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ھذا كتاب ارشادي للاثني عشر خطوه یحتوي علي مصطلحات و عبرات تخص ادمان الخمر و اي ممارسات او الوسواس القھري و انماط 

الادمان  مثل المخدرات و كل المواد المذھبھ للعقل ( سكر – افراط في الطعام – النیكوتین – لعب القمار – الجنس – الحب- الاباحیھ – 
الاعلام الالكتروني – الحاسب الالي – الانترنیت- الالعاب الالكترونیھ – ایذاء النفس – بتر – فقدان الشھیھ – الصرف – المدینھ – التبذیر 

– الادخار – العواطف – الاعتمادیھ) 
فبمكن زیاده ھذه القائمھ و الكل مرحب بھ. 

ھذا الكتاب منقول من ( كتاب مدمني الخمر المجھولین) كتاب الاعافي الاساسي. 
ملاحظتنا، تعلیقاتنا مكتوبھ بالخط المائل. 

و بالاضافھ الي ھذه الدراسھ، انھ مقترح ان تحصل علي نسخھ من ( الكتاب الكبیر) لمدمني الخمر المجھولین  
( 2001 ، الطبعھ الرابعھ، مدمني الخمر المجھولیین.) 

- مساعده الاخرین ھي حجر الاساس لتعافیك. لا تكتفي بالمساعدات العابره. ( م.خ.م. ص97) 

- الھدف الاساسي لھذا الكتاب ھو لنظھر للمدمنین الاخرین كیف تعافینا. و نرجو ان تكون ھذه الصفحات اثبات مقنع انھ لن یكون ھناك 
حاجھ الي المزید من التوثیق. ( م.خ.م. ص3 ، الطبعھ الرابعھ). 

- الخطووط العریضھ لبرنامج العمل ( وصفتنا)، تشرح كیف قمت بعمل تقییم ذاتي، كیف قمت بتعدیل مضیك و لماذا انت تسعي الان 
لمساعده الاخرین.  

انھ من المھم ان یدرك الاخرین ان سعیك في توصیل البرنامج لھم یلعب دور حیوي في تعفیك.  
في الواقع سیخدمونك اكثر مما انت تخدمھم.  

و یجب توضیح انھم لیس علیھم اي التزام نحوك، فانت فقت ترجو انھم سیحاولون مساعده مدمنین اخرین بعدما ینجو من شدائدھم. 
و نشیر ایضا كم ھو مھم ان یضعو مصلحھ الاخرین قبل انفسھم. ( م.خ.م. ص94) 

- اخبرھم ( الاعضاء الجدد) بما یكفي عن شربك ( استخدامك – ممرساتك) عداتك، الاعراض و الخبرات لتي تشجعھم ان یتحدثون 
لانفسھم. 

  ( م.خ.م. ص91) 
اخبرھم كیف كنت مشوش و متحیر، و اخبرھم كیف علمت انك كنت مریضا. 

اخبرھم كم كان حجم صراعك حتي تتوقف.  
اظھر لھم كم الاكاذیب التي قادتك الي كأس ( ضربھ – رھان – نفس – ایذاء جسدي -  ممرسھ الخ ....) حتي الانغماس. ( م.خ.م. 

ص92). 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الخطوه الاولي 

" اعترفنا أننا بلا قوه تجاه ادماننا، و ان حیاتنا أصبحت غیر قابلھ للاداره".  

الفحص الذاتي: 

الرجال و النساء یشربون ( یمرسون) بشكل أساسي بسبب انھم یحبون التأثیر الناتج من الخمر ( المخدر – السلوك – الوسواس القھري) 
  (هل هذه هي خبرتك نعم – لا؟)  

فمع مرور الوقت لا یستطیعو التمیز بین الصواب و الخطأ. فیبدو لھم ان الحیاه الادمانیھ ھي الحیاه الوحیده الطبیعیھ. 
 فھم یعانون من الارق، عدم الھدوء و الاستیاء الا اذا اختبروا مجددا احساس الھدوء و الراحھ الذي یحدث فور تناول القلیل من 

الخمر( الدخار– الممارسھ. .) 
حیث انھم یرون الاخرین یمارسون ذلك دون اي ضرر. 

فقد استسلموا للشھوه مره أخري، كما یفعل ذلك الكثیرین.(هل هذه هي خبرتك نعم – لا؟ )  
فتتطور ظاھره الحنین و الرغبھ، فیمرسون المراحل المعروفھ من الانغماس، التي تنشأ الندم، مع قرارات حاسمھ بعدم الشرب ( الممرسھ 

او الضرب) مره اخري ( هل هذه هي خبرتك نعم – لا؟ ) . 
ھذا یتكرر مرارا و تكرارا ( هل هذه هي خبرتك نعم – لا ؟). لا يوجد رجاء في التعافي الا اذا اختبر هذا الشخص تغير روحي 

نفسي كامل .  
( م.خ.م. ص27 الطبعه ال4). 

  1- المعتدلین ( النوع الاول) : 

     لدیھم القلیل من العناء في الاقلاع عن ( الخمور – المخدرات – الممرسھ).اذا كان لدیھم سبب وجیھ للتبطیل( هل انت لديك سبب 
وجيه للتوقف نعم – لا؟) 

فهم لديهم القدره علي التبطيل. ( هل انت لديك القدره علي التبطيل تعم – لا؟) 

2- النوع الثاني:  
و أیضا لدینا نوع معین من الذین یشربون الخمر كثیرا  قد اصبح ھذا السلوك سئ بما فیھ الكفایھ، فتتریجیا اصبح یضرھم نفسیا و ذھنیا 

(و قد یؤدي الي الموت المبكر) لكن اذا وجدا سبب قوي و كافي مثل:  
 مرض ( هل المرض جعلك تتوقف؟ نعم – لا) الوقوع في الحب ( هل تمكنت من التوقف من اجل زوجه – زوج عائله – اصدقاء ؟ 

نعم –لا)  
تغیر المناخ العام ( هل تغيير المكان او الاشياء سعدك علي التوقف؟ نعم – لا ) او انظار الطبیب ( ھل طبیبك قد نصحك ان تتوقف 

من قبل؟ نعم – لا) 
فبكون ممكننا التوقف. قھذا الشخص، بأمكانھ ان یتوقف او یعتدل. ( هل هذا انت؟ نعم – لا )  

لكنھم ایضا قد یواجھو صعوبھ و بعض المشكلات و یمكن ان یلجأو للرعایھ الطبیھ مثل ( التخلص من السموم ( الدیتوكس) – العلاج – 
المشوره) 

 ( م.خ.م. ص21-20) 

3- النوع الثالث: 
اما بالنسبھ للمدمنین الحقیقیین، في مرحلھ ما من الشرب ( الممرسھ) قد فقدوا السیطره بالكامل عل كمیھ شربھم ( اوممارستھم – 

سلوكھم)  
( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا ) ( م.خ.م. ص 21 ) 

- في الحقیقھ اغلب المدمنین و لسبب غامض حتي الان قد فقدوا قوه الاختیار في شربھم ( مخدرات – سلوكیات). ( ھل ھذه خبرتك؟ نعم 
– لا ). 

فیمكن القول ان قوه ارادتھم قد اصبحت معدومھ ( هل هذه خبرتك ؟ نعم – لا) ففي وقت محدد اصبح لیس لدینا القدره ان نجلب الي 
وعینا بالقوه الكافیھ ذكره المعناه و الذل التي حدثت من اسبوع او شھر. ( هل هذه خبرتك ؟ نعم – لا ). 

- فقد اصبحنا بلا حمایھ امام كأس ( مخدر – ممرسھ). ( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا) ( م.خ.م. ص 24) 
- لا احد یحب ان یفكر انھ جسدیا او ذھنیا مختلف عن زملائھ. و بالتالي و ھو شئ غیر مفاجأ ان سلوك ( الشرب – الممرسھ) و 

بمحولات عدیده لا جدوه لھا اصبحوا یسعو ان یثبتو انھ سلوك طبیعي، مثلما یمرسونھ الاخرین. ( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا)  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فكرة انھم بطریقھ ما، و في یوما ما سوف یتمكنون من السیطره و الاستمتاع بالشرب ( الممرسھ) ھي اكبر ھاجس مع كل كأس غیر 
طبیعي 

( ممرسھ- وسواس قھري) (هل هذا هو تمن ؟ نعم – لا ). 
 اصرار ھذا الوھم ( الكذب ) شئ مدھش و مذھل فقد رافق الكثیرین حتي الوصول الي بوابھ الجنون او الموت. ( م.خ.م. ص 30) 

- نحن المدمنون رجال و نساء قد فقدنا قدره السیطره علي الشرب ( الممرسھ) ( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا)  
نحن نعلم ان المدمنین الحقیقین لا یستطیعو ان یستردو قدرتھم علي السیطره. 

- جمیعنا شعر في وقت ما انھ استعادقدرتھ علي السیطره و لكن ھذه الفتره دائما تتلخص انھا مستحیلھ و یتبعھا عدم القدره علي السیطره، 
مما یؤدي الي وقت من الیؤس، الغموض و الفوضي. ( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا). فنحن ھلي یقین ان نوع شخصیتنا الادمنیھ یقع 

في قبضت المرض تتریجي.  
فأین كانت الفتره كبیره، فنحن نصبح أسواء و لا یوجد تحسن. ( هل هذه هي خبرتك؟ نعم – لا )  

-اذا كنت بأمانھ ترید، فتجد نفسك لا تستطیع التخلي كلیا (  هل انت بكل امانه تريد ان تتوقف عن الشرب او الممارسه؟ نعم – لا. و 
بنائا علي خبرتك هل كنت قادرا ان تتوقف؟  نعم – لا). او عندما تشرب ( تمارس) كان لدیك القلیل من التحكم علي الكمیھ التي 

تحصل علیھا، فعلي الارجح انت مدمن.  
( هل قمت بالقليل من النحكم في شربك او ممارساتك؟ نعم –لا ) 

 لو ھذه ھي الحالھ، فانت تعاني من مرض، فقط خبره روحیھ ھي التي تستطیع ان تقھره و تغزو. ( م.خ.م. ص22) 

- ارشدات الخطوه الاولي: 

قد تعلمنا انھ یجب علینا ان نعترف الي ذاتنا الداخلیھ اننا مدمنین ( هل انت تعترف بذلك؟ نعم – لا) 
  

ھذه ھي الخطوه الاولي في التعافي. 

- أكذوبھ اننا مثل الاخرین ( النوع الاول او الثاني)، او علي الاقل نسبیا یجب ان تتحطم ( هل انت مقتنع انك بالحقيقه مدمن؟ نعم – 
لا) (م.خ.م. ص 30) 

لو اجبت بنعم، فانت قد اخذت الخطوه الاولي. 

- یوجد حل: 
  اذا كنت حقا مدمن كما نحن، فنحن نؤمن انھ لا یوجد منتصف حلول. نحن الان في وضع " الحیاه اصبحت مستحیلھ"  

  ( هل الحياه اصبحت مستحيله؟ نعم – لا) . 

- و لو كنا قد اصبحنا في منطقھ لا یمكن العوده منھا بمساعده انسانیھ. فلدینا خیارین فقط: 
1- استكمال طریقك للنھایھ المره و نلغي و نمحي قدر ما استطعنا ادركنا بوضعنا الحالي،  الذي لا یطاق.  

2- و الخیار الاخر، ان نقبل مساعده روحیھ.  
( هل انت جاهز لاستقبال مساعده روحيه؟  نعم – لا )   

- قد فعلنا ذلك لاننا بأمانھ نحتاج الي ذلك، و لدینا الرغبھ لبذل المجھود. ( م.خ.م. ص 25 – 26 ) ( هل لديك الرغبه لبذل المجهود؟ 
نعم – لا) 

- فعندما یحدث التغیر النفسي، یبدو غریبا لمن لا یفھمون فھذا الانسان بعینھ كان محكوم علیھ بالفشل، فھو من اصبح مكتأب بسبب 
محولات حل مشاكلھ العدیده، فجأه یجدو انفسھم یستطیعون التحكم في شھوتھم للخمر( مخدرات – الممرسھ) فكل المجھود الذي تحتاجان 

تبذلھ ھو فقطاتباع بعض القواعد البسیطھ  
( م.خ.م. ص 29 الطبعھ الرابعھ). 
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ضروریات التعافي 

- نادرا ما رأینا شخص یتبع طریقنا و قد فشل. فمن لا یتعافي ھم اوناس لم یھبوا انفسھم بالكامل لھذا البرنامج البسیط، في الاغلب ھم 
الرجال و النساء الذین بطبیعت الحال غیر قادرین ان یكونوا أمناء مع انفسھم. فقد اعتقدنا انھ بأمكنا ایجاد طریق ابسط و اسھل لكن لم 

نستطیع، فانصاف الحلول لم تفیدنا بشئ . 
( م.خ.م. ص 58 – 59 ) 

- فمدمنین الخمر الذین جائو الي زمالھ م.خ.م. و بالفعل بذلو مجھود في المحاولھ، %50 اصبحوا راصنین علي الفور و استمرو في 
الطریق، %25 اصبحو راصنین بعد انتكاسات، و من المتبقي ھم الذین استمرو في الزمالھ و اظھرو تقدما. الالاف الاخرین جائوالي 
زمالھ م.خ.م. و من البدایھ قرارو انھمغیر محتاجین للبرنامج، لكن عدد كبیر منھم – نسبھ 2 من كل 3 – بعد مرور الوقت قد عادو. 

( م.خ.مز ص 20 الطبعھ الرابعھ). 

- وجدنا انھ لا یوجد اي شخص لدیھ احتیاج قد واجھ صعوبھ مع روحانیھ البرنامج. 
 الاستعداد، الامانھ و التفتح الذھني ھم اساسات التعافي فلا غني عنھم. ( م.خ.م. ص 568 – الطبعھ الرابعھ)  

- الاستعداد : ھل انت مستعد ان تكشف ما بدخلك و تقوم بالعمل؟ نعم – لا 
-  الامانھ : ھل ستجیب علي الاسألھ بأمانھ؟ نعم – لا  

- النفتح الذھني : ھل ستضع اي تحیزات و الاحكام المسبقھ، جانبا، و تختبر البرنامج و تقییم النتائج علي نفسك؟ نعم – لا  

 - فدورنا ان نفسر سبب قربنا و نكتسب ثقتھم . لكن المدمن السابق الذي وجد الحل ( في وصفتنا )، المیلحین بحقائق عن نفسھم، عموما 
یستطیعو ان یكسبو ثقت مدمن أخر في سعات قلیلھ. فحتي ان یتم ھذا التفاھم القلیل او لا شئ سیتم انجازه. 

- فھذا الشخص الذي یسعي الي التقرب كان لدیھ نفس الصعوبھ ( عندم القدرھعلي التحكم) ، فھم یعرفون جیدا عن ماذا یتحدثون  فكل 
تصرفتھم تقول بوضوح انھم یحملون الاجابات الحقیقیھ.فھم لیسو اكثر طقوه و حكمھ منك ( نحن لسنا قدسین، وعاظ او مبشرین) فنحن 

لسنا الا مساعدین، فلا یوجد رسوم للدفع  
( زمالھ الكتاب الكبیر بدون تكلفھ) و لا یوجد مجال للمنازعات و المناقشات الحاده، لا یوجد اشخاص یطلبون منك ان تترجاھم او 

تسطعتفھم، لا یوجد محاضرات ( نحن لا ندیر حیاتك). ھذه ھي الظروف التي وجدناھا اكثر فاعلیھ. فبعد ھذا القرب الكثیرین حملو 
فرشھم و تحركومره اخري 

( م. خ.م. ص 18-19) ( هل لديك الرغبه في الاقلاع؟ نعم – لا )  

- ان لم یكن لدیھم رغبھ في التوقف عن الشرب ( الممرسھ) لا تھدر وقتك تحاول اقنعھم، فانت ھكذا تضیع منك فرصھ اخري. ( م.خ.م. 
ص 90)  
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- و نحن من جھاتنا، قد حاولنا وسعینا للھروب بكل یأسنا و أحبطنا مثل شخص یغرق. ( م.خ.م. ص 28 )  
كلما ازداد احسسھم بالیأس، كلما كان ذلك افضل. حیث انھ سیزداد احتمالیت ان یتبعو مقترحاتك. ( م.خ.م. ص 94) ( هل انت يأس؟ 

نعم – لا) 

- اذا قررت انك تحتاج ما لدینا، و ترغب في ان تفعل اي شئ حتي تحصل علیھ، في ذلك الحین فأنت حاھز ان تأخذ بعض الخطوات 
( م.خ.م. ص 58)  

اسألھم اذا كانوا ( الاعضاء الجدد) یرغبون في الابتعاد، او ھل سیذھبو الي اقص الحدود حتي یفعلو ذلك؟ ( هل لديك الرغبه في ان 
تتبع بعنايه ارشدات كتاب الممدمنين المجهولين؟ نعم – لا ). لو اجابو بنعم، فعلیھم ان ینتبھو الیك كشخص قد تعافھ. ( م.خ.م. ص 90)  

- ما قد ظھر في البدایھ ضعیف مثل قصبھ مردوده أثبت انھ ھو ید الله المحبھ القویھ. 
حیاه جدیده موھوبھ لنا او، بشكل افضل یمكن ان تقول " تصمیم للحیاه" بالحقیقھ یمكن ان یعاش.( م.خ.م. ص 28). 

الخطوه الثانیھ 

" توصلنا الي الایمان بأن قوه اعظم من انفسنا باستطاعتھا ان تعیدنا الي الصواب." 

- عدم القدره، كانت مأزقنا و معضلتنا. ( نعم – لا ؟ ) فعلینا ان نجد قوه نتمكن من خلالھا ان نعیش. و یجب ان تكون قوه اعظم منا. 
بالتأكید. لكن این و كیف یمكننا ان نجد ھذه القوه؟ تماما ھذا ما یتحدث عنھ ھذا الكتاب. ھدفھ الرئیسي ان یمكنك من ایجاد القوه التي ھي 

اعظم منك، التي سوف اقوم بحل مشكلتك.  
( م.خ.م. ص 45 ) في اعماق كل رجل، مرأه و طفل، اساس فكره الالاه. قد تكون مشوشھ او قد اخفیت خلف محن، مصائب او عباده 

لأشیاء اخره 
لكن یشكل او اخر موجوده. عندما نؤمن بقوه اعظم منا، و اعملھا الخارقھ في حیات البشر فھي حقائق قدیمھ راصخھ منذ بدایھ البشریھ. 

أخیرا قد رأینا ان الایمان في بعض انواع الالھھ كان جزء من ادوات تجمیلنا، مثل شعورنا بان لدینا صدیق. بعض الاحیان یجب علینا ان 
نبحث دون خوف، لكنھ موجود فھو حقیقھ مثل حقیقھ وجودنا. قد وجدنا الحقیقھ العظمھ في اعمقنا.في اخر تحلیل وجدنا ان ھذا ھو المكان 

الوحید الذي بأمكننا ان نجده فیھ. فھو معنا بقوه. فكل ما علینا ھو ان نقوم بعملیھ تنظیف. 

- فلو شھادتنا تساعد في ازالت الاحكام المسبقھ ، تسعدك علي ان تفكر بأمانھ، تشجیعك علي البحث الجاد في داخلك، فل ترغب یمكنك ان 
ترافقنا في الرحلھ. بھذا السلوك لا یمكنك ان تفشل. 

- الوعي بأیمانك بالتأكید سیظھر فیك ( م.خ.م. ص 55 )  

- البعض ینمو فیھ ببطأ. لكنھ یأتي لكل من یطلبھ بأمانھ، فعندما نقترب منھ فھو یعلن عن نفسھ لنا. ( م.خ.م. ص 57) 

ارشدات الخطوه الثانیھ: 

- نرید ان نسألھ انفسعنا سؤال صغیر: " ھل الان انا مؤمن، او ارغب ان اؤمن انھ یوجد قوه عظمھ ، اعظم مني؟ نعم – لا " 
 فحینما یقول الشخص انھ یؤمن او یرغب ان یؤمن فبشكل قاطع نؤكد لھم انھم في الطریق الصحیح 

- قد اثبت بیننا مرارا وتكرارا، ان علي حجر الزاویھ ھذا البسیط، یمكن بناء كیان روحي رائع( م.خ.مز ص 47)  

- لو كانت اجابتك نعم، فمبروك انك قد اجتزت الخطوه الثانیھ و نحن بشكل قاطع نؤكد لك انك علي الطریق الصحیح. 
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الخطوه الثالثھ 

" اتخذنا قرار بتوكیل ارادتنا و حیتنا لعنایھ الله علي قدر فھمنا." 

- نحن ندعو بالتقدم الروحي بدلا من الكمال الروحي. 

- فمن خلال تصنیفنا في الادمان ... خبرتنا الشخصیھ، قبل و بعد ، تجعل 3 افكار اساسھ تتضح امامنا:  

  1- نحن مدمني خمر ( جنس) و حیتنا غیر قابلھ للاداره. ( هل هذا انت؟ نعم – لا) 

  2- لا یوجد قوه بشریھ استطاعت ان تزیل ادمنا.( هل هذا ينتبق عليك؟ نعم – لا ) 

  3- الله استطاع و سیستطیع، لو بحثت عنھ.( هل ستؤمن ؟ نعم – لا ) 

- اذا كنت مقتنعا بالثلاث افكار السابقھ ( هل مقتنع ؟ نعم – لا ) فنحن الان في الخطوه الثالثھ، فھي قرارك بأن توكل كل ارادتك و 
حیاتك لعنایھ الله علي قدر فھمك. فماذا یعني ھذا و ماذا نفعل؟  

- اول طلب ان تكون مقتنع ان اي حیاه تسیر حسب ارادتك، من الصعب ان تنجح. ( هل مقتنع ؟ نعم – لا) 

- الانانیھ – التمحور حول الذات، ھم جزور مشاكلنا، مصاقھ بمئات الاشكال من الخوف، خداع النفس، شفقھ علي النفس، فندوس علي 
اي من الاشخاص الذین في حیتنا و اقاربنا. في بعض الاحیان قد جرحونا، فیما یبدو انھ كان بدون سبب، لكن في الواقع قد قمنا بأتخاذ 

قرارات اساسھا الانانیھ، مما أدت الي جرحنا. 

- فمشكلتنا، نتصور انھا بسببنا. تنشأ من خلالنا، و الادمان اكبر مثال عن النتائج التي وصلنا الیھا نتیجھ التحكم بأیردتنا الشخصیھ فقبل 
كل شئ یجب ان نتخلص من انانیتنا. نحن ملزامین، او ستقتلنا. الله یحعل ذلك قابل للتحقیق، و یتضح انھ في الاغلب لا یمكن التخلص من 
الانانیھ بدون مساعدتھ. فالكثیر منا لدیھ العدید نت الاخلقیات و القیم، لكن لا یمكننا ان نعیشھا. مع اننا كان لدینا الرغبھ في ان نعیشھا. فلم 

نستطیع تخفیض حده انانیتنا عن طریق رغبتنا او محولتنا، من خلال قوتنا الشخصیھ. فیجب ان یكون لدینا قوه معونھ الله. 
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- سنعرف الان كیف ز لماذا نقوم بالخطوه الثالثھ. 

- اولا و قبل اي شئ، یجب ان نتوقف عن لعب دور الله، فھذا غیر موجدي و بلا فائده. ( هل توافق؟ نعم – لا )   

- ثم یجب ان نقرر في درامھ حیتنا، ان یكون الله ھو المخرج. ( نعم – لا ؟ )  

- ھو الرئیس و نحن وكلائھ. ھو الاب و نحن اولاده. 

- أغلب الافكار الصحیحھ بسیطھ، و ھذا المبدأ ھو حجؤ الاساس لقوس النصر الجدید حیث منھ سنعبر للحریھ. ( م.م. ص 61 – 62 ) 

- عندما اخذنا هذا الموضوع بأخلاص، جائتنا و تبعتنا كل انواع الاشياء الرائعه. الان اصبح لدينا موظف جديد. كلي القدره، 
يمنحنا ما نجتاج، لو التصقنا به  

و قدمنا عمله بشكل جيد. و من هذه الخطوه اصبحت رغبتنا في انفسنا تقل، و علي خططنا الصغيره. فخطوه بخطوه بدأنا نهتم 
بأن نري كيف يمكننا ان نشارك في الحياه. حيث شعرنا بقوه جديده بدخلنا. كما يستمتع بسلام عقولنا، كما اكتشفنا انه بأمكنا 

ان نواجه الحياه بنجاح، كما اصبح لدينا الوعي بحضوره، بدأنا نتخلص من خوفنا علي اليوم، الغد او الاخره.  

- نحن قد وليدنا من جديد. ( م.م. ص 63)  

ارشدات الخطوه الثالثھ: 

- نحن الان في الخطوه الثالثھ، كثیر منا قال لخالقنا، كما نفھمھ: " ربي، ابي، الیك اسلم نفسي، حتي تشكلھا كما شئت و تفعل بھا ما شئت. 
اعتقتي من عبودیھ نفسي حتي اتمكن من القیام بما شئت مني بحال افضل . أزل عراقیل نفسي، حتي یستشھر اولئك الذین سأساعدھم 

بانتصاري علیھا، بقوتك، حبك و طریقك في الحیاه.ز لا قومن بما شئت علي الدوام." 

- قبل اخذ ھذه الخطوه یجب ان نفكر جیدا، حیث علینا في النھایھ ان نسلم ذوتنا بالكامل لھ ( نعم – لا ) ( م.م. ص 63)  

- لو كان في امكانك ان تجیب بنعم، فھیا بنا نصلي ھذه الصلاه معا لنكون اخذنا الخطوه الثالثھ. 

الخطوه الرابعھ 

" قمنا بعمل جرد اخلاقي متفحص و بلا خوف عن انفسنا" 

- لقد بدئنا في دوره من المواقف الجاده، الخطوه الاولي ھي تنظیف المنزل، فالكثیر منا لم یمرسھا من قبل. قرارنا في الخطوه الثالثھ كان 
جاد و فعال، سیكون لھ مفعول وقتي بسیط الا اذا اتبعناه في الحال بمجھود قوي من الایمان، و لنتخلص من الاشیاء التي فینا حیث انھا 

تمنعنا. 
مشروبنا ( مخدرنا – الوسواس القھري) ھو عرض. 

فعلینا ان نغوص في الداخل لمعرفھ الاسباب و العوامل.لذلك، سنبدأ بجرد شخصي. ھذه ھي الخطوه الرابعھ، سنقوم بھا بأمانھ. 
اولا سنبحث عن الواضح من مظاھر تجمیلنا التي تسببت في فشلنا. 

 (لدینا القناعھ، ان ھذه الذات، التي تظھر بطرق عدیده، ھي التي ھزمتنا، و نأخذي بعین الاعتبار مظاھره المشتركھ) 

- ( الغضب – الضغینھ – الاستیاء) ھو المجرم الاول. فقد ضمر الكثیر من المدمنین، اكثر من اي شئ اخر. 
حیث انھ یتضح اشكال عدیده من الامراض الروحیھ ( الفخر – تكبر – غرور – شفقھ علي الذات – كابھ – الغیره – شك –حسد – 
الانانیھ – بحث عن الذات – التمركز حول الذات – تبریر الذات – نفاق – عدم الامانھ – الكذب – اسراف – عدم التفكیر- قسوه – 

الوحشیھ – الغضي – حقد – مراره- الكره كرھیھ – فتور- عدم الصبر – الخوف – الجبن – القلق – عدم التسامح – الشھوه – خیانھ – 
الامتوائیھ – افرتراء – نمیمھ – عدم الثقي بالنفس – مذلھ 

عدم تحمل المسأولیھ – لا مبالاه – استشھاد – تبذیر و العناد ) 

- فنحن لم نكن مرضھ جسدیا و نفسیا فقط بل كنا مرضھ روحیا (هل توافق؟ نعم – لا ) عندما نعالج المرض الروحي، فنصبح اصحاء 
ذھنیا و جسادیا. 
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- عندما نتعامل مع الاستیأت، علینا ان نقوم بكتابتھم علي ورقھ.  
- نقوم بتسجیل( الاشخاص، مؤسسات او مبادئ)  التي نحن غاضبین منھا ( في العمود الاول) 

- ثم نسأل نفسنا " لماذا انت غاضب؟" ( في العمود الثاني)  
 في اغلب الاحیان نجد ان ( احترام الذات، الوضع المدي، طموحنا، علقتنا الشخصیھ ( یندرج منھا الجنسیھ))  قد انجرحت او اصبحت 

مھدده. 
- ( العمود الثالث) اصبحنا نشعر بألم شدید. نكاد نكون سننفجر. في قائمھ الاستیأت نكتب امام كل اسم جرحنا ( ھلي كان جرح لاحترمنا 

لذتنا، امانا، طموحنا 
شخصیتنا، علاقتنا الجنسیھ)  ما الشئ الذي قد تعرض الي الجرح؟ ( م.م. ص 64 – 65).  

فنعود الي الماضي الي حیاتنا، بكل أمانھ. بعدما ننتھي منھ نبدء في استعابھ جیداز ( م.م. ص 65)  
عندما نستخرج من عقولنا اخطأ التي قام بھا الاخرین ( العمود الثاني) 

 و ننظر بحزم الي أخطأنا ( العمود الرابع) ھل كنا ( أنانیین، غیر أمناء، متمحورین حول ذاتنا و خائفین؟ ) 

علي اي حال، الموقف لم یكن ذنبنا، فففقد حاولنا تجاھل الشخص الاخر ( العمود الاول) المتورط كلیتا. 
فمن نلوم؟ ( العمود الرابع) قائمھ الجرد ھي خاصھ بنا و لیس بالاخر. عندما نري أخطأنا نقوم بكتابتھا ( العمود الرابع) نضعھم امامتا 

بالابیض و الاسود. 
قد اعترفنا باخطأنا ( العمود الرابع) بكل امانھ و اصبحنا راغبین ان نتخلص من كل ھذه ( العمود الخامس)  ( م.م. 67) 

- قد استعرضنا سلوكنا ( كل الاضرار التي سببناھا للاخرین منھا السلركیات الجنسیھ) علي مدار الاعوام الماضیھ. 
 این كنا انانیین، غیر امناء او متھوریین؟ ( العمود الرابع ) – من قد تسببنا في ضرر لھ؟ ( عمود الاول). 

ھل قمنا بدون مبرر بأثاره الغیره، الشك اوالمراره؟ ( العمود الثاني )  
ھل كنا مخطأینن ( العمود الرابع) 

ماذا كان یمكن ان نفعل بدلا مما قمنا بھ؟ ( عمود الخامس)  

- نقوم بكتابھ كل ذلك علي ورق و نبدأ ننظر فیھا جیدا.  
 
 
 
 
 
 
 
 

- ارشدات الخطوه الرابعھ: 

- اذا قمنا بعمل جردنا الشخصي ( العمود الخامس)، ھكذا قد بدأنا ان ندرك ( العمود الرابع) عبثھم و أخطأھم.  
قد بدأنا ان نري ( عمودالرابع ) تدمیرھم المروع. 

قد كتبنا الاشخاص ( العمود الاول)  
قد انجرحنا من سلوكیاتنا ( العمود الرابع)  

و نرغب في تقویم الماضي اذا استطعنا ( العمود الخامس ) اذا قد قمت بأخذ القرار في الخطوه الثالثھ و قمت بجرد المعوقات، فانت قد 
بدأت بدأ حسنا 

ھكذا قد ابتلعت و قمت بھضم حقائق كبییره عن نفسك. ( م.م. ص 70 – 71) 
انھ غیر ضاروري، للاعضاء الجدد لیتحدثو عن الاسائات، الانانیھ، او كل شخص قد قامو بخداعھ او تسببو في اذائھ، الھدف ھو 

الوصول الي ( السبب و الحالھ). فب بعض الاحیان، قد نحتاج لبعض الاحداث حتي تتضح امامنا، ما المعوقات التي منعت الاعضاء 
الجدد من علاقھ حمیمھ، علاقھ بین طرفین، مع " من ھو كلي القدره."   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العمود الخامس  العمود الرابع العمود الثالث العمود الثاني العمود الاول 

ماذا كان یجب ان افعل؟ 
تحدید الاصول التي 
تسعي لھا  
                  مثل: 
التواضع – الثقھ – الالفھ 
– الامانھ – اطمئنان 
كرم – حب – حماس – 
غفران 
الاحترام.... الخ 

ما ھو خطأي؟          
بماذا أدان؟             

حدد عیوب الشخصیھ      
المسئولیات – النقائص     

المعوقات = 
الفخرالزائف 
الغیره – الشھوه – عدم 
الامانھ 

الحسد – الجشع – كسل    
كرھیھ – الانانیھ – عدم 
الصبر 

غیر مسؤول           

ھذا قد أثر، ھدد، جرح 
او تعارض 

مع : احترامي لذاتي     
أماني – طموحي        
الامان المدي، العلقات      

( تشمل الجنس)       

لماذا انا غاضب؟ اشخاص، مؤساسات و 
معتقدات 

انا غاضب من من؟      
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الاستيئات:في الاغلب نحن نشبھ ھذا المثال ( ص 65 م.م. النسخھ الربعھ) 

                                                 لماذا؟                        كیف اثر ذلك علي؟           ما ھو خطأي؟                                  
ماذا أفعل؟ 	

المخاوف: في الاغلب نحن نشبھ ھذا المثال. 

حب – غفرات – أمانھ      
اخلاص – تواضع        
عدم الانانیھ – التعاون      

الموجده – أكون 
مسأول– الثقھ 
الاحتمال – عدم الانانیھ  

           kالایمان با

غضب – استیاء – عدم 
الامانھ 
الخیانھ – الافتخار 
الذائف  
الانانیھ – البحث عن 
الذات 
الشھوه – الغیره – شك 
عدم المسأولیھ – الخوف 

العلاقات الجنسیھ 
احترامي لذاتي 
الامان المدي 

الامان 

- یھتم بزوجتي.              
- قال لزوجتي عن 
عشیقتي. 
- برون سوف یحصل 
علي  

وظیفتي.                   

ا / برون 
( استیاء)

حب – غفرات – أمانھ      
اخلاص – تواضع        
عدم الانانیھ – التعاون      

الموجده – أكون 
مسأول– الثقھ 
الاحتمال – عدم الانانیھ  

           kالایمان با

غضب – استیاء – عدم 
الامانھ 
الخیانھ – الافتخار 
الذائف  
الانانیھ – البحث عن 
الذات 
الشھوه – الغیره – شك 
عدم المسأولیھ – الخوف

- اثر علي بشكل 
شخصي   

- علقاتي                     
- احترامي لذاتي          

- ھي شخصیھ حمقاء قد    
 وبختني                    

- ھي الزمت زوجتي         
 علي الشرب              

م/ جونز  
( استیاء)	

حب – غفرات – أمانھ      
اخلاص – تواضع        
عدم الانانیھ – التعاون      

الموجده – أكون 
مسأول– الثقھ 
الاحتمال – عدم الانانیھ  

           kالایمان با

غضب – استیاء – عدم 
الامانھ 
الخیانھ – الافتخار 
الذائف  
الانانیھ – البحث عن 
الذات 
الشھوه – الغیره – شك 
عدم المسأولیھ – الخوف

- احترامي لذاتي 
- علقاتي 

- الامان المدي 
- طموحي

- غیر مسأول             
- ظالم                      
- متعجرف                  

- ھددني بالرفد بسبب 
شربي

صاحب العمل  
( استیاء)

حب – غفرات – أمانھ      
اخلاص – تواضع        
عدم الانانیھ – التعاون      

الموجده – أكون 
مسأول– الثقھ 
الاحتمال – عدم الانانیھ  

           kالایمان با

غضب – استیاء – عدم 
الامانھ 
الخیانھ – الافتخار 
الذائف  
الانانیھ – البحث عن 
الذات 
الشھوه – الغیره – شك 
عدم المسأولیھ – الخوف

- شخصي 
- علقاتي 

- علقاتي الجنسیھ 
اماني

- عدم التفاھم و التذمر       
- ھي معجبھ بشخص 
اخر    
- ترید كتابھ البیت 

بأسمھا    

زوجتي 
( استیاء)
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العمود الخامس  العمود الرابع العمود الثالث العمود الثاني  العمود الاول

ماذا كان یجب ان افعل؟ 
تحدید الاصول التي تسعي 
لھا  
               مثل: 

التواضع – الثقھ          
الالفھ – الامانھ – 
اطمئنان 
كرم – حب – حماس – 
غفران 
الاحترام.... الخ

ما ھو خطأي؟           
بماذا أدان؟             

حدد عیوب الشخصیھ      
المسئولیات – النقائص     

المعوقات = 
الفخرالزائف 

الغیره – الشھوه       
   عدم الامانھ            

الحسد – الجشع – كسل    
كرھیھ – الانانیھ         
 عدم الصبر          
غیر مسؤول         

ھذا اثر ، ھدد، جرح        
او تعارض مع احترامي 
لذاتي 

اماني – طموحي          
الامان المدي – علاقاتي  

( الجنسیھ ایضا)       

الحالھ               
لماذا خائف؟         

اشخاص، مؤسسات      
و معتقدات           

من من او ما الشئ الذي   
یخیفني ؟           

التواضع – الثقھ – الالفھ   
 الامانھ – اطمئنان     

كرم – حب – حماس – 
غفران 

الاحترام.... الخ       

الفخرالزائف          
الغیره – الشھوه – عدم 
الامانھ 

الحسد – الجشع – كسل    
كرھیھ – الانانیھ – عدم 
الصبر 

غیر مسؤول           

احترامي لذاتي        
الامان – الطموح      
الامان المدي، العلقات      

( تشمل الجنس)       

اخطاء الاخرین، فھم  
   غیر كاملین         

اذ ارت اتمام اي شئ 
بشكل 
صحیح، یجب ان اقوم 
بھ  

بنفسي              

الخوف من عدم 
السیطره
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السلوكیات الضاره ( منھا الجنسیھ) : في الاغلب نحن نشبھ ھذا المثال. 

                                                                           علاقھ مرتبطھ 

                                      

العمود الخامس العمود الرابع العمود الثالث العمود الثاني العمود الاول

( القوه)           
ماذا كان یجب ان افعل؟   
تحدید الاصول التي 
تسعي لھا  
               مثل: 

التواضع – الثقھ          
الالفھ – الامانھ – 
اطمئنان 
كرم – حب – حماس – 
غفران 
الاحترام.... الخ 

فیما كنت مخطأ؟           
بماذا أدان؟             

حدد عیوب الشخصیھ      
المسئولیات – النقائص     

المعوقات = 
الفخرالزائف 

الغیره – الشھوه       
   عدم الامانھ            

الحسد – الجشع – كسل    
كرھیھ – الانانیھ         
 عدم الصبر          

غیر مسؤول            

كیف اثر علي؟         
فیما اثر، ھداد، تعارض 
مع:  
احترامي لذاتي – 
الطموح 

العلاقات           

كیف اذتھم؟             
ماذا اثر بشكل غیر 
مقصود؟ 
( الشك – الغیره – 
المراره)

اشخاص، مؤسسات      
و معتقدات          

الانسانیھ – الالفھ     
الاخلاص – الامانھ     

عدم الانانیھ         
مساعده الاخرین    
مع الاخذ في الاعتبار  

        kالایمان با

الافتخار الخاطأ – 
الشھوه 

عدم الوفاء         

احترامي لذاتي – 
علاقاتي  

كان لدیھ علاقھ غرامیھ 
قد اثارت الغیره – 
الاستیاء 

عدم الثقھ           

الزوج            
( السلوك الجنسي)     

الامانھ – التواضع       
التكلم بشكل جید مع 
الاخرین  

الكرم            
الثقھ في الله        

عدم الامانھ            
انانیھ – افتراء – استیاء 
الخوف من عجم التمسك 

بما یكفي             

الامان المدي       
احترامي لذاتي     

العمل           
العلقات        

سرق منتجات من المحل   
شوه سمعھ المكن   
قد اثار الغضب – 
الاستیاء 

و خساره المال      

صاحب العمل         
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الخطوه الخامسھ 

"اعترفنا _، لأنفسنا و لشخص اخر، بالطبیعھ الحقیقیھ لاخطائنا." 

- قد قمنا بعمل جردنا الخاص، ماذا سسنفعل بھ؟ قد حاولنا ان نسلوك بسلوك جدید، علاقھ جدیده بخالقنا، و لنكتشف العوائق في طریقنا 
( العمود الرابع). 

قد اعترفنا ببعض العیوب ( العمود الرابع). نحن قد قمنا بالتأكید بطریقھ قاسیھ علي ما عي المشكلھ، قد وضعنا اصابعنا علي نقاط 
الضعف التي في جردنا الشخصي ( العمود الرابع). الان قد اصبحت كالمھملات فھي تتطلب أفعال ناحیتھا، حیث عندما تتم ستكون قد 

اكدنا للرب و لانفسنا و للاخرین، الطبیعھ الحقیقیھ لمشكلتنا ( العمود الرابع). ھذا یجعلنا نذھب للخطوه الخمسھ في برنامج التعافي.  

- ربما یكون ھذا اصعب، و بالاخص طرح عیوبنا و مشكلنا ( عمود الرابع) مع شخص اخر ..... فلو حذفنا ھذه الخطوه الحیویھ، فھذا 
یمكن ان یمنعنا من الاقلاع عن الشرب ( الممرسھ) ( م.م. ص 72). 

یجب ان نكون امناء تماما مع شخصا ما اذا توقعنا ان نعیش في سعاده في ھذا الحیاه. فبالطبع و بالتأكید سنفكر جیدا قبل ان نختار 
الشخص او الاشخاص الذین سوف نأخذ خطوه الالفھ و الثقھ معھم، و بالتأكید سنذھب للشخص المسأول المناسب ( مسألھ أجرامییھ، 
سنذھب الي القاضي – مسألھ نفسیھ او عاطفیھ، نذھب لمعالج نفسي متخصص – مسألھ طبیھ، نذھب للطبیب – مسألھ مادیھ، نذھب 
لمحاسب او محامي – مسألھ الخلاقیھ – نذھب الي مرشد روحي) الذین واجبھم ان یستقبلنونا. ھذا الجزء من قصتنا نقولھ لشخص 

سیستوعبھ جیدا و لا یتأثر بھ .( م.م. ص 74) 

الارشدات: 

تحدث الي الشخص المناسب. 
انھ مھم الحفاظ عللي الثقھ، و ان یتفھمو و ان یعزز اتجھنا حیث انھم لن یحاولو ان یغیرو خطاتتنا. 

عندما قررنا من سیسمع قضیتنا، نحن لم نضیع اي وقت، نحن لدینا جرد مكتوب و مستعدین للحوار مھما طال......لقد اخفینا كبریائنا و 
ذھبنا لنظھر كل التواء في شخصیتنا ( عمود الرابع) كل زامیھ مظلمھ في مضینا ( هل لديك الرغبه في ذلك؟ نعم – لا ) ( م.م. ص 74 

 (75 –

- ما ان قمنا بھذه الخطوه، بدون اخاء اي شئ، فنحن اصبحنا في منتھي السعاده. فیمكن ان نري العالم في نظره. یمكن ان نكون بمفردنا 
و نكون في سلام و راحھ. ستستطیع ان تعیش بقر من خالقنا. قد یكون لدینا بعض المعتقدات الدینیھ، لكن الان اصبح لدینا خبره روحیھ، 

احساس ان الشرب ( الممرسھ) مشكلھ  
و قد اختفت سوف یأتي لنا كثیرا. نشعر كأننا علي الطریق السریع، نمشي و أیدینا متشبكھ مع روح الكون 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قائمھ الجرد الاخلاقي : 

مشیئھاk ( عمود الخامس)  

خطوه 8 و 9  
القوه 

" الممتلكات التي یجب ان اسعي الیھا" 

المشیئھ الشخصیھ (العمود الرابع) 
خطوه 4 و 5 
عدیم القوه 

العوائق " العیوب الشخصیھ = دیوني" 

التواضع الافتخار الذائف – الغرور - الاشمئزاز

الثقھ الغیره

القناعھ الحسد

عدم الانانیھ الانانیھ

مساعدت الاخرین التمحور حول الذات

الاملنھ – النزاھھ - تعویض عدم الامانھ – السرقھ - الكذب

تسامح – القبول - لباقھ الحساسیھ المفرطھ – عدم التسامح

كرم جشع

الالفھ – الاخلاص - تعفف الشھوه

الغفران - الحب الكرھیھ – الاستیاء - الغضب

النشاط - الحماسھ كسل – مماطلھ - تاجیل

صبر عدم الصبر

شجاعھ - ایمان الخوف من.....

المسؤلیھ – یعتمد  علیھ غیر مسؤول - الادانھ

البساطھ - الطیبھ الحدیث المبتذل

نقاء التفكیر غیر الاخلاقي
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الخطوه السدسھ 

" كنا مستعدین تماما لان یزیل الله كل ھذه العیوب الشخصیھ." 

- نعود الي المنزل نجد المكان المناسب حیثیمكن ان نجلس في ھدوء لمده ساعھ، نراجع بعنایھ ما الذي قد قمنا بھ ( كل العمدان الخمس) ( 
م.م. ص 75) 

- ھل عملنا ثابت الي حد ما؟ نعم –لا، ھل الاحجار ( خطوات من 1 الي 5) في امكنھا الصحیحھ؟ نعم – لا. 
- ھل عملنا علي الاسمنت الموضوع في أساستنا بشكل متعجل؟ ( نعم – لا) 

- ھل ارت عمل مونھ الاسمنت بدون رمال؟ ( نعم – لا) 
اذا استطعنا ان نجیب بأننا نرضي، فالان یمكن ان ننظر الي الخطوه السادسھ. (م.م. ص 75) 

الارشادات:  

- فقد اكدنا ان الاستعداد لا غني عنھ 
ھل نحن علي استعداد الان ان نسمح k ان یزیل منا كل الاشیاء ( عمود الرابع) التي قد اكدنا انھا غیر محتملھ. 

( هل تري كم عقيم ، مهلك و مدمر العمود الرابعفي حياتك؟ ( نعم – لا) )  

- ھل الان یستطیع ان یحمل كل ما في العمود الرابع؟ 
( هل انت مستعد الان ان يحمل الله كل هذه الاشياء الان؟ نعم – لا)  

- اذا كنا متعلقین بشئ ( العمود الرابع) و لا نستطیع التخلص منھ فلنسأل الله ان یساعدنا حتي نرغب في التخلص منھا.(م.م.ص 76) 

- عندما نستطیع ان تجیب بنعم، فانت تستطیع ان تأخذ الخطوه السادسھ. 

الخطوه السابعھ 

" سألناه بتواضع أن یخلصنا من نقائصنا الشخصیھ." 

الارشدات: 

عندما نكون مستعدین، فلنقل ھكذا: "خلقي، ارغب الان في تسلیم نفسي بالكامل لك، الجید و السئ. أدعوك ان تزیل كل عیب شخصي 
یقف في طریق منفعتي لك و للاخرین. امنحني القوه، بینما اخرج من ھنا اتنفیذ دعوتك. امین" 

( (العمود الرابع) "قائمه العيوب الشخصيه"، مثلا: يا رب امحو عدم الامانه، الاستياء، الانانيه، الخوف.. التي تقف في طريقي 
ان اتبعك. اعطني قوه. ) 

( ( العمود الخامس) " الممتلكات التي یجب ان نسعي الیھا"، یا رب قوي من أمانتي – تسامحي – عدم الانانیھ – المحبھ....) 

و حینما اقوممنھاھنا، اقوم بأتمام مشیئتك. امین  

لقد اخذنا الخطوه السابعھ 

�16



	.

الخطوه الثامنھ 

"قمنا بعمل قائمھبكل الاشخاص الذین اذیناھم و أصبح لدینا نیھ تقدیم اصلاحات لھم جمیعا" 

- الان نحتاج ان نعمل، حیث انھ بدونھ وجدنا ان " الایمان بدون اعمال میت"  للنظر الي الخطوه 8 و 9. لدینا قائمھ بكل الاشخاص 
الذین اذیناھم و ایضا (العمود 1) أصبح لدینا النیھ لتقدیم الاصلاحات ( نعم – لا؟ ). قد قمنا بعملھا عندما قمنا بعمل الجرد.( نعم – لا؟) 

( م.م. ص 76)  

( خطوه 9 ) ماذا كان یجب ان افعل ( خطوه 5 )  
– ما علي ان افعل لتقویم الماضي 

- ما ھي السلوكیات التي ستقنعھم اكثر من الكلیمات؟

خطوه 8 : قم بكتابھ الاشخاص و المؤسسات ( العمود 1) 
 الذین قمت باذائھم و الي من احتاج ان اقدم تعویضیا مباشرا؟ 
 ما الاشیاء التي قد نتجت(عمود 2)عن ھذا السلوك العمود 4)  

– كیف قد اذتھم؟                                       

- ما علي ان افعل لتقویم الماضي؟ 
- ما ھي السلوكیات التي ستقنعھم اكثر من كلیماتي؟

- ما الاشیاء التي قد نتجت ( عمود2) عن ھذا السلوك ( عمود4)؟ 
- كیف قد اذتھم؟

اظھر التقدیر لزوجي بأن أكون مخلصھ لھ، أمینھ و غیر أنانیھ 
و أقدوم بمساعدتھ. سأقوم بتدریب نفسي علي الالفھ 

  و الاھتمام باحتیجاتھ و رغباتھ. 
-       سأمضي وقت أطول مع زوجي و سأمارس ھذه القیم 

بشكل مستمر 

مثال: الزوج ( العلاقھ الزوجیھ) 
( العمود 1 ) خیانھ – عدم الامانھ اللامبالاه 

 – الانانیھ – البحث عن الذات 
( عمود 4) قد أثر علي:  
أمنھم – علقات جنسیھ. 

( عمود ال 3) الذي قد نتج عن السلوك: 
مراراه – غیره – استیاء و الشعور بعدم الملائمھ 

( عمود 2 اذائات حدثت لاخریین. )

- سأسامح ھذا الشخص. سأعترف بكل اخظائي و اقوم بتقدیم 
التعوض ات    
- سأتوقف عن التشھیر بأسمھ و سأتحدث بشكل جید عنھ أمام 

الاخرین        
 - سأسأل ھذا الشخص ماذا علي ان افعل حتي اصلح الخطأ الذي 

قمت بھ      

مثال: الموظف السابق ( عمود 1)  
- كنت غاضوب و مسیأ و أسئ الیھ بالالفاظ. كنت غبر أمین.  

قمت بالتشھیر بأسمھ للاخرین. 
لقد نھبت من ھذا الشخص. 

( العمود 4) لقد أثرت علي أمانھ المدي – العلاقات . 
( عمود 3) الذي قد نتج عن سلوكي:  

الاستیاء – خساره المال. 
( عمود 2) الایذائات التي حدثت للاخرین).
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الخطوه التاسعھ 

" قدمنا اصلاحات مباشره لھؤلاء الاشخاص كلما امكن ذلك، الا اذا كان ذلك یضر بھم او بالاخرین." 

- قد عرضنا أنفسنا لتقییم ذاتي قاسي. ( نعم – لا؟) الان نعود الي زملائنا و نقوم بأصلاح ما قد أتلفناه في الماضي. لقد سعینا لجرف 
الحطام الذي قد تراكم نتیجھ لمحولتنا لنحیا بأرادتنا الشخصیھ و ندیر العرض بأنفسنا. لو لم یكن لدینا النیھ لفعل ذلك، فعلینا ان نطلبھا 

حتي ان تأتي لنا. 
تذكر، انھ تم الاتفاق في البدایھ اننا سنذھب الي اقصي بعد حتي نصل الي النصر علي الخمر ( مخدرات – الوسواس القھري) ( م.م. ص 

  (74

البند الاول: الاستیئات: 

- ربما لازال لدینا بعض الشكوك ( نعم – لا؟ )  
- سیظل سؤال: كیف سأقترب من الشخص الذي اقرھھ؟ ربما قد أذونا أكثر مما قد اذیناھم، و مع ذلك قد تعلمنا معھم بشكل و سلوك 

أفضل منھم، لازلنا غیر حریصین علي ان نعترف بأخطأنا ( عمود 4 ). و مع ذلك، مع الشخص الذي لا تحبھ، حیث تقوم بالجز علي 
أسننانك، علینا ان نذھب لھم بروح تعاون  

و سماح ( عمود 5)، نعترف بشكل مشاعرنا المریضھ و نعرض ندمنا ( عمود 4).  
تحت اي شرط نحن لن ننطقد ھذا الشخص او نجادل، فنحن ھناك بسبب ما قد قمنا بفعلھ.....اخطئھم ( عمود 2) غیر قابلھ للنقاش. نحن 

نسعي لما قد قمنا بفعلھ ( عمود 4) . ( م م ص 76 – 78 ). 
الغضب – الاستیاء، صلاه للغفران: 

ھذا ھو سبیلنا: لقد أدركنا ان تاتشخاص ( العمود 1) الذین قد ظلمونا ربما ھم مرضھ روحیین. ( هل توافق؟ نعم – لا ) 
برغم ذلك لم نعجب بأعرضھم ( عمود 2) و اثر ذلك علینا ( عمود 3) فھم، و نحن أیضا، مرضھ ( هل توافق؟ نعم – لا ) فنسأل الله ان 

تساعدنا لنظھر لھم نفس التسامح ، الرحمھ و الصبر ( عمود 5) التي سنھبھا بفرح الي ھذا الصدیق المریض. 
عندما یوسئ الینا شخص نقول لأنفسنا " ھذا شخص مریض. كیف یمكنني ان اساعده ( عمود 5) یارب احمني من ان اغضب. لتكن 

مشیئتك) 
  ( م.م. ص 66- 67) 

البند الثاني: المال ( یمكنك الرجوع الي محاسب – خبیر مالي)  
اغلب مدمني الخمر مدیونون بالمال ( نعم – لا؟) لا نراوغ الدیانھ .... یجب ان نفقد خوفنا من الدائنین الي اي مدي یجب علینا ان 

نذھب، فنحن عرضھ ان نشرب ( نمارس) لو مازلنا نخاف منھم. 

البند الثالث: الجرائم ( یمكنك الرجوع الي محامي)  
- ربما قد قمنا بجریمھ، قد تؤدي بنا الي السجن لو فضح امرنا عند السلطات ( نعم – لا؟) ایضا ھذا التعویض یأخذ أشكال لا حصر لھ 

( عمود 5 ) یوجد بعض المبادئ سترشدنا. لنذكر أنفسنا اننا قررنا ان نذھب الي ابعد الحدود ( نتبع الوصیفھ) نتبع خبره روحیھ، لقد 
حصلنا علي قوه و ارشاد لنفعل ما ھوصحیح ( عمود 5) این كانت العواقب الشخصیھ. قد نخسر مركزنا او سمعتنا او نواجھ السجن، 

لكننا مستعدین یجب علینا ان نكون، یجب ان لا نرتد او نتقلص في اي شئ. ( م.م. ص 78 – 79 )  

صلاه لازالھ الخوف: 
یمكنن ان نجعلھ یظھر من خلالنا ( العمود 5)، فماذا یستطیع ان یفعل؟ فنسألھ ان یزیل كل مخافنا و یوجھ انتبھما الي ما كان سیكون لنا ( 

عمود 5). في الحال قد بدأنا في طرد الخوف. ( م.م. ص 68 )  
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البند الرابع: العلقات الجنسیھ: 
- ھناك احتمالات ان لدینا مشاكل في منزلنا، ربما قد نخطلت مع نساء في نمط  لا نھتم ان نعلن عنھ. ( م.م. ص 80 – 81)  

صلاه من اجل اصللاح العلاقھ الجنسیھ: 
نطلب من الله ان یشكل افكرنا ( عمود 5 ) و یسعدنا ان نرقي لھم.... في التامل، نسأل الله ما علینا ان نفعل في كل شئ. و الاجابھ 
الصحیحھ ستأتي لنا، لو كنا نریدھا، فنحن نصلي جدیا، لمعرفھ الافكار الصحیحھ ( عمود 5 ) و الارشاد في كل أمر مشكوك فیھ، 

للسكینھ و للقوه لعمل الصالح. لو كان الجنس شئ مقلق و مزعج . سنجعل انفسنا نساعد الاخرین بجدیھ اكثر، نفكر في احتیجتھم و نعمل 
لھم. ھذا یجعلنا نخرج خارج انفسنا. انھا تھدء دوفعنا عندما یسفر عنھا الضخط الشدید. ( م.م. ص 69 – 70 )  

الارشدات:  
- قبل ان نأخذ اي ردود فعل قویھ، قد ربما تؤدي الي توریط الاخرین، یجب ان نحصل علي قبولھم. لو حصلنا  علي موافقتھم، اخذنا 
المشوره من متخصصین ( جرائم نذھب الي المحامي – المشكلات المالیھ نذھب الي المحاسب – مشكلیھ صحیھ نذھب الي الطبیب – 

مشكلھ روحیھ نذھب الي مرشد روحي) نسأل الله ان یسعدنا و الخطوه القویھ تحتاج ان لا ننكمش و نبتعد. ( م.م ص 80 ) 

- نعم انھا مده طویلھ حتي نقومباعاده الاعمار، نعم یجب ان نأخذ المبادره. قد نشعر بالندم و نقول اننا لا نستطیع ان نتحمل دفع الثمن 
الحیاه الروحیھ ، لیست الحیاه نظریھ بل علینا ان نعیشھا سلوكیتھا ( عمود 5 ) سیقنعھم اكثر من كلمنا. یجب ان نتذكر ان عشر او اثني 

عشر سنھ في الظلمھ ( الادمان) من شأنھم ان یجعلونا نشك في اي شخص. 
- قد یكون ھناك بعض الاخطأ، فلا یمكن ان نكون دائما علي نحو صائب. فنحن لا نقلق بشأنھم لو استطعنا بأمانھ ان نقول لأنفسنا اننا 
سنعمل علي اصلاح ھذا الخطأ اذا استطعنا. بعض الناس لا یمكننا ان نراھم، فیمكن ان نرسل لھم خطاب مكتوب بأمانھ. و في بعض 

الحالات یمكن ان یكون لدینا لباقھ، حذرین  
و متواضعیین ( العمود 5) . بدون ان نكون كالعبد الخاضع الذلیل ( عمود 4). و كأبناء الرب نقف علي اقدمنا، لا نزحف خلف اي 

شخص.(م.م. ص 83) 

- اذا جاھدنا في ھذه المرحلھ من نمونا، سنندھش قبل ان نصل الي منتصف الطریق. سنختبر حریھ جدیده و سعادده جدیده. لن نندم علي 
الماضي و لا نتمني ان نغلق الباب علیھ. سنفھم معني كلمھ السكینھ و سنعرف السلام. لا یھم الي مدي كان القاع الذي وصلت الیھ، 

سنري كیف خبرتنا ستفید الاخرین. 
احساس عدم الفائده و الشفقھ علي الذات ستختفي. سنتخلص من الاھتمام بالاشیاء الانانیھ و نكتسب الاھتمام بزملائنا. التمحور حول 

الذات سیختفي 
سلزكنا بالكامل ز منظورنا للحیاه، سیتغیر. الخوف من الناس و عدم الاستقرار المالي سیطرقنا. و بشكل بدیھي سنعرف كیف نتعامل مع 

المواقف التي كانت تعیقنا و تربكنا. و سندرك فجأه ان الله یعمل لنا ما لا نستطیع فعلھ لأنفسنا. ( م.م. ص 83 – 84)  
( هل تريد هذه الخبرهفي حياتك؟ نعم – لا ). 
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الخطوه العاشره 
" واصلنا عمل الجرد الشخصي لأنفسنا و اعترفنا بأخطئنا فورا" 

- في الخطوه العشره، مقترح ان تقوم بعمل جرد شخصي ( خطوه 4) و نسعي لاصلاح اي اخطأ جدیده ( خطوه 8 و 9 ) نقوم بھا. 
( هل لديك النيه لعمل ذلك؟ نعم – لا ) سنبدأ بحیویھ و نشاط ھذه الطریقھ للحیاه ، حیث اننا قد قمنا بتنظیف الماضي. ( هل ترغب لعمل 

ذلك؟ نعم – لا )  
لقد دخلنا في عالم الروح. الخطوه القادمھ المطلوبھ مننا ان ننمو في  الفھم و الفاعلیھ. 

ھذه لیست عملیھ لحظیھ، تنتھي صباح الیوم التالي، لكنھا ستظل معنا طزال حیتنا. سننتبھ لانانیتنا، عدم الامانھ، الاستیاء و الخوف  
( الخطوه 4) عندما یحدثو في اي لحظ فجأتن، نسأل الله علي التو لیحمیھم.  

( خطوه 3 و 7 ) سنشاركھم مع شخص اخر في الحال 
( خطوه 5) و نقدم التعویضات 

( خطوه 8 و 9 ) في اصرع وقت اذا قمنا بأي ضرر لشخص اخر 
( خكوه 12) و بحزم سنحول تفكیرنا لشخص اخر یمكننا ان نقدم لھ المعونھ. 

المحبھ و التسامح ( العمود 5) للاخرین ھم شریعتنا. ( م.م. ص 84). 

- لقد توقفنا عن محاربت اي شئ او اي شخص و حتي الخمر ( المخدر، الوسواس القھري).  
لان في ھذا الوقت قد عادت لنا صحتنا العقلیھ. 

نادرا ما یكون لدینا الرغبھ في الشرب ( المخدر – الممرس). عند الشعور بالشھوه، نھرب منھا اي و كأننھا نار مشتعلھ سنتصرف بعقل 
و بشكل طبیعي 

و سنجد ان ذلك یحدث بشكل طلقائي. 
سنري ان سلوكنا الجدید تجاه الخمر ( المخدر – الوسواس القھري) نقوم بھ بدون بذل مجھود اي بشكل طلقائي. 

فقط سیتحقق! فھذه ھي المعجزه. 
نحن لا نحاربھ، و لا نتجنب الشھوه.  

نشعر اننا في منطقھ امان طبیعیھ و اننا محمیین. 
نحن حتي لم نؤدي الیمین، مع ذلك المشكلھ قد ازیلھ، انھا غري باقیا لنا. 

نحن غیر مغرورین و لا خائفین. 
ھكذا نعیش طالما نحن في ظل المناخ و الظروف الروحیھ ( م.م. ص 85 – 84 ). 
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الجرد الشخصي الیومي ( الخطوه العاشره): 

 
الاصول التي نسعي الیھا : السعي الي.. بشكل یومي- مشیئھ الله ( عمود 5 ) القوه: 

الجم
عھ

الخمیس الاربع الثلاثاء الاثنین الاحد سبت 
 
 

 
الالتزمات التي یجب ان نراقبھا : علم كل یوم علي:  

 
- ارادتك الشخصیھ ( عمود 4)- بلا قوه

1- الاستیاء

2- الكبریاء - الغرور

3- حسد

4- الغیره – عدم الثقھ - الشك

5- عدم الامانھ – الكذب – مبالغھ 

6- الانانیھ- التمحور حول الذات 

7- الكسل 

8- الاھمال 

9- الشھوه

10 – الاحدیث المبتذلھ – التفكیر غیر الاخلاقي

11- الكراھیھ – الغیظ - الغضب

12- الجشع ( المادي) – نھم ( الطعام)

13- افتراء – نمیمھ – نشر الاشاعات

14 – عدم الصبر

15 – الخوف من..

�21



1- الغفران 
2- تواضع 
3- اطمئنان 
4- الثقھ 

5-الامانھ – النزاھھ 
6- عدم الانانیھ 

7- الحماس – سرعھ 
8- تسامح – القبول 
9- ألفھ – العفھ 
10- الطھاره 

11- الحب – اللطف 
12 – الكرم 

13- النظر للاجابیات لدي الاخرین 
14 – صبر 

15 – الایمان – الثقھ في الله 

الخطوه الحادیھ عشر 
" سعینا من خلال الدعاء و التأمل الي تحسین صلتنا الواعیھ با_ علي قدر فھمنا، داعین فقط لمعرفھ مشیئتھ لنا و القوه علي 

تنفیذھا". 

- في الخطوه الحادیھ عشر، مقتر الصلاه ( = الحدیث مع الله) و التأمل ( = الاستماع الي الله) ( م.م. ص85) ( ھل تنوي فعل ذلك؟ نعم 
– لا) 

- ارشادات الخطوه الحادیھ عشر:  
  ( - علي ماذا نركز في اللیل)

- عندما نجلس في ھدوء في اللیل، نبدأ في اعادة النظر الي یومنا. نحن مستائین، أنانیین، غیر أمناء او خائفین؟ ( خطوه 10)  
  ھلي علینا ان نعتذر لشخص ما؟ ( خطوه 8 و 9 )

  ھل احتفظنا بشئ لانفسنا كان یجب ان نشاركھ في التو مع شخص اخر؟ ( خطوه 5 )
ھل كنا طیبین و محبین للجمیع؟  

ماذا كان یجب ان نفعل بشكل افضل؟  
ھل كنا نفكر في انفسنا اغلب الوقت؟ او كنا نفكر ماذا كان یجب ان نفعل للاخرین  

(of	what	we	could	pack	into	the	stream	of	life?)	

لكن یجب ان نكون حاذرین من ان ننظلق في الخوف، الندم ( العمود 4)، فھذا یقلل من فائدتنا للاخرین. 
( خطوه 12) بعد عمل جردنا نسأل الله المغفره ( خطوه 7) و نحدد ما علینا ان نفعلھ للاصلاح ( خطوه 8 و 9 ). (م.م. ص 86) 

( - علي ماذا نركز في الصباح)  
- عندما نستیقظ، فلنفكر في ال24 ساعھ القادمین. نضع خطاتنا للیوم. 

( عمود 5) قبل ان نبداء، نسأل الله ان یرشدنا ( خطوه 3) و بالاخص نطلب منھ ان یكون تفكیرنا بعیدا عن التمحور حوال الذات، عدم 
الامانھ او السعي للنفس ( عمود 4) خطوه 10 .  

تحت ھذه الشروط یمكننا توظیف قدرتنا العقلیھ بثقھ ففي النھایھ الله قد اعطانا اذھاننا حتي نستخدمھا. اصبح لدینا الفكره ان حیتنا ستكون 
فیھا خطط علي مستوي اعلي ( عمود 5) عندما ننظف اذھنا من الدوافع الخاطأه ( عمود 4). ( م.م. ص86) 

( - علي ماذا نركز في منتصف الیوم)  
في تفكیرنا في یومنا، یمكن ان نواجھ التردد. ربما لا نستطیع تحدید اي مسار یمكننا اننسیر فیھ. ھنا نسأل الله ان یلھمنا، بفكره مختلفھ او 
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قرارا. فنسترخي و نأخذ الامور بشكل بسیط. لا نصارع. ففي الاغلب نتفاجأ بأن الاجابات تأتي الینا و ھذا یحدث بعدما قمنا بعمل ذلك 
لفتره طویلھ. ( م.م. ص 86) 

(- في الاغلب نستنتج فتره التأمل من خلال الصلاه، حیث سنري خلال یومنا ما ھي الخطوه القادمھ التي علینا ان نفعلھا ( عمود 5) 
لقد ادركنا كل ما علینا ان نراعي في ھذه المشكلھ، نسأل بالاخص الحریھ لأرادتنا ( عمود 4) و نكون حاذرین ان لا نطلب فقط لأنفسنا. 

فیمكن ان نطلب لأنفسنا بینما نساعد الاخرین. فنحن حاذرین ان لا نصلي بنھایھ اننانیتنا. الكثیر منا اھدر الوقت یفعل ذلك لكن لم 
یتحقق شئ. ( م.م. ص 17) ) مش صح قوي 

-علي مضار یومنا نتوقف، عندما نشعر بالشك او القلق و نسأل الفكر الصحیح اوالفعل. فنذكر انفسنا بانھ لیس انا من یقوض العرض، 
فبتواضع نقول لانفسنا عده مرات خلال یومنا ( كل شئ سیتم ) ( عمود 5) نحن الان في خطر أقل من انفعلاتنا، مخاوفنا، غضبنا، 

الانحصار في الذات او القرارات الغبیھ.  
( عمود 4) سنكون اكثر فاعلیھ.فلا نحرق طاقتنا بغباء عندما كنا نحاول ترنیب حیتنا حتي تكون منسبھ لنا. نعم البرنامج شغال ( م.م. ص 

 (88-87

الخطوه الثانیھ عشر 
" یتحقق صحوه روحیھ لدینا نتیجھ لتطبیق ھذه الخطوات، حاولنا حمل ھذه الرسالھ للمدمنین و ممارسھ ھذه المبادئ في جمیع 

شؤوننا." 

- الخبره العاملیھ تظھر انھ لا یوجد شئ یعطي مناعھ من الشرب ( الممرسھ) مثل العمل المكثف مع مدمنین اخرین. انھا تعمل عندما 
تفشل اي ممرسات اخري. ھذا ھو المقترح الثاني عشر: احمل الرسالھ لمدمنین اخرین ( ھل ترغب في عمل ذلك؟ نعم – لا ) 

انت تستطیع ان تساعد عندما لا یوجد اي شخص اخر یستطیع. انت تستطیع ان تأمن ثقتھم عندما یفشل الاخرین. تذكر انھم مرضھ بشده. 
( م.م. ص 89) 

- یتضح ان ھذا اثبات ان مدمن خمر واحد بأمكانھ ان یؤثر في مدمن اخر، بینما غیر المدمن لا یستطیع. و ھذا مؤشر ایضا ان العمل 
المكثف، لمدمن الخمر مع مدمن اخر، ھو عمل حیوي و فعال للتعافي دائم . ( ص 16 – 17 طبعھ 4) 

- مأخرا وجدت، انھ مع فشل كل الاجراءات الاخري العمل مع مدمن اخر سیحافظ علي الیوم. ( م.م. ص 15) 

- فالوسیط قد عمل بشكل جاد مع مدمنین اخرین علي نظریھ ان المدمن وحده یستطیع مساعدت مدمن اخر، لكنھ نجح فقط ان یظل 
رصینا. 

فجأتا قد ادرك حتي یحافظ علي نفسھ، علیھ ان یحمل الرسالھ الي مدمنین اخرین. ( م.م. ص 16 الطبعھ 4 ) 

- لقد تعفینا، و قد حصلنا علي القوه لمساعده الاخرین. (م.م. ص 132)  

- لكن اذا كنت متردد فعلیك ان تعمل مع مدمن اخر. ( م.م. ص 102)  

- الحیاه سیكون لھا معني اخر. عندما نري الناس یتعافون، و تراھم یساعدون اخرین، تري الوحده تختفي تري زمالھ تنمو، یكون لدیك 
حشد من الاصدقاء، انھا خبره علیك الا تضیعھا. 

نعلم انك لا ترید ان تضیعھا. التواصل المستمر مع اعضاء جدد و مع بعضنا البعض ھو البقعھ اللامعھ في حیتنا. ( م.م. ص 89)  

الملخص: 
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- انھ من السھل ان تتوقف عن برنمجنا الروحي، برنامج الافعال، و تبقي عند مجدنا.امجدنا. 
نحن نتجھ نحو المتاعب لو ابتعدنا، فالخمر ( المخدر – الوسواس القھري) ھو عدو بارع. 

 نحن لا نشفي من الادمان. 
نحن بالفعل لدینا اجراء یومي علینا تنفیذه بشكل یومي و ھو مشروط بالحفاظ علي حالتنا الروحیھ. فكل یوم ھو بالفعل یوم عندما یكون 

علینا ان نحمل رؤیھ مشیئھ الله في أنشطتنا. 
" كیف یمكنني ان اخدم الاخرین بأفضل شكل ممكن، لتكن مشیئتك و لیس مشیئتي." 

فیجب ان یستمر معنا بأستمرار العمود ( 5). 
( یمكن ان نمارس مشیئتنا عبر ھذا الخط، ھذا كل ما نتمني، انھ الشكل الافضل لاستخدام مشیئتنا.) مش صح 

- ھكذا نحن ننمو. و ایضا انت تستطیع، علي ایھ حال ستكون انت و ھذا الكتاب الذي بین یدیك (م.م. الكتاب الكبیر) شخص واحد.  
نحن نؤمن و نأمل ان یكون محتوي ھذا الكتاب ھو كل ما تحتاجھ لكي تبدأ. نعلم بماذا انت تفكر. نحن نقول لك: " انا عصبي و وحید. لا 

استطیع ان افعل ذلك" لكنك تستطیع. 

- ھل نسیت انك قد طرقت باب مصدر القوي الذي ھو اعظم منك. 

-رحتي تحدث معك ھذه المسنده، فكل ما قد حققنا ھو فقط حالھ من الرغبھ، الصبر و العمل ( م.م. ص 162 – 163 )  

- تذكر، ان التعافي من حالھ میؤس منھا ذھنیا و حسابیا فقط یمكن ان یتم من خلال الاثني عشر خطوه. 
كما یتضح من الكتاب الكبیر لمدمني الخمر المجھولین. كل یوم. یوجد الكثیر من العمل الفتره القادمھ، ھذه فقط البدایھ. تذكر یجب الا 

تكون كسلان 
ثق في الله، نظف البیت، ساعد اخرین. 

  

ا 
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