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   UAو سرزندگی در  کامیابیجلسه ي 

  فرمت جلسه

  خوش آمدگویی

در  لطفاکم درآمدان گمنام خوش آمدید. » کامیابی و سرزندگی«  ي یک کم درآمد. به جلسه ،هستممن ...............  به همه  سلام

  .یمکنشروع جلسه را با خواندن دعاي آرامش کنید تا  صداي میکروفن خود را باز می توانید طول جلسه سکوت را رعایت فرمایید.

  دعاي آرامش

  خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغییر دهم،

  شهامتی تا  تغییر دهم آنچه را که می توانم

  مینکه تفاوت این دو را بدانم. آی و بینش

  

  ) چیست؟  UAکم درآمدان گمنام (

وانند گذارند تا بتمتشکل از زنان و مردانی است که تجربه، نیرو و امید خود را با یکدیگر به اشتراك میدرآمدان گمنام انجمنی کم 

کمک کنند تا از کم درآمدي بهبود یابند. تنها شرط عضویت، تمایل به توقف کم  مشکل مشترك خود را برطرف سازند و به همدیگر

  ي اعضا متکی به خود هستیم.هیچ حق عضویتی وجود ندارد. ما از طریق کمک هاي داوطلبانه U.Aدرآمدي اجباري است. در 

U.A  موسسه، مذهب یا جریان سیاسی مرتبط نیست و در هیچ مناقشه اي درگیر نمی شود. هیچ جریانی را رد یا ، سازمانبا هیچ

درآمدان است که بتوانند همین کار را انجام سایر کم و کمک به کم درآمدي اجبارينمی کند. هدف اصلی ما متوقف کردن  تایید

  دهند.

ي ما بر این باور استوار است که تغییر و بهبودي از کم درآمدي از طریق کارکرد دوازده قدم و تعهد به دوازده سنت امکان برنامه 

  هاي گمنام ابداع شد.پذیراست که ابتدا توسط الکلی

  .مان بخواندکنم آن را برايدرآمدان گمنام را دارد خواهش میاز دوستی که پمفلت دوازده قدم کم 
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 مان بخواند. کنم آن را براي از دوستی که پمفلت دوازده سنت کم درآمدان گمنام را دارد خواهش می. 2

  :نخوش آمدگویی به تازه واردی

شما هم اگر در اینجا قدردانی کنیم.  آمد بگوییم و از حضورشان در جلسه خوش نتازه واردی ، می خواهیم بهجلسه بل از شروعق

د، ما معتقدیم که به جاي درستی آمده اید و این برنامه می دي دارید و فکر می کنید یک کم درآمد اجباري هستیدرآمکم  مشکل

 تواند به شما کمک کند.

به صورت مستمر شرکت کنید تا بتوانید با سایر اعضاي مشارکت کننده در ارتباط بمانید حداقل در شش جلسه که پیشنهاد می شود 

چیزهاي بیشتري در مورد برنامه ، اعضادیگر سایت و تماس با  وب نشریات، مشاهده ي نا شوید و با مطالعهآش UAبا مفاهیم و 

 فراگیرید.

مان است، زیرا آنها به ما  هايی و چشم اندازدر رابطه با سلامت نماو امید تمرکز این جلسه بر روي مشارکت در خصوص تجربه، نیرو

درآمد افراد کمهاي  نگرشمی خواهیم مطالبی در رابطه با  ابتدا،در غلبه کنیم. خود کم درآمدي اجباري  مشکل برتا کمک می کنند 

  سلامتی بخوانیم؛در خصوص 

  بخواند: مان آن را براي خواهش می کنمبه این کار دارد، تمایل از دوستی که 

  ؟خود را بررسی کرد یجسمان سلامتمی توان  يدرآمدکموجود با  چگونه

است ندانیم که چگونه به درستی به سلامتی می کنیم، اما ممکن  رسانی سلامت به دیگران خدمت که در حوزه با ایناز ما  بعضی

  .خود توجه داشته باشیم

  دست آوردن چیزهایی که می خواهیمو به  از کار را ام ممکن است ریم کهمی برنج ها و مسائل بهداشتی  چالشاز یک سري برخی 

 باز دارد.

به طور شرافتمندانه و هوشمندانه حتی که به نظر می رسد ی برخوردار باشیم، درحالالتیام دهنده  نیرويبرخی نیز ممکن است از 

 .نیستیمهم قادر به مدیریت این نیرو 

شود که افکار، احساسات و اعمال منفی منجر می ایجاد درآمدي بهاضطراب، ترس و افسردگی ناشی از کم می دانیم که ماي همه 

 د.قرار می ده شعاعالرا تحت ما  یسلامتبدون شک 
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 خود هاي جسمینیازقادر به تامین حتی یا ما به جسم خود توجه کافی نداریم ذکر شده حاکی از آن است که  عوامل جا در این

 نیستیم. مثلاً:

 م.. وقتی ورزش یا خواب کافی نداشته باشی1

 امشآر موسیقی سالم و گوش دادن به محیط زندگی ایجاد یک ،از استشمام رایحه هاي دل انگیز مناسب، ي . وقتی خود را از تغذیه2

 محروم کنیم. و صداهاي روح نواز بخش

براي  ار منجر به افزایش طول عمر و بالا بردن سطح کیفیت سبک زندگی ما شوده می تواند ک لازم ي شگیرانهپیوقتی اقدامات  .3

  .حفظ سلامتی و تندرستی خود انجام ندهیم 

  .خود را از دست بدهیم ي انگیزه یا کرده محدودخود را زندگی  جسمانیم که از لحاظ می پردازیهایی فعالیت وقتی به. 4

محدود کنیم، مان با نیروي برترجسم فیزیکی خود را ، ممکن است ارتباط درآمد کمیک  در جایگاه خاطر افسردگی روحیه ما ب . 5

  .قاومت کنیممدر مقابل ابراز وجود و انعکاس زیبایی درون خود اي به گونه یا

 

   .مان بخواند م آن را برايکن را دارد خواهش می UAپمفلت بهبودي در  از دوستی که

  UAبهبودي در 

 است. مخصوصاهاي دوازده قدمی  برنامهتمام هسته این در واقع که هاي معنوي است عضله به معناي توسعه و تمرین  UAدر بهبودي 

و تمایل به برداشتن قدم هاي کوچک براي زنده نگاه داشتن آن  انهسعادتمندمعناي یافتن و توسعه چشم انداز  ، بهبودي بهUAدر 

 مشارکت فعال در برنامه است. چشم انداز با

ــ اینکه بخواهیم یک کار خوب است و انجام یک کار ثبت است. به معناي خود را نشان دادن مبهبودي به معناي دیده شدن از راهی 

به معناي تمایل به دیده شدن و خدمت کردن به بهترین وجهی که  .مشکل درست نکنیم دیگرانو براي خود و درست انجام دهیم 

طلب نیازها و فهم تمایل به  ،در کنار آماده شدن و نشان دادن خود، لازمه بهبودي توانیم، حال در هر جهتی که می خواهیم. می

یت و مسئول تپس ارتقاء دریافت کردن است. اگر جایی استخدام شده ایم یا براي دیگران کار می کنیم، بهبودي ما را در درخواست
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ن پیشنهاد ای ي من باید درباره« ع قبول کنیم، می توانیم بگوییم که پیشنهادي را سری به جاي اینهاي بزرگ تر توانمند می کند. 

 ». این موضوع با مشاورم صحبت کنمي من باید درباره « یا ، »فکر کنم

آن گونه که می سازد قیمتی مناسب را درخواست کنیم، را قادر  ، بهبودي مااگر خویش فرما هستیم و براي خودمان کار می کنیم

ی ما را به سمت پرسشاحسلاس کنیم که محق دریافت مبلغی هستیم که بازار توان پرداخت آن را دارد. این قابلیت دریافت،  کاملا

  چگونه به من خدمت می کند؟: هدایت می کند  UAدر  اساسی

. ندتضعیف می ک هاي ما راتلاشتمام که باعث بازآفرینی عادتها و الگوهاي رفتاري می شود فرآیندي ناخودآگاه است که  درآمديکم 

 .ها، به سطح آگاهی حرکت می کنیمدرآمد و دستاوردر می کنیم، از سطح ناآگاهی به کسب همانطور که ما برنامه را کا

یند و یا حتی ناخوشاوهم زدایی اولیه شاید کمی تاین  مان را بینیم. کیفیت حقیقی زندگی ،بیشترآندگاه ما می توانیم با شفافیت 

»  ند؟کمی تواند به من کمک  این شرایط چگونه« می پرسیم دردناك به نظر برسد ولی ما کم کم در مورد شرایط زندگی مان، از خود 

   .خود پیش روم سازي تا من بتوانم به سمت نیرومند

دي در نی است که بهبوروش ي انهنش ،یا شاهد تغییرات قابل توجهی نباشیم، طرح این سوال ممکن است پاسخ فوري نگیریم اگرچه

 است. حال رخ دادن

  فرمت جلسه:

 يدیگرمرتبط  موضوعیا هر UAدر و بهبودي هاي مربوط به سلامتی در مورد چشم انداز یقهقاین جلسه سه ددر  مشارکت. زمان 1

  دو دقیقه صورت می گیرد. بعد از گذشتبا یک اعلام یک دقیقه اي می باشد که 

شما در صورت تمایل نام خود را با اسم کوچک و مکان خود را با ما به  رکت جهت تسهیل ارتباط و دسترسی بههنگام مشا لطفا .2

  ارید.گذاشتراك ب

ی اقدامات در مورددر پنج دقیقه آخر نیز می توانید  . دادیمی را هم براي تبادل شماره تماس اختصاص قبل از پایان جلسه، ما زمان. 3

  .دي انجام دهید، مشارکت کنیددر این هفته براي غلبه بر کم درآم ه قصد داریدک

ما صحبت یکدیگر را قطع نمی کنیم و در هنگام مشارکت به گفته یا نام دیگران  ،در طول مشارکت ،براي حفظ آرامش جلسه. 4

  شارکت دیگران هم مشارکت نمی کنیم.اشاره نمی نماییم و روي م
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  خود استفاده کنند.مشارکت  برايمناسب گفتار این جلسات احترام گذاشته و از رمت فبه یم . همچنین از اعضا خواهشمند5

؟ (منتظر بمانید تا یک نفر است یم. چه کسی حاضر به انجام این خدمتنیاز دارمشارکت ما به یک وقت نگه دار  تسهیل براي. 6

  داوطلب شود)

 د)از وقت نگه دار هم تشکر کنی لطفا( .یک دقیقه اي بعد از دو دقیقه می باشد دقیقه با یک اعلامسه  براي مشارکتحداکثر زمان . 7

گوش می  UAیا هر موضوع مرتبط با  تجربه بهبودیش از کم درآمدي در مورد دقیقه 10در حد  UAیک عضو از ابتدا به سخنرانی 

 این خدمتداوطلب براي (یک ماه) گذشته  روز 30 طول در چه کسی حاضر به انجام این خدمت است البته در صورتی که .دهیم

  ؟باشد نشده

کردند، اگر زمان باقی بود،  ارید و بعد از اینکه همه مشارکتاي باز نگه ددقیقه 3براي مشارکت  . اگر کسی داوطلب نشد، جلسه را8

 .براي بار دوم وقت براي مشارکت بگذارید

 )است. ( بعد از مشارکت سخنران، البته اگر کسی داوطلب شد . جلسه براي مشارکت باز9 

  قیقهد 30زمان مشارکت 

اعضا متکی به  ي انههیچ حق عضویتی وجود ندارد. ما از طریق کمک هاي داوطلب UAرسیده است. در اکنون نوبت به سنت هفتم 

خدمات شده توسط کمیته  صرفو هزینه هاي ، مدیریت وب سایت، UA چاپ نشریاتاما ما هزینه هایی داریم: براي  خود هستیم.

      زیر: آدرسبه  U.Aسایت  ت هاي خدماتی در وبهیا بهرداخت الکترونیکی پ طریقمی توانید از  عمومی.

                 www.underearnersanonymous.org      

به هیئت  U.A(   uaprosperityandvitality@yahoo.com( از طریق ارسال ایمیل به آدرس صندوق پستی الکترونیکییا 

  کمک کنید. مایندگانن

ا براي ضور شمکه ح توانید هیچ مبلغی بپردازید، دوباره به جلسات باز گردید چرا تان است بپردازید و اگر نمی چقدر در توان هر لطفا

  تان است.  پولما بسیار مهمتر از 

 دارد؟ UA در مورداي کسی اطلاعیه آیا 

http://www.underearnersanonymous.org/
mailto:uaprosperityandvitality@yahoo.com
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از  د. پسمی گرد اطلاعیه ها برگزار خواندنبراي  وقفه از صله بعدبلافا يادارجلسه  یک ماه،هر ن شنبه : در آخریتذکر به منشی[	

بق طگیرد و بعد مجدداً از سر می جلسه را منشی باقی مانده باشد، ، در صورتی که زمان براي مشارکتدانندهرتوسط گاتمام جلسه 

  ]یابد.)ادامه می.) (پس از استراحت، مشارکت بنددرا میمعمول آن 

 : دقیقه 55 مشارکت بعد ازپایان وقت 

 دار هنگبراي وقت و از ..........  مشارکت کردنداز همه کسانی که  م. در اینجادر اختیار داشتیکه ما براي مشارکت  بوداین تمام وقتی 

یک کم  هستمین تشکر می کنم. من............. تازه وارد ی بهمدگویآ براي خوشو از ................ براي انجام خواندن و از ..................... 

 دادید.فرصت خدمت من به ممنون که  درآمد و

 مشارکت اقدام و عمل

 و افزایش ه بر کم درآمديبرخی از اقداماتی را که قصد داریم امروز یا این هفته انجام دهیم، براي غلب اکنون به طور خلاصه در مورد

 ؟در مورد اقدامات خود مشارکت کند. چه کسی دوست دارد خواهیم داشتاستطاعت مالی و معنوي خود مشارکت 

  تماس تبادل شماره

نام او را هم اکنون در صفحه چت  لطفاشنیده اید تماس بگیرید، مشارکتش را امروز ي با شخصی که در جلسه  اگر شما می خواهید 

تبادل  درهم براي تسریع من  دعاي آرامش در جلسه آنلاین بماند.بعد از خواندن تا  خواهیم در صورت امکانبنویسید. ما از او می 

  شماره تماس روي خط باقی می مانم.

  جلسه بستن

شنیدید بر مبناي اعتماد را مشارکت کردند. چیزهایی که مربوط به افرادي است که آن  جا بیان شد صرفا عقایدي که این در پایان

 آنها احترام گذاشته شود.اند و باید بر مبناي اعتماد به  گفته شده

 ركبایست به د خواهید مطالبی که گفته شد را جذب کنید، می بریم. اگر می بیرون نمی مکان شنیدیم را از اینجا  چه که این آن

خصی خود ش ت خود دست یابید و تغییر زندگی خود را آغاز کنید. با یکدیگر صحبت کنید، مسائلکردن مشکلا بهتري از روش اداره

درك و  و ، بگذارید هیچ غیبت و حرف و حدیثی یا انتقادي از یکدیگر نداشته باشیم، بلکه تنها عشقجا برطرف نمایید همینر درا 

  باشد. مان  صمیمیت بین
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 ، باورهايUA گیرند. با کمک قدمها و ابزارهايل میبر اساس باورهاي ما شک دهیم بازتابی هستند کهوز انجام میاقداماتی که ما امر 

 ، امیدهاي ما گسترش می یابد و زندگی ما به سمت امکانات بیشتري باز می شود.ما کم کم از بین می رودي محدود کننده 

 .خواندن دعاي آرامش ما را یاري نماییددر  لطفا کسانی که تمایل به همراهی دارند میکروفن خود را باز نموده و

  

  دعاي آرامش: 

  خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغییر دهم، شهامتی تا  تغییر دهم آنچه را که می توانم 

  نشی که تفاوت این دو را بدانم. آمینو بی

  شماره تلفن) باز است. (بعد از تبادلي هم صحبتی و دوستی براجلسه 

 

  )اختیاري( مطالب خواندنی  کیديعبارتهاي تأ

 نیست.] UAابزار رسمی کیدي زیر در حال حاضر جزو [توجه: عبارتهاي تأ

  و احترام می گذارم. می پذیرمبه جسمم عشق می ورزم،  امروز، •

  .خوش وگوش دادن به موسیقی روح نواز دارم، استشمام رایحه هاي یهتغذ ورزش، استراحت، برايوقت کافی امروز  من •

 .دبرایم میسر شو » جوش و جنب رهایی وو  « جسمانی وجود ابراز امکان ورزم تا میاستمرار  تعادلی هايفعالیتدر انجام  من •

 جذب کنم. به سمت خود را جسمی ام نیازهاي تمام به رسیدگی براي می توانم نیروي لازم امروز •

 سازم.براي خود فراهم بارور  و سالم زندگی محیطمن می توانم یک  • 

م تا طول عمر و کیفیت سطح زندگی کنم می گذاري سرمایه نیازهایم با متناسب بهداشتی هاي مراقبت رويبه اشکال گوناگون  من •

 افزایش یابد.

 .کنم میبه سمت خود جذب  مختلف طرق به را فراوانی امروز •



٨ 
 

  .دهم می استراحت براي کافی زمان خودم به •

مندي از  رضایتو  لذتشادي، احساس م به قدم حرکت می کنم. اطمینان قد گیرم و با اوانی آرام میمن در جریان زندگی و فر •

 .آن من است

  ظاهر شوم.م برترنیروي  تجلیدر جایگاه  زندگی در که تلاش می کنم امروز •

 .کنم دریافت مهربانی با را آن تا کنممی  برقرار ارتباط دارم نیاز آنچه به من •

یم را به و توانمندي ها استعدادهاي همه  و کنم منعکس را درونم زیبایی که نشان دهم ايگونه به را خودم دلم می خواهد من •

  .مجانب نیروي برترم می پذیر اي ازعنوان هدیه

 است.براي نیروي برترم مقدسی من أامروز می دانم که تن و جسم من م •

  با نیرویی برتر از خودم اختصاص می دهم. ی را براي برقراري ارتباط آگاهانهمن هر روز زمان •

  آگاه و هوشیار باشم. کاملابه خودم این فرصت را می دهم که در لحظه  •

  می کنم. و شادمانی احساس لذت ،خود در این کره خاکی شگفت انگیزمن از ابراز وجود  •

 1400ویرایش بهمن 




