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 درآمدان گمنام انجمن کم

 ایران  کمیته ترجمه متون شورای منطقه

 

 و رهجو  هنماارپمفلت 

  UA  در   قدم   12کارکرد    با  واست   (UA)  گمنامدرآمدان  ساس بهبودی در انجمن کماپایه و    بیداری روحانی

به کار   درآمدیکم  برای غلبه بر  قدم را  12هریک    تا بتواندند  ککمک میبه رهجو  راهنما  .  دشومیحاصل  

صورت   UA  بهبودیدر مسیر    راهنمادر قالب تجربه، نیرو و امید دستاوردهای    رهجوبه    راهنماخدمت   د.گیر

  رای ب  روحانی و عملی  پیشنهادهاید و  کنمی  دنبال  متفاوتی  روشبه  را  کارکرد قدم    راهنماهر  گیرد.  می

 دهد.میارائه  UA ابزارهای استفاده از 

 

   راهنما وجوی جست

تمایل داشته  و  کار کرده باشد UAدر  خواهیم بود که دوازده قدم را ییراهنماوجوی در جست»ما فعالانه 

 ، ابزار سوم( UA بهبودی در  ابزارهای ،UA پمفلتدرمورد ) «.مان هدایت کندباشد که ما را در بهبودی 
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آغاز    بهبودی  فرایند  عملاًراهنما،    وجویجست  باما   ومیرا  رقم   خوددرآمدی  کمو    انزواپایان    کنیم    را 

های زیادی  راه  .باشد  یادگیری درخواست آنچه نیاز داریم  رایبتواند نقطة آغازی نیز  می  فراینداین  یم.  زن می

 :UAاعضای راهنما توسط  یافتنچگونگی ز ا است هاییمثالاینها وجود دارد.  راهنمایافتن برای 

تمایل کلیدی . »  دعا کنید  UA  به کمک راهنما در ها  قدم   کارکرد  برای  داشتن تمایل و آمادگی کاملبرای    •

 (.«قدم سوم»، AAکتاب پایه  دوازده قدم و دوازده سنت) «.کندمیرا باز  بسته است که در 

گوش   اندکارکرده  UAرا در    اعضایی که دوازده قدم  صحبت  و به  حضور پیدا کنید  جلسات مختلف  در   •

 . کنید

 به راهنما شدنی  تمایل  بپرسید که آیا   وتماس بگیرید    ی قرار دارندبهبود  که در مسیر  UAاعضای  دیگر  با    •

 دارند یا خیر. 

 ند. اهخود را پیدا کرد یراهنما چطور از دیگران بپرسید  •

اگر    • درخواستبا  حتی  برای  منفی  برای  پاسخ  کسی  شدنراهنما    از  شدیمروبه  ما  به   ، رو  همچنان 

 دهیم!میادامه مان یجستجو

 

اقدام برای کار با  . است مربوط دریافتبه  داشتن تمایل به  UA بهبودی در روند : فرایندبه  اعتماد کردن

آنچه    هر  و  ی استفراوانشار از  سرجهان  ما باور داریم که  پذیر سازد.  تواند این دریافت را امکانراهنما می

 .ماست در دسترسبخواهیم 
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 راهنماکار با 

را    بهبودی  فرایندتواند  میراهنما   کارکرد  رهجو  دهد  UA  قدمدوازده  ازطریق  راهنما میافزایش   تواند . 

 خواهد به رهجومیکه    نیز  زمانیپیشنهاد کند.    را  UA  کنفرانسدة  شتأییدانجام تمرینات  و    نشریاتة  مطالع

 اشتراک بگذارد.  و امید خود را بهتواند تجربه، نیرو یم کند،استفاده  UAاز ابزارهای  طور نشان دهد چ

برای کار با رهجو   قدمدوازده    هم از »اصول روحانی« نهفته در   و  UA  های بهبودیابزار   هم از   UA  یراهنما

کند: تا با برقراری ارتباط با نیرویی برتر  قدم به رهجو کمک می  12درواقع، اصول روحانی  د.  گیرکمک می

ارتباط بخشد و    بهبودهویت خود را    آنهابا سعی در برطرف ساختن  و    با پذیرش نواقص اخلاقی خود،  از خود

 . خود را با نیروی برتر از خود ارتقا دهدة آگاهان

ها و ایجاد فرصتی برای موجب استمرار در کارکرد قدماست چرا که  و رهجو سودمند    راهنما  مرتب  جلسات

طریق  از   هفتگی  صورتهب   توانرا می   قدم   جلسات  شود.برنامه می   در   منظور دریافت حمایت مستمررهجو به

 .کردبرگزار  حضوری یا تماس تلفنی

 

 رهجو و  مرتبط با راهنما  دةش تأیید نشریات 

کتاب    معروف به) های گمنامی الکلکتاب  شامل کنفرانس تأییدمورد  نشریات مختلفدرآمدان گمنام از کم

. علاوه کنداستفاده می  «UAة  دربار های گمنام و پمفلت »الکلی سنت کتاب    و دوازده  (، دوازده قدمAA  یةپا

ی ما  بهبودروند  در  درآمدان گمنام  ها و ابزارهای کم، نشانهUA  سنتدوازده  و    قدم دوازده  کتاب  بر این،  

موجود   شدةبهبودی روحانی و ثابت  این  وجود دارد اما  درآمدیدرمورد کمی  دیگر  نشریات.  ی هستندضرور 
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محسوب    UAاعضای  ضامن رهایی و بهبودی  است که    AA  دوازده سنت   و دوازده قدم    ه و کتاب پایدر  

 شود.می

 

 هجوو ر راهنما ة رابط

 تدریجبهین رابطه  اکند،  میها را کار  وقتی رهجو قدمبین دو نفر.    است  یمؤثر  توافق   رهجو  و  راهنماة  رابط

که   ... و روحانی با نیروی برتر را »   ترعمیقجدید،    ة رهجو ایجاد رابطبه  شود. خدمت صادقانه  تر میعمیق

 ( 89ص   «،چگونگی عملکرد»های گمنام،  )الکلیکند.  ایجاد می  «روحانی استة  تجرباستمرار  و  امیدش حفظ  

 سالم  راهنمایی

تمرکز    راهنما  عنوانبهما  ة  وظیف برترش  بهرا    رهجواین است که  اوره  مش  راهنما  کنیم.معطوف    نیروی 

 . دهیمکند. ما تجربه، نیرو و امید خود را ازطریق کارکرد دوازده قدم انتقال میانتقاد نمی و دهدنمی

توانیم مرور یک یا یا شرایط خاص راهکار بخواهد، می  وضعیت  با  همواجهة  وقتی رهجو از ما در مورد نحو

مثال،   عنوانبههیم.  دپیشنهاد  به او  را    UA  های بهبودیابزار مورد از  استفاده از یک یا چند  یا    چند قدم

ة  شرکت در جلس  چهار، دعا و مراقبه یا  تراز قدم  گرفتن،  دیگران، تماس با  هر جلسدتوانیم به او مشارکت  می

 .کنیم پیشنهادکردی را عمل
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 راهنما لیست چک

 باید:  راهنما. از این قرار است UAها و وظایف مطلوب راهنما درقبال خدمت به رهجو در تواناییشرح 

 دهد.قرار  فشار  تحتنباید در مسیر بهبودی رهجوی خود را داشته باشد و  صبر •

 . شود خودمانی او  که با این در مسیر سفر روحانی باید رهجو را حمایت کند نه •

 داشته باشد.  هاشخصیت به  اصول  ترجیح ،ویژهبه دوازده سنت، از دانش کاربردی  •

 آشنا باشد.  UA بهبودی با ابزارهای •

اشته باشد  ی خود را دیتشخص  هایضعفباشد و توانایی تشخیص    پذیرمسئولیتنسبت به اقدامات خود    •

 د. ساز و در صورت نیاز، بتواند آن را برطرف 

 . عاطفی رسیده باشد و بلوغ اخلاقی ثباتبه  •

 .برتر از خود تکیه داشته باشد نیروییبر  •

 ترجیح دهد.  هاشخصیت اصول را به  •

 د. را کنار بگذار  خارجیمسائل تعصب در مورد  •

 .باشد و بهبودی آرامش، فروتنی، کامیابیبارزی از ة مونن •

و    تجربه، نیرو  راهنماکند.  می ، کمک  او  با نیروی برتر از   رابطهبهبود  برای  رهجوی خود  به    راهنماخلاصه:  

کمک    او  به که  روحانی    ةبرنام   این  انتقال  هکند و ب  حمایت  او  از گذارد تا  میمشارکت  به  با رهجو  امید خود را  

 . بپردازد یابدرهایی درآمدی کم تا از کرده 
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 ناسالم  راهنمایی

از خود نشان   UA  ةاصول برنام  غیرمرتبط باهای ناسالم  که رفتار( باید مراقب باشد  ی او)و رهجو  راهنما

 مثلا:  ؛دن هند

 جنسیارتباط  ، زورگویی و  گری، کنترلگریسلطه   ازجملهخود برای منافع شخصی    نفوذاز  نباید    راهنما  •

 . استفاده کند

باعث    راهنما  • من  اهداف  تبلیغ نباید  برنامیا  از  خارج  کلیپ  فایل،  کارگاه  نظیره  ابع  و  ،  تصویری  صوتی 

 . شودیا احزاب سیاسی  مربیان، قدمیدوازدهدیگر  هایبرنامه

و یا    راهنماییشرط    عنوانبه  UAمنابع خارج از  ز  ا  (یا نکردن)کردن    به استفادهنباید رهجو را    راهنما  •

 . وادار کند  برنامهد کرر کا

نیست   قرار . )کند   شنظرات منفی یا انتقادی تحقیر با   وبرخورد کند  رهجو  با  برتر    از موضعنباید    راهنما  •

 .( باشد والد انتقادگر راهنما

 . دهدنمی  حقوقیمالی، شغلی یا  ةبه رهجو مشاور یا  مشاور نیست یا درمانگر راهنما •

 . کندنمی رهجو مطالبهخود به ای برای خدمت هزینه راهنما •

الگوی رفتاری    راهنما  • رابر تسلیم شدن به نیروی برتر از خود درببرای رهجو باشد و  غیرروحانی  نباید 

 . باشدخودمحوری دچار یا  کندمقاومت 
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نباید   راهنما.  یمد را به یک انسان دیگر تحمیل کنقدرت خو  ،نباید در مسیر بهبودیهرگز    ماخلاصه:  

و نقش متخصص خارج از   کند  سوءاستفاده  رهجوو    اهنمار ة  یا از رابط،  کندکنترل  کند رفتار ما را  تلاش  

 .رهنمون شود UA اب مرتبطغیر ما را به منابعیا  داشته باشد برنامه

ة  اگر متوجه شدیم راهنمایان رفتار سالمی ندارد نباید آن را بازتابی از خود بدانیم. ما کامل نیستیم و هم

 درآمدانی در مراحل مختلف بهبودی هستیم. کم ما

 

 بهبودیدیدن خودمان در  

ی راهنماا ارزش آن را دارد که ام ؛برسد نظر به کنندهناراحت، برای برخیی بهبود فرایند ممکن است ابتدا

و بگیریم  ناراحتی    خوبی  این  کم  .کنیم   کار روی  بیماری  کمکگاهی  درخواست  از  مانع  ما  از    درآمدی 

حلی راه  وکنید    مطرحدیگران    باکنیم آن را  میاگر با مشکلی مواجه شدید، پیشنهاد    ؛شودمی  راهنمایمان

  مشکلات در  نقش خودرای دیدن درست بدعا و مراقبه  از ابزار  کنیممیهمچنین پیشنهاد  برای آن بیابید.

 کنید. استفاده  مسیر بهبودی

بستگی مان  نیروی برتریا خیر به هدایت    راهنمای ما رفتار سالمی دارد که آیا    ، پاسخ به این پرسشدرنهایت

 . دارد
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 م: بپرسی بالقوه یاز راهنما  ممکن است که هاییپرسش 

 ؟ایدکرده  کار  UAدر  راهنمارا با  آیا دوازده قدم •

 ؟یک همدرد در مسیر بهبودی رفتار کنید عنوانبهکنید که با من می  قبولآیا  •

 ؟انجام می دهید UA کنفرانس تأیید مورد نشریات استفاده از  بارا راهنمایی آیا  •

 د؟یکنمیاز خود تکیه  نیرویی برترآیا به  •

 ؟ دهیدآموزش میرا ابزار روحانی  عنوانبهها قدماز  گی استفادهآیا چگون •

 کنید؟ میخودداری  بهبودیة خارج از برنامآیا از تبلیغ منابع  •

 ؟ کنیدخودداری می جسمی یا عاطفی نظیر منابع ذهنی، روحی،خارج از برنامه  اهداف تبلیغ از آیا  •

او را تشویق    جای پاسخگویی شخصی،به  وقتی رهجو در وضعیت یا شرایط خاص از شما راهکار بخواهد، آیا  •

 کنید؟ می  UAیا استفاده از ابزارهای بهبودی  UA، تماس با دیگر اعضای  عملکردیة به شرکت در جلس

 درآمدان گمنامدوازده قدم کم

 مان غیرقابل اداره شده بود.درآمدی عاجز بودیم و زندگیما اقرار کردیم در مقابل کم -1

 تواند سلامت عقل را به ما بازگرداند.میبه این باور رسیدیم که یک نیروی برتر  ما- 2

و زنادگی خود را باه مراقبات خاداوناد، بادان گوناه کاه او را درک کردیم،    تصااامیم گرفتیم کاه ارادهماا    –  3

 بسپاریم.

 از خود تهیه کردیم.  وجوگرانهجستو  باکانهبیاخلاقی ة یک ترازنامما  – 4
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 مان را به خداوند، به خود و به یک انسان دیگر اقرار کردیم.چگونگی دقیق خطاهای ما -5

 نواقص اخلاقی ما را برطرف سازد.ة آمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند کلیما  – 6

 را برطرف سازد.  ماناخلاقیبا فروتنی از او خواستیم تا کمبودهای ما  – 7

 جبران آن برآمدیم. درصددزیان رسانده بودیم، تهیه کردیم و  آنهافهرستی از تمام کسانی که به ما  – 8

مستقیم در هرکجا که امکان داشت از افراد فوق جبران خسارت کردیم، مگر در مواردی که  طور بهما   –  9

 انجام این کار به ایشان یا دیگران زیان وارد کند.

 به آن اقرار کردیم. سریعاًدر اشتباه بودیم  هرگاهشخصی خود ادامه دادیم و ة ترازنامة به تهیما  -10

و فقط جویای شویم    ترنزدیککردیم  میبه پروردگاری که خود درک   کوشیدیمز راه دعا و مراقبه ا ما  -11

 م.او برای خود و قدرت اجرایش شدیة  آگاهی از اراد

درآمدان دیگر  ، ساااعی کردیم این پیام را به کمهاقدمبا بیداری روحانی حاصااال از برداشاااتن این   -  12

 برسانیم و این اصول را در تمام موارد زندگی خود به اجرا درآوریم.
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 درآمدان گمنام دوازده سنت کم

 .گمنام بستگی دارد درآمدانکم س قرار گیرند؛ بهبودی شخصی به وحدت  أمشترک ما باید در ر  منافع .1

خود را در وجدان   در ارتباط با هدف گروه ما، تنها یک مرجع نهایی وجود دارد، خداوندی مهربان که .  2

 .کنندحکومت نمی آنها؛ هستندمورد اعتماد ما  گزارانخدمت ؛ رهبران ماکندمیگروه بیان 

 .درآمدی استعضویت، تمایل به متوقف کردن کم ة لازم تنها. 3 

 . در کل اثر بگذارد های دیگر و مواردی که بر گروه استثنایبهباید مستقل باشد  گروه هر .4

 درآمدی که هنوز در عذاب است.فقط یک هدف اصلی دارد، رساندن پیام به کم  گروه هر. 5 

گذاری  سرمایه   ها نآ  در یا    تأییدمرتبط یا هر سازمان خارجی را    ة هیچ مؤسس  دهرگز نبای  UA  وه یک گر.  6

کی و شهرت ما را از هدف اصلی خود منحرف لل مالی، مئمسا  مباداعاریت دهد،    هاآنرا به    UA  نام  کند یا

 .سازد

 باشد و کمکی از خارج دریافت نکند. خودبهمتکیبایست کاملا می  UA. هر گروه 7

توانند کارمندانی خاص باقی بماند، اما مراکز خدماتی ما می  ایغیرحرفهدرآمدان گمنام باید همیشه  کم .  8 

 .را استخدام کنند

9  .UA    نباید این عنوان، هرگز  هایی های خدماتی و کمیتهتئتوانیم هیاما می  ؛شود  دهیسازمانتحت 

 د. باشنکنند، مسئول میخدمت  آنهادربرابر کسانی که به  تشکیل دهیم که مستقیماً

هرگز نباایاد باه مبااحاث   UA  ای در مورد مساااائال خاارجی نادارد و ناامدرآمادان گمناام، هیچ عقیادهکم. 10 

 .اجتماعی کشانده شود
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تبلیغ، ما لازم است همیشه گمنامی شخصی خود  تااصل جاذبه است    بنابرما  روابط عمومی    مشیخط.  11

  کنیم. حفظ هارسانهرا در سطح مطبوعات و 

ها و همیشاه یادآور این اسات که اصاول را به شاخصایتسات ما هایسانتگمنامی اسااس روحانی تمام  .  12

 .ترجیح دهیم

 1404ویرایش: اردیبهشت 

http://www.ua-iran.org 

 


