمی. خواهش ممینینشیدور هم م واررهیبه صورت دا حالا

 .است« دوطرفه یدعا» کار اسمش نی. ادیبه اشتراک بگذار دیانوشته

 . «چیزی نگویید»لطفاً  د،یاننوشته یزیچ اگر

 به اشتراک گذاشته شود(« دوطرفه یدعا)»

 نه تنها برایرا  خداوند آن مطلب کنداحساس می که دیشن مطلبی را یگذاردر طول به اشتراک یکس ایآ

تان مثب اسخاگر پ؟ ه استنیز فرستاد فردی که مطلب را با او به اشتراک گذاشته استبرای او، بلکه  خود

 یدعا» کار نی. اتان چه معنایی دارداین مطلب برایو  دیادهیشن یزیچه چ دیی، لطفاً به گروه بگواست

 نی. اگر چنکندیبت مبا ما صح گرانید قیاز طر «یروح جهان هست» که، زمانیشودیم دهینام« طرفهسه

 . دیلند کنشما افتاده است، لطفاً دست خود را ب یبرا یاتفاق

 به اشتراک گذاشته شود(« طرفهسه یدعا)»
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و چه  یان گذاشتنمشان را با بقیه در هایی که تجربهآنجلسه، چه  نیشرکت در ا بابتشما  یهمه از

 .کنمی، تشکر مهایی که صرفاً شنونده بودندآن

 .دینیبنش اً همچنان. لطفخوانمیکتاب بزرگ را م ۸۷ یاول و دوم صفحه یهااز پاراگراف یبخش حالا

 .میرسانیم انیقدم سوم و هفتم به پا یجلسه را با دعاها نیا

 

 شودی قدم یازدهم قرائت میدعاهایی که در جلسه

 آرامش یدعا

م آنچه را که ده رییتا تغ یدهم، شهامت رییتغ توانمیآنچه را که نم رمیعطا فرما تا بپذ یآرامش ا،یخدا

 دهم. صیدو را تشخ نیا انیمتا تفاوت  یو دانش توانم،یم

 

 کتاب بزرگ ۸۶ یسوم صفحه بند

مکن هنگام فکر کردن در مورد روزمان ممکن است با مسئله عدم قدرت تصمیم گیری مواجه شویم و م

رت و یا یک است قدر نباشیم که تعیین کنیم کدام مسیر را برگزینیم. در اینجا از خدا طلب الهام، بصی

که این . سپس آرام می شویم، سخت نمی گیریم و تقلا نمی کنیم. پس از اینتصمیم برای خود می کنیم

 .یندآروند را برای مدتی دنبال کردیم، معمولا شگفت زده می شویم که جواب های درست چه طور می 

ذهن ما در  آنچه در گذشته یک حدس یا یک الهام گاه به گاه بیش نبود، تدریجا به صورت قسمت فعالی از

گی شروع کرده ایم، اما از آنجا که هنوز کم تجربه ایم و روابط آگاهانه خود  را با خداوند، به تازمی آید. 

یم ممکن است احتمال الهام گیری ما در تمام اوقات چندان زیاد نیست و اگر یک چنین انتظاری داشته باش

توجه شدیم که مبه هرحال ما بهای آن را به صورت انواعی از اقدامات و ایده های بی معنی بپردازیم. اما 

 اتکا پیدا می کنیم.  افکارمان به مرور زمان، بیشتر و بیشتر بر محور الهام قرار می گیرد و ما به تدریج بدان



  

 

133 

~ 133 ~ 

 کتاب بزرگ ۸۷ یاول و دوم صفحه یهااز پاراگراف یبخش

 

ما نشان داده  مدت روز بهما معمولا مراقبه خود را با این دعا خاتمه می دهیم که قدم بعدی مان در طول »

کنیم که ما را  . خصوصا تقاضا میشود و آنچه را که لازمه رویارویی با این مشکلات است به ما ارزانی شود

وانیم برای خود از اراده شخصی آزاد کند. مراقبیم که مطلقا برای خود چیزی نخواهیم. تنها در صورتی می ت

خود دعا  کاملا مواظبیم که هرگز برای اهداف خودخواهانه تقاضایی بکنیم که به دیگران کمک کند. ما

چرای آن به  ووقت زیادی در این مورد تلف کرده اند که هیچ نتیجه ای نداشته است نکنیم. بسیاری از ما 

 «وضوح روشن است

 

 قدم سوم یدعا

نفس رهایم کن  سارتپروردگارا خود را تقدیم تو می دارم با من کن و از من ساز آنچه خود اراده کنی، از ا

ی کسانی که با قدرت تا انجام اراده ات را بهتر توانم، مشکلاتم را بگیر تا پیروزی بر آن ها شاهدی باشد برا

 «تو، عشق تو و راه تو یاریشان خواهم داد، باشد که بر اراده ات گردن نهم... آمین

 

 قدم هفتم یدعا

ک یک نقص های یو بد وجودم را به تو بسپارم تمنا دارم آفریدگارا من اکنون آماده ام که تمام خوب ... »

ین پس به ادرونم را که سد راه خدمت به تو و همنوعان من است برطرف کنی و قدرتی عطا فرمایی تا از 

 «آمین...خدمت تو کمر بندم
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 (دیگوش دادن )قبل از جلسه بخوان ینحوه
برگزار  «ییهنمارا» افتیو در« ارتباط آگاهانه» یبرقرار یرا برا یاقهیپنج دق« سکوتزمان » کیجلسه، ما  نیطول ا در

 . بر ما نازل شودالهام  ایافکار، احساسات  ر،یتصاودر قالب  تواندیم ییراهنمااین . میکنیم

 ادداشتی ،کنیم درک ایاحساس  ،بشنویم ،ببینیم« دوطرفه یدعا» ای« دعا و مراقبه» قهیپنج دق نیآنچه در ا یما درباره

 .نویسیممی یکوتاه

تصدیق می را پو صداقت  از خود گذشتگی مان،یبخشش، ا معیارهایکه به نظرمان  ای راشدهدریافت ییراهنما فقط ما

 . میگذاریبه اشتراک م ،شان کنیمکنیم که دوست داریم برای بقیه تعریفمیو احساس  کنند

 ادداشتی، دارد صمعنایی خا ما یرا که برا موردیهر  شان،یهاییراهنما یدرباره گرانید یهاصحبت هنگام گوش دادن به

 .مینامیم« طرفهسه یدعا»آن را  م،یکنیم افتیدر ییراهنما گرید یافراد ایفرد  قیکه از طر ی. زمانمیکنیم

 

 ازدهمیقدم  ییراهنما یجلسه قالب
ر تشک ازدهمیقدم  ییراهنما یجلسهشرکت در  یشما برا یاست. از همه ______. اسم من ری)عصر/شب( بخ صبح

 .شودیبرگزار م« مند هستندعلاقه روحانی یزندگ نوعی سبککه به  یهمه کسان ایهر کس » یجلسه برا نیا کنم.می

 .میآرامش آغاز کن یسکوت و سپس دعا یاجلسه را با لحظه نیا دیده اجازه

 

 گ را بخواند.کتاب بزر ۸6 یام تا پاراگراف سوم صفحهخواسته ______ از

 امروز را بخواند. یروزانه یام تا مراقبهخواسته ______ از

 .مینینشیمساکت  قهیپنج دق م،یو آن را ثبت کن میخود گوش ده ییبه راهنما نکهیا یبرا حالا

 سکوت( قهی)پنج دق 

 دارد، لطفاً دست خود را بلند کند. ازین یشتریبه زمان ب یکس اگر

به اشتراک  دیاشتهفقط آنچه را که نو ،ات اضافیحیبدون توض کنمی. خواهش ممینینشیدور هم م روارهیبه صورت دا حالا

 .است« دوطرفه یدعا» کار اسمش نی. ادیبگذار

 . «چیزی نگویید»لطفاً  د،یاننوشته یزیچ اگر

 به اشتراک گذاشته شود(« دوطرفه یدعا)»

خود او، بلکه  یاخداوند آن مطلب را نه تنها بر کندیاحساس م که دیرا شن یمطلب یگذاردر طول به اشتراک یکس ایآ

چه  دییتان مثب است، لطفاً به گروه بگوفرستاده است؟ اگر پاسخ زیکه مطلب را با او به اشتراک گذاشته است ن یفرد یبرا

روح جهان » که، زمانیشودیم دهینام« طرفهسه یدعا» کار نیا دارد. ییناچه مع تانیمطلب برا نیو ا دیادهیشن یزیچ

 . دیبلند کن شما افتاده است، لطفاً دست خود را یبرا یاتفاق نی. اگر چنکندیبا ما صحبت م گرانید قیاز طر «یهست

 به اشتراک گذاشته شود(« طرفهسه یدعا)»

هایی که صرفاً آنچه  و شان را با بقیه در میان گذاشتنهایی که تجربهآنجلسه، چه  نیشرکت در ا بابتشما  یهمه از

 .کنمی، تشکر مشنونده بودند

 .دینی. لطفاً همچنان بنشخوانمیکتاب بزرگ را م ۸۷ یاول و دوم صفحه یهااز پاراگراف یبخش حالا

 .میرسانیم انیقدم سوم و هفتم به پا یجلسه را با دعاها نیا

 ----------تاریخ:
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 عبادت دو طرفه و سه طرفه

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------ 
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 دوازده قدم بهبودی

 خربمو رفتارهای  یتلالات اعتیادشده برای تمامی اخاصلاح 

 کنترل شده بود. رقابلیغ مانیزندگ اینکه ؛(میداشت یکه )مشکل می: ما اقرار کرد1 دمق

 ازگرداند.ب را به ما سلامت عقل تواندیخودمان م برتر از ییرویکه ن میدیباور رس نیبه اما : 2 قدم

 م،یکردیکه خدا را درک م طورهمانمراقبت  خدا، را به  مانیکه اراده و زندگ میگرفت میتصمما : 3 قدم

 .میبسپار

 .میکرد هیو جستجوگرانه از خود ته باکانهیب یترازنامه اخلاق کی: ما ۴ قدم

 .میاشتباهاتمان اقرار کرد قیدق تیماه به گریانسان د کیخدا، خودمان و  ما در برابر: 5 قدم

 .ما را برطرف کند یتیشخص نواقص نیا یهمه وندتا خدا میکاملًا آماده بود ما :6 قدم

 ما را برطرف کند. هایکاستیکه  میاز )خدا( خواست یبا فروتنما : ۷ قدم

جبران خسارت  ستارخواو  میکرد هیته میرسانده بود بیها آسکه به آن یاز تمام افراد یفهرستما : ۸ قدم

 .میها شدآن یهمه برای

که  یر مواردمگر د م،یافراد جبران خسارت کرداز این  میور مستقبه طامکان داشت که  ییجا تاما : ۹ قدم

 برساند. بیآس گرانید ایها کار به آن نیانجام ا

به آن اقرار به سرعت  م،یکردیکه اشتباه م یو هنگام میادامه داد مانیشخص ترازنامهی ه تهیهب ما: 1۰ قدم

 .کردیممی

ن شکلی که او را به همارا با خدا،  مانخود یارتباط آگاهانه میکرد یدعا و مراقبه سع قیطر ازما : 11 قدم

آن  یقدرت اجرا وما  ی)خدا( برا یو اراده از خواست یآگاه یو فقط برا میبهبود بخش ، کردیمدرک می

 .میدعا کن

را به  امیپ نیا میدیکوش ،هااین قدم ی برداشتندر نتیجه روحانیرسیدن به بیداری از  پس ما :12 قدم

 .میبه کار بند مانزندگی اصول را در تمام امور نیو ا م،ی( برسانگرانید)

 

 

 


