
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 درآمدان گمنام چیست؟ کم
گمنام کم که    ،1درآمدان  است  مردانی  و  زنان  با    توانایی   تجربه، انجمن  را  خود  امید  و 

  کنند کمک    نند مشکل مشترک خود را حل و به یکدیگرتا بتوا  گذارند در میان مییکدیگر  

های  و گروه  2ها هم به صورت فردی و هم با یار   UA. اعضای  یابند درآمدی بهبود  تا از کم

تا  برند  بهره می  ، ابزارهای دیگر  ، از حمایت و نیروی انجمن دوازده قدمی و نیزشان  پشتیبان

بهترقابلیت را  خود  سپاس   زندگی یک    و  سازندعملی    ،های  اساس  آرامش زگبر  و   اری 

 کنند. ریزی پایه

 
1 Underearners Anonymous 
2 Partners 
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  ؟چیستدرآمدی کم
درآمدی به  ی پول نیست. کمشود و فقط دربارهدرآمدی چیزهای زیادی را شامل میکم

به    ،که چقدر درآمد داریمنظر از این است، صرف  2کمتر از حد بودن و یا    1حاصلی کممعنای  

ارائه و  بیان  در  ناتوانی  تواناییمعنای  شایستگی ی  و  آنهایها  مشهود  نتایج  است.    ، مان 

 ماست.  ی ناتوانی در برآورده کردن نیازهای حال و آینده 

مان باشد.  عوامل زیادی، همچون، ابراز نکردن استعدادهای  یتواند نتیجهدرآمدی می کم

خرج کردن بخش    ،در حاشیه زندگی کردن به دلیل نداشتن درآمد کافیی  تواند نتیجه می

داریم   اعظم که  ریسکیا    پولی  از  سالمی اجتناب  در میکه    باشد   های  مان  زندگی  توانند 

  ی همه  با درآمدی به معنای زندگی نکردنو ما را برای آینده آماده کنند. کم  پیشرفت ایجاد

رویاها و هایقابلیت دنبال نکردن  به معنای  رها کردن  اهداف  مان است؛  به معنای  مان و 

 خودمان است. 

 درآمدیهای کمنشانه
  ما   آیا   سازد   مشخص   که  است  کرده   تعریف   را   درآمدی کم  ی نشانه  دوازده   UA  یرنامهب

  این   از  ما  درک  کنیممی  کار  را  برنامه  که  مرور  به  هستیم یا خیر؟  اجباری  درآمدیکمدچار  

 .کنیممی  تجربه را  بهبودی های نشانه کمکم و شود می تر عمیق ،علائم

  برای   زمان   از  و  ، اندازیممی  به تعویق   کارها را  ما  :زمان  به   نسبت   تفاوتیبی   -1

 . کنیماستفاده نمی مان پیشرفت اهداف و انداز چشم تحقق 

باعث   هایی را که ممکن استایده ،اجباری صورت  به ما :هاایده نادیده گرفتن -2

 . کنیمرد می  شود، ما و افزایش سودآوری زندگی یا مسیر شغلی  پیشرفت

 
1 Underachieving 
2 Under-being 
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و کسب و کارمان    شغل  در  ما با اینکه شایستگی   :کردن  ثابت   برای  اجباری  نیاز  -3

 .را دوباره اثبات کنیم  ارزش و اعتبارمانداریم نیاز  اما ،ایمنشان دادهرا 

به  به   چسبیدن   -4 بیاموال  و    که  چسبیم به چیزهایی می  ما  :فایدهدردنخور 

 . وسایل خراب و از کار افتاده و کهنه پوشاک  مانند  ؛کندنیازهای ما را برآورده نمی  دیگر 

تر  کم  سپس  شویم،می  خسته  کنیم،می  کار  زیاد   عادت   از روی  ما  :خستگی  /تقلا    -5

 . کشیمدست از کار می  یا کلاً  کنیمکار می

  ، شویممی  داوطلب   گوناگون   کارهای   برای   از روی اجبار،  ما   :زمان  از دست دادن  -6

 .  کنیممی هئارا ی سود مشخص یچه  بدون و رایگان  به  را مان خدمات یا

  و  ها توانایی  ما  : کمتر از میزان واقعی  گذاریو قیمتارزش دانستن    کم  -7

و    حقوق افزایش    و از درخواست   کنیم،گذاری میارزش واقعی    ارزش کمتر از    را  مان خدمات

 . ترسیممی مزایا، یا آنچه که بازار کشش آن را دارد،

یا  و    دستیاران   همکاران،  رسد بسیار بهتر است که به نظر می  که  هنگامی :  انزوا  -8

 .  کنیممی انتخاب را  کردن کار  تنها  ما  ، داشته باشیم ی کارمندان

ناراحتی  دچار    ،در چشم بودن   یا  تر شدنبزرگ  ترساز    گاهیما    :جسمی  ناراحتی  -9

 . شویممیجسمی 

یا    چیزی که نیاز یا دریافت  درخواست    موقعما    :نابجا  شرم   و   گناه  احساس  -10

 کنیم.  می  ناراحتی است، احساس  مان حق

  برای   ممکن است  که  را   هایی شغل  یا   ها راهنمایی  ها، فرصت  ما   : نکردن  پیگیری  -11

  آنها   غالباً ولی    کنیم می  آغاز   را   زیادی   کارهای   و   ها پروژه.  کنیمنمی  پیگیری   باشند،   سودآور   ام

 .  رسانیمبه پایان نمی را

  و   سرپرستان  همکاران،  با  بیهودههای  با ایجاد درگیری  ما  :ثبات  از  خستگی   -12

 . شودمی مالی بحران  به  منجر آوریم، کهی را به وجود میمشکلات ،ان مشتری
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 درآمدی وجوه مختلف کم 
میکم پنهان  زندگی  از  را  خود  که  است  فردی  سال درآمد  ما  از  بسیاری    در   هاکند. 

با آن  که  داشته باشیمکاری ممکن است ما بودیم.  شده  و محیط پنهان شرایطاز  نارضایتی

اگرچه ممکن است که ما    کند.نمی  نیاز ما را برطرف  اما حقیقتاً  کنیم   گذران زندگی بتوانیم،  

برای    یا از کار خود خشمگین   از جستجو  اما  باشیم،  برداشتن    های فرصتافسرده  دیگر و 

 ناتوانیم.  ،تر خودتغییر، رشد و ابراز وجود کامل سوی هایی بهقدم

ها و  زمان، پول، نیازها، مخارج، شکست  مِابها  .کنیمابهام زندگی می  ر دان،  درآمدکم  ما

  ن ما بد زندگی  ابعادخوب و هم    ابعاد  هم  ی شاملفقدان شفافیت   چنینمان.  حتی دستاوردهای

 شود. می

  صورت  به  داریم، امارا  ای  حرفهخدمات    یهبرای ارائ  اقتدار لازم  و  بسیاری از ما دانش

اجتناب  ،  مناسبپول کافی برای سود    درخواستکشیم و از  خجالت می  ، خود  ی از ارتقا  ی اجبار

اما دخل و    کنیممیدریافت    مناسبیدستمزد    ، در قبال کارمان  ،برخی دیگر از ما کنیم.  می

آمیزی با  صومت خ   دیگر از ما شرایطکنیم. برخی  مدیریت نمی  موثر  به صورتِخرج خود را  

برخی دیگر از    های شغلی هستیم و نهایتاً درگیر کشمکش   ، کنیم و مدامایجاد می  ، مشتریان 

و  دیگر نیاز دارند  ی مدرک او ی  هنامآموزشی دیگر، گواهی  یه دور  یک کنند به ما احساس می

ها  دوره  گذراندنِ   کنند. میاجتناب    ، دارنداکنون  ای که  دانش، مهارت و تجربه  کارگیری به  از

  د ن باش ضروری مکن استهای جدید مدوره  .دن مفید باش ،ممکن است ،نامهو دریافت گواهی

اجباری،  برای کماما    ؛گذاری مالی و زمانیسرمایه شایان  البته  و   ، 1درگیری -خود درآمدان 

برد.  به عنوان یک ابزار کارآمد از بین می تحصیلات و آموزش توانایی ما را برای استفاده از 

 دستمزد کنیم.   افزایش حقوق وو یا  سمت شغلی، ارتقاء یتوانیم درخواست مصاحبه ما نمی

 
1 Self-defeating symptoms 
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هنگامی رفتارهای  حتی  را -خودکه  نمیمی  اقرار  ویرانگر  ندرتکنیم،  به  چرا   دانیم 

تلاش  »  :المثل این ضرب  همچونهای خود فراهم کنیم.  پول کافی برای هزینه  ، توانیممی

است؛    همچونما   چنگال  با  سوپ  هستیمخوردن  مشغول  همیشه  اما  ما   گرسنه   دائماً، 

 .  «مانیممی

ها و افرادی  ترس داریم، از گروه   ( شدنابراز  و  )رشد کردن  از آنجا که ما از دیده شدن  

بازیگری که    برای مثال گیریم.  ها مفید باشد، رنجش میتواند برای آنکه استعدادهای ما می

یا آشپزی که از مشتریان رستوران یا نقاشی که از مشتریان    گیرد رنجش می  شاز مخاطبان 

که چرا بسیاری از ما نیاز   استها برخی از دلایلی گیرد. این رنجش می  اش، بالقوهیا حامیان 

خود را نشان دهیم و قدم    ،کنیم و تمایل نداریمانکار می  تمهیدات مستمر و مداوم را  به

توانیم در واقعیت  که میکنیم، در حالی زندگی می  C  هدرج  ی ما در واقعیت برداریم. در نتیجه  

 حضور است. دیده شدن و   نیازمندِ ، Aدرجه زندگی در واقعیت . زندگی کنیم   Aدرجه  

 آییم؟ می UAچرا ما به 
اندازهدرست پیش نمی  ، که زندگی ما  آییم چرا می   UAما به   کافی پول    ی رود. ما به 

  و   دلسرد  ،مان کار  از  است  ممکننیازهای خود را تأمین کنیم.    شایستگی،  آوریم تا بهدرنمی

  است  ممکن   یاناکام ماندند    که   کنیم  شروع  را  ایخلاقانه  هایپروژهبارها  یا    باشیم  ناراضی 

 کار کنیم. ه چ دانیمنمی . ما باشیم شده فرسوده و  خسته ، زیاد  کار از

خودمان  در    مدیدرآکم  هاینشانه  از تشخیص  معمولاً  UAمندی ما به  نخستین علاقه

است که    درآمدی کم  نخستین قدم در بهبودی از بیماری   ، احساسِ شباهت کردناین  .  ستا

را    نما بسیاری از ما را تحت تأثیر قرار داده و زندگی  ،چه آن را تشخیص بدهیم چه ندهیم

اگر    خیر، های دوازده قدمی دیگر عضو باشیم یا  در برنامه  شاید   . قابل اداره کرده است  غیر 

درآمدی خود پیدا  کمبرای    پاسخی   ،هادر آن برنامه  احتمالاً  ، ر آن صورتبودیم، د  هاآن   عضو

  شاید   ،آییممی  UAهای دوازده قدمی نیستیم، هنگامی که به  اگر عضو انجمنایم.  نکرده



 UA یدرباره 6

  

  

  شدن تمایل اجباری به پنهان   نگر نمایاخود را ببینیم که    یبرای اولین بار رفتارهای اعتیادگونه

   ناتوان هستیم. هانشانهچون در برابر  ،آییممی UAما به   است. نهایتاً یدرآمدکم و

 چیست؟  UA  بهبودی در
.  استو به کار گرفتن آنها    یعضلات معنو  یو توسعه  رشد   ی به معن  UA  در   یبهبود

معنوی، برنامه  ی هسته  رویکرد  معنای    UAدر    است.  یقدم  دوازده  یهاتمام  به  بهبودی 

های کوچک و زنده نگاه  و تمایل به برداشتن قدم  گسترش آن  ،انداز کامیابی چشم یافتن  

 . انداز با مشارکت فعال در برنامه استداشتن آن چشم 

و انجام یک کار خوب    دیده شدنِ مثبت، به معنای خود را نشان دادن به معنای  بهبودی  

مشکل ایجاد    ،انجام دهیم و برای خودمان و دیگران  درستکه بخواهیم یک کار    این  .است

دیده بهبودی  نکنیم.   به  تمایل  بهترین وجهیشدن و خدمت به معنای  به  که    است  کردن 

 . خواهیم حال در هر جهتی که می، توانیممی

مان  ی بهبودی این است که بتوانیم نیازهایدادن خود، لازمه  نشان  و  شدن  آماده  در کنارِ 

ایم یا برای  اگر جایی استخدام شده  را طلب کنیم و تمایل به دریافت کردن داشته باشیم. 

های  و قبولِ مسئولیت  سمتما را در راستای درخواست ارتقاء    ، کنیم، بهبودیدیگران کار می

  : توانیم بگوییمقبول کنیم، می  ، که پیشنهادی را سریعسازد. به جای این بزرگتر، توانمند می 

ی این موضوع  من باید درباره»یا    «ی این پیشنهاد فکر کنممن باید درباره»

 .  «با مشاورم صحبت کنم

سازد قیمتی  ما را قادر می  ، کنیم، بهبودیفرما هستیم و برای خودمان کار میاگر خویش 

توان    ،سزاوار دریافت مبلغی هستیم که بازار  کاملاً  ،درخواست کنیم و احساس کنیم  ، منصفانه

بهبودی در     UAو کشش آن را دارد. این قابلیتِ دریافت، ما را به سمت پرسش اساسیِ 

 «کند؟می  خدمت  من به چگونه   این»  :کند می هدایت 
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های  آفریند که تلاش را می   یها و الگوهای عادت   ،فرایندی ناخودآگاه است  ،درآمدیکم

کنیم از ناآگاهی نسبت به کسب درآمد و  همچنان که برنامه را کار می  . بردمی  ما را تحلیل 

می حرکت  آگاهی،  سمت  به  می  کنیم. دستاوردها،  شروع  بیشترما  شفافیتی  با     ، کنیم 

شاید کمی ناخوشایند و یا حتی    ، زداییِ اولیهمان را ببینیم. این ابهامهای واقعی زندگیویژگی

به من    این چگونه : » پرسیممی  سوال را  خود این  کم از شرایط زندگی کم  دردناک باشد. 

 .رویممی  توانمندسازی خود پیش - خود سمت به  و« کند؟کمک می 

مطرح کردن    .تغییر زیادی را نبینیم  ،اگرچه ممکن است سریع جواب نگیریم و یا در آغاز

 . است ی بهبود آغاز  واضحِ ی نشانهاین سوال، 

 درآمد چیست؟شغل کم
چگونه بدانیم  : » پرسند کهرا می ال  سواین    ، واردندتازه  UAبسیاری از کسانی که در  

 و کارشروع کردن  درآمدی یا فرصتی برای  کم  یه ، تل کار  پیشنهادِیک  که  

 است.  شخصیبسیار  ،البته پاسخ به این پرسش «؟ کردن است

نسبت به   را  های اولیهرا بپذیریم تا بتوانیم نیازهای خود و مسئولیت ی گاهی ما باید شغل

دیگران و  کنیم،  خود  این رفع  ما  شرایط  اگر  آن .  است،  این  گونه   مطرح ها  پرسشگاه 

 : شوند می

 دهم؟ چه کاری انجام می  ،بهبودی خود ی اکنون برای ارتقا

 کنم؟ آیا برنامه را کار می

 آیا شرایطی هست که بتوانم آن را تغییر دهم؟  

برای   روز  هر  کردنآیا  زندگی  اعمال  در  برنامه  های  قدم  ، ماابزارهای 

 دارم؟ کوچکی برمی

  توجه نیم و چه برای ارتقاء به سطوح بالاتر، آنچه نیاز داریم  کچه برای زنده ماندن کار  

 .  استبه مشارکت در برنامه 
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UA کند؟چگونه کار می 
  قانونی   تبعات   ،درآمدیکم.  شده است  تجربه  ،غار  از  افراد  بیرون بردنبر روی    UAتمرکز  

  حساب   و  کند نمی  دستگیر   ،زندگی   از   شدن پنهان   دلیل   به  را  ما   قانونی   نیروی  هیچ .  دندار

و تمرکز    استقدم برداشتن    ناتوانی دردرآمدی به معنای  . کم گیردنشانه نمی   را  ما   بانکی

UA ما آن را کار کنیم.   وقتی ، کندبرنامه کار می .کمک به قدم برداشتن است 

UA    جلساتاین صندلی    یهچهار پایا چهار پایه، تشبیه شده است. ببه یک صندلی  ،

کارکردنِ هستند  خدمت و    UAی  ابزارها،  قدم  کارکردنِ حضور   ،برنامه  .  در    فقط 

  کردن قدم با یک راهنما )و اگر راهنما در دسترس نباشد، ای کاربلکه به معن ؛جلسات نیست

 .است قدم( ی مطالعهیا گروه  راهنما -هم

از خودمان می قدم  ،پرسیم ما  کار میآیا من  را  ابزارها  ها  از  آیا  دارم؟  راهنما  آیا  کنم؟ 

 ؟کنممی خدمت ، دیگر اعضای انجمنبه  کنم؟ آیا می استفاده 

، جلسات  یعملکرد  یارِ زمان،    هستند: ثبتِ به خود  ابزار دارد که مختص    هفت   ،این برنامه

انداز. ما این ابزارها را  و پس   قدرت پرداخت  ،های اهداف ها، برگه، آگاهی از داراییعملکردی

برنامه تمام  اصلی  ابزارهای  همراه  کار میبه  به  قدمی  دوازده  راهنما،  های  جلسات،  بریم: 

، ارتباط خود  کنیماستفاده می این ابزارها    ازکه    مادامی   نشریات.  یمطالعهخدمت، ارتباط و  

 دهیم. می  ء ارتقا، با نیرویی بزرگتر از خود را 

ما را  به آرامی  برنامه،    هایبخش نیروی برتر از خودمان، به همراه دیگر  با  ارتباط    ی ارتقا

از  و  مبتنی بر توانگری و کامیابی    مبتنی بر محرومیت و کمبود، به سمت آگاهیِ   ادراک از  

  این  ما . رساند می  انداز بزرگتر به سوی چشمو لانه افعزندگی  سمت  به و بیهوده  اکد ر  زندگیِ

   .دهیممی انجام ، انجمن حمایت با  قدم به قدم و  را حرکت
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 کنیم؟ چگونه شروع می UAدر 
. شرکت در جلسات، فرایند  است  زمان  ، شرکت در جلسات و ثبتِ UAدر  فعالیت  شروع  

زندگی کردن در    عادتِ اکند بکند. ثبت زمان به ما کمک میکلی بهبودی ما را حمایت می

تر ببینیم و به یاد داشته باشیم  روشنرا  مسائل    ،کندمواجه شویم؛ این ابزار تضمین می  ،ابهام

با یادگیری   مرورایم. به ایم و چه چیزهایی را انجام ندادهی را به انجام رساندهیکه چه کارها 

 . است  زمان  هوشیاریِاین معنای    ؛رسیممی ما به شفافیت بیشتری  ،  محدود  منبع   ینا  تِثب

  ( نوشتن روی کاغذ یا به صورت کامپیوتری، رسمی یا غیررسمی)  سیستم و شکل نوشتن 

های  با آرامش و نظم، لیستی از فعالیتاست که    نآ   ین دارد تمر  یتنچه اهمآمهم نیست.  

کنیم. اطلاعات حاصل از  خود تهیه کنیم تا از این طریق پی ببریم که با زمان خود چه می

 .است  بخشروشنایی   این نوشتن،

های خود  ساعتبا    کهیابیم  در می   یروشنبه  بینیم. ما  از مدتی، الگوهای خود را میپس  

از وقت خود را برای اهدافی    قدربینیم که چ کنیم. میدر روز و با روزهای خود در هفته چه می

رفتن به خرید، سه ساعت کار داوطلبانه،  )  ایمکردهصرف دیگر و یا موارد  ایم که معین کرده

  ( های قدیمی، تماس با یک دوست قدیمی، پرسه زدن در اینترنتعکس  ی مرتب کردن جعبه

 پایان باشد و برای هر کدام از ما متفاوت است.  تواند بیاین لیست می

به چه    ،خاص   یکاراتمام  دهد که برای  همچنین به روشنی به ما نشان می   ،ثبت زمان 

زنیم، در موارد  تخمین می لازم  نیاز داریم. در برخی از موارد ما بیشتر از میزان    ، مدت زمان

ما را    ، آرامی  کش بهیدک   کشتیِها همچون  این تمرینزنیم.  زمان کمتری تخمین می  ،دیگر 

و    کامیابیارزش کرده و مانع  که زمان ما را بی  ی ابهامکشد،  بیرون می  م مزمنابها  و  از مه

از راه   ،کنیمتلاش می  گویی ما شده است. بدون داشتن این آگاهی،    سعادت    یزندگی را 

کند و به ما  راه را برای ما روشن می  ،غلیظ هدایت کنیم. ثبت زمان  یه و در میان مِ  صعب

ببینیم و اقرار کنیم.    ،ایمایم و آنچه را انجام ندادهچه را انجام دادهدهد که آناین امکان را می 

 برای بهبودی ما اساسی است.   ،هاهر دوی آن   ،کردن دیدن و اقرار
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 UAرهجویی در -کارکردن دوازده قدم و راهنما
کار کرده است و تمایل دارد که ما را در    UAدر  کسی است که دوازده قدم را    ،راهنما 

 هدایت کند.  ، بهبودی

درآمدی  کم  عجز خود در برابر با  ما    م. کنیآغاز می  ه و س  ، دویک  هایخود را با قدم سفر  ما  

  به  را   خود   دستاوردهای مد و  درآ  گیریم که کسبِمی   تصمیم و  پذیریم  مواجه شده و آن را می

کنیم و در جستجوی  بسپاریم. ما تمایل را طلب می  ،کنیمدرک میخود  که  ی  مراقبت خداوند

شویم    هدایت   ، خواست خودمانفراتر از    ای ارادهکنیم که توسط  آن هستیم. ما درخواست می

این ایده    ،ی شود. برای بسیاری از مال متج  نما در زندگی  کامیابی  تا ثبات اقتصادی و نهایتاً

آشکار مکاشفه،  برنامه    شود. همچنانمی  همچون  کارکردن  به  و ادامه می   UAکه    دهیم 

می دست  به  بیشتری  که  توانیممی  تر آسان،  آوریمکامیابی  »بگوییم  م این  :  وفقیت  بیشتر 

 «. خداوند است تا موفقیت من 

،  کنیمیم  اقرار و  اندازیم  کامل و عمیق به خودمان می  ی های چهار تا هفت، ما نگاهدر قدم

خود را تا جایی    ی. ما ترازنامهنقش داشته است  ن، ما یمدآدر کماخلاقی ما در  نواقص    کدام

ترس  ،توانیمکه می می  ،بدون  یاانجام  راهنما  با یک  را  ترازنامه  آن  و    راهنما -هم  دهیم 

   . کنیممی مشارکت

سپس  و  شناسایی    ،اندمدی ما نقش داشتهدرآکه در کمرا مان  ما مشکلات اصلی درونی

هنگامی که صادقانه و با شفقت به    . برطرف شوند  دهیم کهکنیم و اجازه می آنها را رها می

ایم، جبران خسارت کنیم  ایم تا از کسانی که به آنها خسارت زدهآماده  خودمان نگاه کردیم، 

کنیم. با  نگاه می  ، ایمابتدا به افراد و روابطی که آسیب زده  شویم. و وارد قدم هشت و نُه می

خودمان و    بخشایش   و  شروع به جبران خسارت  ، یا یار قدم  ا مراهنگرفتن از یک  راهنمایی  

 توانیم پیش برویم.  سپس می .کنیمدیگران می



 UA   11 یدرباره
 

بار    قبول می کنیم.را  خود    یاقدامات گذشته   در واقع مسئولیت  ،جبران خسارت   با ما 

ممکن است از بعضی    .کنیمرها می   ، ایمکه از گذشته تاکنون با خود حمل کردهرا  اشتباهاتی  

یابی  برای دسترا  که کمر ما را خم و توانایی ما  خطاهایی  ؛  ناآگاه باشیم  برخی   ازآگاه و  خطاها  

است. هرکدام    بخشایشپذیری و  این فرایندِ مسئولیتاند.  مسدود کرده،  سعادتو    کامیابی به  

این  تازه  ، هااز  از  حسِ  تقویت میشایستگی  ای  ما  در  و نکرا  می  این   د  را  که  امکان  دهد 

برای تداوم آنچه  را  ساختاری    ، قدم ده، یازده و دوازدهشود.    نما وارد زندگی  ،چیزهای خوب

د  نکنها به ما کمک میقدمکند.  فراهم می  ، یماهآغاز کرد  ،پیشین  که ما پیشتر در هشت قدم

ارتباط با نیرویی برتر از خودمان را    کنند کهوری میآبا خودمان صادق بمانیم. آنها به ما یاد 

  را آنچه  مان و  کنند که تجاربها ما را تشویق میقدم   حفظ کنیم و از او راهنمایی بگیریم.

 . اشتراک بگذاریمبه با دیگران  ،سخاوتمندانه به ما داده شده است که

 چه هستند؟   UAها دروعده
در   می  یهبرنامما  یاد  قدمی  دوازده  شخصی  بهبودی  درک  که  گذشتهگیریم  از   ، ما 

درآمدی  کممسبب    ،داریم. به عبارت دیگر، عواملی که باور  ای در بر نداشتمان فایدهبرای

هنگامی که ما در این  ان را تغییر دهیم.  متوانند به ما کمک کنند که زندگینمی  ، هستندما  

و روی امروز و    رها سازیم خود را    ی گذشته  ، گیریمکنیم، یاد میبرنامه با دیگران کار می

   . اندازمانچشم روی  وهای عملی گام روی  . کنیمتمرکز  ،آینده

  ی رسیم که شایسته کنیم و به این باور میمی  را آغاز  پذیرش خود  ،قت ف با حس ش  ما  

  ، های برنامه کار کردن تمام جنبه  ی هنتیجدر  .  هستیم تری  موفقو زندگی  دستاوردهای بزرگتر  

ما کمچشم بزرگ زندگی  به ظهور میانداز  بهتر میکم  را  ما خودمان  به  رسد.  و  شناسیم 

دهیم که از زندگی  ما به خودمان اجازه می کنیم.  استفاده از استعدادهای حقیقی خود فکر می

پیدا می های لازم برای دستیابی به آنها را  قدم  ، کنیمچیزهای بیشتری بخواهیم و تمایل 

 برداریم. 
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، بیشتر در خدمت  بدهیم  به دیگران که چیزهای بیشتری  در نتیجه، ما قادر خواهیم شد  

باشیماجتماع باشیم.    خودمان   از  بزرگتر  چیزی   در   و  مان  داشته  که نقش  شده   گفته 

توانیم مشکلات خود را با همان سطح آگاهی که آنها را ایجاد کرده  ما نمی

ها، استفاده از ابزارها و خدمت کردن، تغییری در  . از طریق کارکردن قدماست، حل کنیم

می  رخ  ما  سپاسدهد.  آگاهی  بیشتر زگما  از    و  اری  بالاتری  ذهنی  سطح   و آرامش 

از یک خواب عمیق به یک زندگی  ی  چون بیدار کنیم. این همرا تجربه میپذیری  خویشتن 

 است.ابراز شدن سرشار از آگاهی و 

 درآمدان گمنام ابزارهای کم
  برای .  باشیم   آگاه  گذارنیم،می   را   مانوقت  چگونه   کهاین  به  باید  ما   :زمان  ثبت  -1

  آنها،   تحقق  برای   لازم  اقدامات  و  ماناهداف  روی  بر  تمرکز  حفظ  و  زمان  از  آگاهی  افزایش

 کنیم. می ثبت  را زمان 

  تجربه،  تا کنیممی شرکتدرآمدان گمنام کم جلسات در منظم طوربه ما :جلسات -2

درآمدی،  به منظور کمک کردن به خودمان و دیگران و بهبودی از کم   رامان  امید  و  نیرو

 .کنیم مشارکت

  در  را   قدم   دوازده   راهنمایی خواهیم بود که   دنبال   به  فعالانه  ما   : راهنما و رهجو  -3

UA  کند هدایت  بهبودی در  را  ما داشته باشد که    تمایل و کارکرده. 

دست    خورند به درد ما نمیدیگر    که  از چیزهایی   مرتباً  ما   :هادارایی  از   آگاهی   -4

توانایی برآورده    ما   و  ،است  فراوانی   از  سرشار  زندگی  که  تقویت کنیم  را   باور   این  تا   ،کشیممی

 کردن نیازهایمان را داریم. 

و   دیگران   به کردن خدمتبا . است حیاتی ما  بهبودی برای کردن  خدمت :خدمت -5

 .کنیممی شده، حفظ  داده  ما  به که سخاوتمندانه را چیزی  ، انجمن به
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  را   ها آن  کنیم، می  گذاری هدف   خود   زندگی  های جنبه   تمامی  برای   ما   :اهداف برگه    -6

 دهیم. می پاداش  خود به ، ماندستاوردهای برای  و سنجیممی را  مانپیشرفت نویسیم، می

برگزار  درآمدان گمنام، جلسات عملکردی  کم  اعضای   دیگر  با   ما   :عملکرد  جلسات   -7

عملکردهایی داشته    و  نیم،درآمدمان گفتگو ک  در مورد مسائل مربوط به کسب  تا   ،کنیممی

  .بیاورند  مان زندگی به ی بیشتر کامیابی  که باشیم

  ی عملکرد  انیار  با  ی مسائل کسب درآمددرباره  منظم  صورت  به  ما  عملکردی:   یار  -8

 . داشته باشیم  را  حمایت  و تداوم پذیری،مسئولیتتا نسبت به یکدیگر  ، گیریمتماس می

 به   بدهکاری.  گیریمنمی  قرض  ،امروز  برای   فقط  ما   :پرداختباز  قدرت  -9

 .شوددرآمدی به بدهکاری منجر میو متقابلاً کم درآمدیکم

  ، عملکرد  مان بهتعهدتقویت    و  انزوا  ، کاهش جستجوی پشتیبانی  برای  ما  :ارتباط  -10

 .گیریمتماس می درآمدان گمنام کم اعضای دیگر  با

کنیم  می مطالعه درآمدان گمنام رامورد تأیید کنفرانس کم نشریات  ما :نشریات -11

 . را تقویت کنیم بهبودی  فرایند  و  اجباری بیماری از  مان درک تا

  است که   واقعیت  این   پذیرش   و   آینده  به  ایمان   بیانگر   پول   انداز پس  :اندازپس  -12

  مقیاسی   هر  با  اندازپس  یبرنامه  یک   ما.  استما    کامیابی  اندازچشم  برای   حیاتی  ابزاری  ،پول

 .کنیممی پیگیری  را آن   و ایجاد  ، باشدمان در توان که
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 درآمدان گمنام کم یگانه دوازده یهاقدم

 .ده بودش  اداره قابل غیر  مان زندگی و بودیم  عاجز ی درآمدکم مقابل  در کردیم  اقرار  ما  -1

 .بازگرداند را به ما  عقل سلامت ، تواندمی برتر  ینیرو  یک  که رسیدیم  باور این  به  -2

 را   او  که   گونهبدان   خداوند،  مراقبت  به  را  خود  زندگی   و   اراده  که  گرفتیم  تصمیم   -3

 .بسپاریم ، درک کردیم

 .کردیم تهیه  خود  از جستجوگرانه و باکانهبی اخلاقی یترازنامه یک  -4

 .کردیم اقرار  دیگر  انسان یک  به و خود  به خداوند،  به را مان خطاهای دقیق  چگونگی -5

 .سازد برطرف  را مااخلاقی   نواقص ی کلیه ، خداوند که  کردیم پیدا   کامل آمادگی  -6

 .سازد برطرف را  ماناخلاقی یکمبودها ،خواستیم او از  فروتنی با  -7

در صدد جبران  و    یمکرد   یه ته  بودیم،   رسانده   زیان   آنها   به  که   کسانی  تمام  از   فهرستی   - 8

   .برآمدیم 

مگر   کردیم،  خسارت  جبران   ، فوق افراد  از  ، داشت  امکان  که  کجا  هر   در   ،مستقیم  طور  به - 9

 .کند وارد  زیان  ، دیگران یا  ایشان  به کار  این  انجام  که یموارد  در

  به آن   فوراً  بودیم،  اشتباه   در  هرگاه   و   دادیم  ادامه  خود  شخصی   ی ترازنامه  ی تهیه  به  - 10

 .کردیم اقرار

تر شویم  نزدیککردیم،  کوشیدیم به پروردگاری که خود درک می  ،مراقبه  و  دعا  راه   از  - 11

 . شدیم شی اجرا خود و قدرتِ  یبرا او، یاز اراده یآگاه جویای فقط و 

 به   را   پیام   این   کردیم   سعی  ها،قدم  این   برداشتن   از  حاصل  روحانی   یبیدار   با   - 12

 . درآوریم اجرا  به موارد زندگی خود،  تمام در را  اصول این و برسانیمدیگر   درآمدانکم
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 گمنام  درآمدانکم یگانهدوازده یهاتسن 
  ، گمنام درآمدانکم  وحدتِ  به  شخصى ی  بهبودد،  رنیگ قرار رأس در دی با ما مشترک منافع  -1

 .دارد بستگى

خود    کهی مهربان  خداوند  دارد،  وجود ىینها مرجع کی تنها ما، گروه هدف با ارتباط در  -2

 هاآن ،  باشندمی ما اعتماد مورد گزارانخدمت فقط ما رهبران  . کندمی بیان وجدان گروه دررا  

 کنند. یحکومت نم 

 .است یدرآمدکم کردن متوقف به ل ی تما ت،یعضو  یلازمه تنها -3

 .بگذارند اثر کل در UA و گرید هاىگروه بر که مواردى استثناى به باشد مستقل دیبا،  گروه هر  -4

 .است عذاب  در هنوز که یدرآمدکم به امیپ رساندن دارد، اصلى هدف کی فقط ،گروه هر  -5

 ای  دییتأ  را خارجى سازمان هر  ای  مرتبط یمؤسسه چیه ستینبا هرگز   UAگروه کی  -6

 و ملکى مالى، مسائل مبادا دهد، تیعار هاآن به را UA نام ای   کند، یگذارهیسرما هادرآن

 .سازد منحرف، خود  اصلى هدف را از ما، شهرت

 نکند. افتی در خارج از کمکى و باشد خود به متکى کاملاً ستیبایم  UAگروه هر  -7

  ، توانندمی ما خدماتى مراکز اما بماند، باقى  اىرحرفهیغ شهیهم دی با،  گمنام درآمدانکم  - 8

 .کنند استخدام را یخاص  کارمندان

9 -  UA  کمیته  و خدماتى هاىأتیه میتوانیم اما شود؛ سازماندهى دینبا هرگز عنوان، نیا تحت

 .کنند، مسئول باشندیم  خدمت هاآن به که کسانى برابر در ماًیمستق که میده لیتشک ىیاه

د  ینبا هرگز UA نام و ندارد خارجى مسائل مورد در اىدهیعق  چیه گمنام، درآمدانکم  -10

 .شود  کشانده اجتماعى به مباحث

،  شهیهم است  لازم ما غ،یتبل تا است جاذبه اصل بر  بنا ،  عمومی ما روابط یمش خط  - 11

 .میکن حفظ هارسانه و مطبوعات سطح  در را خودی شخص  یگمنام 

 اصول که است نیا ادآوری شه یهم و باشدیم ما هاىسنت تمام روحانى اساس،  گمنامى   - 12

 .میده حی ترج هاتیبه شخص را
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  1در آمد هستید؟ آیا شما یک کم

 کشید؟ خجالت می  ،یا از کمبود درآمد ،آیا از شغل یا حرفه خود -1
 شود؟ نمیاستفاده های شما استعدادها و توانایی ،آیا در شغلتان از تحصیلات  -2

 سخت است؟ ،گویند که کار کردن با شماآیا دیگران به شما می -3

که  را  کاری    ،پول در بیاورید تا بتوانید  ،توانید به اندازه کافیکنید که هیچگاه نمیآیا احساس می  -4
 انجام دهید؟  ،دوست دارید

 کند؟شما را فلج می ،آیا فکر درخواست بیشتر یا جستجو برای کار بهتر  -5

 یک بحران مالی به بحران مالی دیگر هستید؟ اندنگذرحال آیا دائماً در   -6

 کافی پول ندارید؟ یباز هم به اندازه ،کنیدآیا با وجود اینکه زیاد کار می -7

 مراجعه کنید؟ ها نخواهید به آن ،آید با وجود نیاز به پزشک یا دندانپزشکآیا گاهی پیش می -8

 آور است؟ کهنه و شرم ،آیا وسایل شما شکسته شده  -9

 زمان ندارید؟ ،آیا شما آنقدر درگیر مراقبت از دیگران هستید که برای خودتان -10

 رسد؟ شوید یا صدای شما به گوش کسی نمیکنید که دیده نمیآیا احساس می -11

 رسید؟تان نمیهرگز به رویاهای ،کنید که بدون یک معجزهآیا فکر می -12

 دادن ندارید؟ ارائهچیزی برای  ،زندگی خود درکنید آیا احساس می -13

 کنید؟ فرار می ،کنید که شما همیشه از مشکلات آیا احساس می -14

ای در بر نداشته نتیجه  ،ایدهایی که برای تغییر زندگی خود انجام دادهتمام تلاش،  کنیدآیا فکر می  -15
 است؟ 

 کنند؟ خیره به شما نگاه می ،گوییدآیا هنگامی که مشکلات کسب درآمد خود را به دیگران می -16

درآمدی اجباری اید، به احتمال زیاد، مشکل کمداده «بله»سوال یا بیشتر جواب هشت  به  شما اگر
تان باشد. ی عطفی در زندگیتواند نقطه گونه است، امروز میدارید یا در آینده خواهید داشت. اگر این

درمانی،  زحمتی وجود دارد که به بدبختی، افسردگی، اضطراب و در بعضی موارد به مؤسسات روانراه بی 
و راه دیگر، راهی چالش برانگیز است که به کامیابی، احترام به خود  شودزندان یا خودکشی، منجر می
کنیم، اکنون، گام مشکل اول را به سوی  گردد. ما به شما پیشنهاد میو رضایت شخصی منتهی می

 تر بردارید.ی سختجاده
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