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ਤ ਸੀਂ ਸਪ੍ਾਂਸਰ੍ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਹੋ! 
 

 

ਇਸ ਬਾਰਹਾਂ ਕਦਮ ਵਰਕਬ ਿੱ ਕ ਗਾਈਡ ਦ ੇਬਵਿੱਚ ਵਰਤੀ ਗਈ  ਬਦਾਵਲੀ,  ਰਾਬੀਪਣ ਅਤੇ ਿੋਰ ਕਈ ਜਨੰੂਨੀ ਆਦਤਾਂ ਤੇ ਲਾਗੂ ਿ ੰਦੀ ਿੈ 
ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਿਰ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਨ ੇ, ਬਜਆਦਾ ਖਾਣਾ, ਬਨਕੋਟੀਨ, ਜੂਆ, ਸੈਕਸ, ਅ ਲੀਲਤਾ, ਵਧੇਰੇ ਖਰਚੇ, ਮਟੋਾਪਾ, ਸਵੈ-ਨ ਕਸਾਨ ਆਬਦ ਅਤੇ 
ਕੋਈ ਵੀ ਇਸ ਸੂਚੀ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਸਿੱਭ ਦਾ ਸਵਾਗਤ ਿੈ। ਇਿ ਸਾਡਾ ਫਾਰਮਟੈ ਚਥੌੇ ਸੰਸਕਰਨ ਅਲਕੋਿਬਲਕਸ ਅਨੋਬਨਮਸ 
(AA), ਬਬਿੱਗ ਬ ਿੱ ਕ ਬਵਿੱਚੋਂ ਬਲਆ ਬਗਆ ਿੈ। ਸਾਡੇ ਨੋਟਸ, ਬਟਿੱ ਪਣੀਆਂ, ਅਤੇ ਬਲੰਗ-ਸੰਬਮਬਲਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਇਟਾਬਲਕਸ ਬਵਿੱਚ ਫਾਰਮਟੈ 

ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿਨ। ਅਗਲੇ ਅਬਧਐਨ ਲਈ, ਇਿ ਸ ਝਾਅ ਬਦਿੱ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਅਲਕੋਿਬਲਕ ਅਨਾਬਨਮਸ ਦੀ "ਬਬਗ ਬ ਿੱ ਕ" ਦੀ ਇਕ 

ਕਾਿੱਪੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 
 

ਦ ਬਜਆਂ (ਨਬਵਆਂ) ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ੍ਨਾ ਤ ਹਾਡੀ ਆਪ੍ਣੀ ਰ੍ੋਗ ਮ ਕਤੀ ਦਾ ਨੀਂਹ ਪ੍ਿੱਥਰ੍ ਹ।ੈ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਕੀਤਾ ਬਗਆ ਭਲੇ ਦਾ ਕੋਈ ਕੰਮ 

ਿੀ ਕਾਫੀ ਨਿੀਂ। (AA p. 97). 

 

ਇਿ ਬਕਤਾਬ ਦਾ ਮ ਿੱ ਖ ਉਦ ੇ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀਆਂ (ਨ ੜੇੀਆਂ) ਨੰੂ ਸਿੀ-ਸਿੀ ਇਿ ਦਸਣਾ ਿੈ ਬਕ ਅਸੀਂ ਬਕਵੇਂ ਠੀਕ ਿੋਏ ਿਾਂ। ਸਾਨੰੂ ਆਸ ਿੈ 
ਬਕ ਉਿਨਾਂ ਲਈ ਇਿ ਬਕਤਾਬ ਇੰਨੀ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਾਬਬਤ ਿੋਵਗੇੀ ਬਕ ਬਕਸੇ ਿੋਰ ਸਬਤੂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਪਵੇਗੀ। (AA. P. xiii) 

 

ਅਮਲ ਬਵਿੱਚ ਬਲਆਉਣ ਵਾਲੇ ਇਸ ਪਰਗੋਰਾਮ (ਬਰਕਵਰੀ ਬਵਅੰਜਨ) ਦੀ ਰ ਪ-ਰੇਖਾ ਦਿੱ ਸਬਦਆਂ ਉਸ ਨੰੂ ਬਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦਿੱ ਸ ੋਬਕਵੇਂ ਤ ਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਵਿੱਚ ਝਾਤੀ ਮਾਰੀ ਬਕਵੇਂ ਆਪਣੀਆਂ ਬਪਛਲੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਦਾ ਸ ਧਾਰ ਕੀਤਾ ਅਤ ੇਬਕਉਂ ਿ ਣ ਤ ਸੀਂ ਉਸਦੀ (ਨਬਵਆਂ) ਬਦਲੋਂ 
ਮਿੱਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਿ ੰਦੇ ਿੋ। ਉਨਹ ਾਂ (ਨਬਵਆਂ) ਲਈ ਇਿ ਅਬਿਸਾਸ ਕਰਨਾ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਣ ਿੈ ਬਕ ਉਨਹ ਾਂ ਤਿੱ ਕ ਇਸਨੰੂ ਅਿੱਗੇ ਭੇਜਣ ਦੀ ਤ ਿਾਡੀ 
ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਤ ਿਾਡੀ ਬਰਕਵਰੀ ਬਵਚ ਇਕ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਬਮਕਾ ਬਨਭਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਦਰਅਸਲ, ਬਜੰਨੀ ਤ ਸੀਂ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਮਿੱਦਦ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ 
ਉਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਿ ਤ ਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਪਿੱ਼ਿਟ ਕਰੋ ਬਕ ਉਿਨਾਂ ਦੀ ਤ ਿਾਡੇ ਪਰਤੀ ਕੋਈ ਜ਼ ੰਮੇਵਾਰੀ ਨਿੀਂ, ਬਕ ਤ ਸੀਂ 
ਰਫ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਿੋ ਬਕ ਉਿ ਦੂਸਰੇ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ (ਨ਼ਿੇੜੀਆਂ) ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨਗੇ ਜਦੋਂ ਉਿ ਆਪਣੀਆਂ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਤੋਂ 
ਬਚਣਗੇ। ਸ ਝਾਅ ਬਦਓ ਬਕ ਇਿ ਬਕੰਨਾ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਣ ਿੈ ਬਕ ਉਿ ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਿੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਰਿੱਖਦੇ ਿਨ। (AA p. 94) 

 

ਸਾਨੰੂ ਆਸ ਿੈ ਬਕ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ, ਿੋਰਨਾ ਦੀਆਂ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਦਿੱ ਸੀਆਂ ਗਿੱਲਾਂ ਭੈੜੀਆਂ ਨਿੀਂ ਲਿੱ ਗਣਗੀਆਂ। ਸਾਨੰੂ ਆਸ ਿੈ ਬਕ ਕਈ  ਰਾਬੀ 
ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ, ਜੋ ਬਿ ਤ ਸਖਤ ਲੋੜ ਬਵਿੱਚ ਿਨ, ਇਸ ਬਕਤਾਬ ਨੰੂ ਪੜਹਣਗੇ, ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਿੈ ਬਕ ਕੇਵਲ ਸਾਡੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ 
ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਮਿੱ ਬਸਆਵਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਨ ਦਰਸਾਏਜਾਣ ਮਗਰੋਂ, ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਕਬਿਣਦਾ ਿੌਂਸਲਾ ਿੋਵੇਗਾ ਬਕ “ਿਾਂ, ਮੈਂ ਵੀ ਉਿਨਾਂ ਬਵਿੱਚੋਂ 
ਇਿੱਕ ਿਾਂ, ਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਵੀ ਇਿੋ ਕ ਿੱ ਝ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।” (ਸਥਾਈ ਬਰਕਵਰੀ ਦਾ ਰਾਿ।) (AA p. 29) 
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ਕਦਮ 1. ਅਸੀਂ ਮੂੰ ਬਨਆ ਬਕ ਅਸੀਂ ਸ਼ਰ੍ਾਬ (ਨਸੇ਼, ਕਾਰ੍ਜਸ਼ੀਲ ਬਵਵਹਾਰ੍ (acting-out behavior)) ਸਾਹਮਣੇ ਤਾਕਤ ਰ੍ਬਹਤ 
ਸੀ – ਅਤ ੇਸਾਡਾ ਜੀਵਨ ਅਸਤ-ਬਵਅਸਤ ਹੋ ਬਗਆ ਸੀ। (A.A. p. 59) 

 

ਪ੍ਛਾਣ- "ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 'ਯ ਿੱ ਧ' ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਬਕਵੇਂ ਸਾਂਝਾ ਕਰ੍ੀਏ। 
 

 

ਉਿ ਸੰਦੇ਼ਿ ਜੋ ਇਿਨਾਂ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ (ਨ ੜੇੀਆਂ) ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਦਲਚਸਪ ਅਤੇ ਬੰਨਹ  ਸਕਦਾ ਿੈ ਉਸ ਬਵਿੱਚ ਡੂੰ ਘਾਈ ਅਤੇ ਵਜ਼ਨ ਿੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ 
ਿੈ (AA p. xxviii)। 

 

ਉਸਨੰੂ (ਨਬਵਆਂ) ਆਪਣੀ  ਰਾਬ (ਯੂਜ਼, ਐਕਬਟੰਗ-ਆਉਂਟ) ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ, ਇਸ ਦੇ ਲਛਣ ਅਤੇ ਤਜਰਬਬਆਂ ਬਾਰੇ ਬਵਸਥਾਰ ਨਾ 
ਦਿੱ ਸੋ, ਤਾਂਬਕ ਉਿ ਆਪਣੇ ਬੇਰ ਗਿੱਲਾਂ ਕਰਨ ਦਾ ਿੋਂਸਲਾ ਕਰ ਸਕੇ। (AA p. 91) ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸ ੋਬਕ ਤ ਸੀਂ ਬਕੰਨੇ ਿੈਰਾਨ ਿੋਏ, ਆਖਰਕਾਰ 

ਤ ਿਾਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਾ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਬਬਮਾਰ ਿੋ। ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਸੰਘਰ਼ਿਾਂ ਦਾ ਲੇਖਾ (ਅਸਫਲ ਰਣਨੀਤੀਆਂ) ਬਦਓ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕੀਤਾ। 
ਉਨਹ ਾਂ (ਨਬਵਆਂ) ਨੰੂ ਬਦਖਾਓ ਬਕਵੇਂ ਮਾਨਬਸਕ ਮੜੋ (ਮੇਰਾ ਮਨ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਝੂਠ ਬੋਲਦਾ ਿੈ) ਿ ੰਦਾ ਿੈ ਜੋ ਤ ਿਾਨੰੂ ਲੜੀ ਦ ੇਪਬਿਲੇ ਪੈੈੱਗ 

(ਡਰਿੱਗ, ਕਾਰਵਾਈ) ਵਿੱਲ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 
 (AA p. 92). 

 

 

ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਇਸ ਲਈ ਪੀਂਦੇ (ਵਰਤਦ ੇਜਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਦੇ (use or act-out)) ਿਨ ਬਕ  ਰਾਬ (ਡਰਿੱਗਸ, ਜਨੰੂਨ-ਮਜਬੂਰੀ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ) ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਿੋਇਆ ਅਸਰ (ਸਰੀਰਕ ਐਲਰਜੀ) ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਲਗਦਾ ਿੈ (ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ ਅਨ ਭਵ ਿੈ – ਿਾਂ- ਨਿੀਂ?)। 
ਇਿ ਉਤੇਜਨਾ ਇੰਨੀ ਭ ਲੇਖੇ ਬਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ ਿ ੰਦੀ ਿੈ ਬਕ ਇਿ ਮੰਨਬਦਆਂ ਿੋਇਆ ਵੀ ਬਕ ਇਿ ਨ ਕਸਾਨਦਾਇਕ ਿੈ (ਿਾਂ- ਨਿੀਂ?), ਕ ਝ 

ਸਮਾਂ ਪੀਂਦੇ ਰਬਿਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਿ ਸਿੱਚ ਅਤੇ ਝੂਠ ਬਵਿੱਚ ਕ ਿੱ ਝ ਫਰਕ ਨਿੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ। ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ  ਰਾਬੀ (ਨ ੜੇੀ) ਬਜੰਦਗੀ ਿੀ 
ਇਿੱਕ ਸ ਭਾਬਵਕ ਬਜੰਦਗੀ ਜਾਪਦੀ ਿੈ। ਉਿ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਅ ਾਂਤ ਕ ੜਹਦੇ ਿੋਏ ਅਤੇ ਅਸੰਤ  ਚਟ (ਬੋਰ, ਉਦਾਸ, ਬਚੰਤਤ) ਰਬਿੰਦੇ ਿਨ- ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ 

ਬਕ ਮ ੜ ਸੋਖ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਦੀ ਭਾਵਨਾ (ਸਰੀਰਕ ਐਲਰਜੀ) ਮਬਿਸਸੂ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਜੋ ਬਕ  ਰਾਬ ਪੀਂਬਦਆਂ ਸਾਰ ਿੀ ਆ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ...... 

ਉਿੀ  ਰਾਬ (ਡਰਗਸ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ) ਬਜਸ ਨੰੂ ਉਿ, ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਪੀਂਦੇ (ਕਰਦੇ) ਦੇਖਦੇ ਿਨ। ਜਦੋਂ ਉਿ ਪੀਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ 
ਅਿੱਗੇ ਗਡੋੇ ਟੇਕ ਬਦੰਦੇ ਿਨ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਿ ਬਤਆਂ ਨਾਲ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ (ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ ਅਨ ਭਵ ਿੈ – ਿਾਂ- ਨਿੀਂ?), ਤਾਂ ਬਫਰ ਿ ੜਕ (ਸਰੀਰਕ 
ਐਲਰਜੀ) ਦੀ ਇਿੱਕ ਬਕਬਰਆ ਜਾਗ ਉੱਠਦੀ ਿੈ- ਬਫਰ ਉਿ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਜਾਣੀ-ਪਛਾਣੀ ਝੜੀ ਬਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਪਛਤਾਉਂਦੇ ਿੋਏ ਇਿੱਕ 

ਬਦਰੜ ਬਨ ਚਾ ਕਰਦੇ ਿਨ ਬਕ ਉਿ ਮ ੜ ਕਦੇ ਨਿੀਂ ਪੀਣਗੇ (ਵਰਤਣਗ ੇਜਾਂ ਕਰਨਗੇ)। ਇਿ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿ ੰ ਦਾ ਰਬਿੰਦਾ ਿੈ (ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ 
ਅਨ ਭਵ ਿੈ – ਿਾਂ- ਨਿੀਂ?) ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਿ ਬਵਅਕਤੀ ਪੂਰਨ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਮਨੋਬਵਬਗਆਬਨਕ ਤਬਦੀਲੀ ਮਬਿਸਸੂ ਨਿੀਂ ਕਰਦਾ, ਉਸ ਦ ੇ

ਠੀਕ ਿੋਣ ਦੀ ਆਸ ਬਿ ਤ ਿੀ ਘਿੱਟ ਿ ੰਦੀ ਿੈ। (AA. p. xxviii) 

 

ਸਮਾਨਤਾ: ਨ ੇੜੀ ਡ ਿੱ ਬਦੇ ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਵਾਂਗ ਿ ੰ ਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਬਸਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਕੋਈ ਤਰੀਕਾ ਨਾ 
ਬਮਲੇ, ਅਸੀਂ ਡ ਿੱ ਬ ਜਾਵਾਂਗੇ। ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਤੈਰਦੇ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਬਕਸੇ ਬਕਸਮ ਦੀ ਼ਿਕਤੀ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਵੇਖਦੇ 
ਿਾਂ ਬਕ ਸਤਿ ਪਾਣੀ ਉੱਪਰ "ਤਖਤ"ੇ ਤੈਰ ਰਿੇ ਿਨ। ਇਿ ਤਖਤੇ ਇੰਝ ਲਿੱ ਗਦੇ ਿਨ ਬਜਵੇਂ ਉਿ ਸਾਡੇ ਬਸਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਰਿੱਖਣ ਦ ੇ

ਸਮਰਿੱਥ ਿਨ, ਪਰ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਇਨਹ ਾਂ ਬਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱਕ ਤਖਤੇ ਤਿੱ ਕ ਪਿ ੰ ਚਦੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਿੈ ਬਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਬਸਰਫ ਇਿੱਕ ਬਦਨ, ਇਿੱਕ 

ਿਫ਼ਤੇ, ਇਿੱਕ ਮਿੀਨੇ, ਇਿੱਕ ਸਾਲ, ਼ਿਾਇਦ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਬਚ ਸਕਦੇ ਿਾਂ, ਪਰ ਬਕਸੇ ਸਮੇਂ, ਤਖਤੇ ਸਾਨੰੂ ਇਿੱਕ ਼ਿਕਤੀ ਦ ੇਰੂਪ ਬਵਿੱਚ ਅਸਫਲ 

ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਬਤਲਕਦੇ ਅਤੇ ਡ ਿੱ ਬ ਜਾਂਦੇ ਿਾਂ। “ਤਖਬਤਆਂ" ਨੰੂ ਵਧੀਆ ਸੌਖੇ ਢੰਗਾਂ, "" ਸੜਕ ਦ ੇਬਵਚਕਾਰ ਦਾ ਿਿੱਲ ","ਅਧੂਰੇ ਉਪਾਅ 

"ਅਤੇ "ਮਨ ਿੱ ਖੀ ਸਿਾਇਤਾ” ਵਜੋਂ ਦਰਸਾਏ ਜਾਂਦ ੇਿਨ। 
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ਮੇਰ੍ੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸ ਚੀ: ਼ਿਕਤੀਿੀਣਤਾ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ: ਉਨਹ ਾਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਿਾਨੰੂ ਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੂਫੀ ਰਬਿਣ 

ਬਵਚ ਅਸਫਲ ਰਿੀਆਂ ਿਨ। 
□ ਇਿੱਛਾ ਼ਿਕਤੀ ਮਤੇ,  □ ਚਰਚ, ਪਰਾਰਥਨਾ (ਕੰਮ ਬਬਨਾਂ ਬਵ਼ਿਵਾਸ) 

□ ਚੰਗੇ ਬਦਨ/ਮਾੜੇ ਬਦਨ ਰ ਿੱ ਝੇ ਰਬਿਣਾ 
□ ਸਿ ੰ ਆਂ ਖਾਣੀਆਂ, 

 
 

□ ਕੰਮਾਂ ਬਵਿੱਚ ਬਵਅਸਤ ਰਬਿਣਾ 
□ ਵਾਅਦੇ, ਇਕਰਾਰ □ ਸਪਾਂਸਰ ਦਾ ਿੋਣਾ □ ਪੈਸਾ ਿੋਣਾ/ਪੈਸਾ ਨਾ ਿੋਣਾ 
□ ਬਨਯੰਬਤਰਤ ਵਰਤੋਂ,  ਰਾਬ ਪੀਣੀ □ ਮੀਬਟੰਗਾਂ ਬਵਚ ਜਾਣਾ, 90 □ ਯਾਦਦਾ ਤ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਬਜਵੇਂ ਬਕ  
□ ਨ ਕਸਾਨ ਘਟਾਉਣਾ, ਤਬਦੀਲੀ ਰਣਨੀਤੀਆਂ  ਮੀਬਟੰਗਾਂ 90 ਬਦਨਾਂ ਬਵਿੱਚ, "ਮੀਬਟੰਗ ਬਣਾਉਣ 

ਵਾਲੇ ਇਸਨੰੂ ਬਣਾਉਂਦੇ ਿਨ" 

 “ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਜਦੋਂ, " "ਸੋਚੋ ਸੋਚ ਨਾ ਿੋਏ 

□ ਖਰਾਬ ਬਸਿਤ, ਬਬਮਾਰੀ □ ਬੀਤੇ ਕਿੱਲ ਦਾ ਅਬਧਆਤਬਮਕ   

□ ਡਾਕਟਰ, ਜਿੱਜ, ਵਕੀਲ, ਮਾਲਕ ਤੋਂ ਬਦ ਗਨ 

ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ 

 
□ 

ਤਜਰਬਾ 
ਸਵ-ੈਸਿਾਇਤਾ ਬਕਤਾਬਾਂ, ਬਨੈੱਜੀ 

□ ਜੇਲ, ਕੈਦ  

□ ਮਾਲਕ □ ਬਵਕਾਸ ਕੋਰਸ □ ਰੋਕਣ ਦ ੇਚੰਗੇ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਾਰਨ 
□ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀ ਤਬਦੀਲੀ, □ ਬਰਕਵਰੀ ਬਗਆਨ  ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ 
□ ਟਬਰਿੱਗਰ ਸਚੂੀਆਂ, ਲੋਕਾਂ, ਸਥਾਨਾਂ, ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ 

ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰਨਾ 
□ “ਬਬਿੱਗ ਬ ਿੱ ਕ" ਪੜਹਨਾ/ਪੜਹਾਈ ਕਰਨਾ □ ਨੈਬਤਕ ਅਤੇ ਦਾਰ਼ਿਬਨਕ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਪਰਬਸਿੱ ਧੀ, 

□ ਸਲਾਿ, ਥੈਰੇਪੀ, □ ਬ ਿੱ ਧੀ / ਬਸਿੱ ਬਖਆ  ਬਵਵਿਾਰ ਬਵਚ ਤਬਦੀਲੀ 
□ ਸਮੂਿ ਥੈਰੇਪੀ 

ਡੀਟੌਕਸ, ਇਲਾਜ ਕੇਂਦਰ, 

□ ਭੈੜੀਆਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਪੀਲ, 

ਦਖਲਅੰਦਾਜ਼ੀ, ਧਮਕੀਆਂ, 

□ ਦ ਿੱ ਖ, ਅਪਮਾਨ, ਤਰਸਯੋਗ ਅਤ ੇ

□ ਸਪਾ, ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਦੌਰੇ  ਅਲਟੀਮਟੇਮ □ ਸਮਝ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਦੀ ਬੇਆਸਗੀ 
□ ਯ ਿੱ ਧ ਦੀਆਂ ਕਿਾਣੀਆਂ, ਡਰ, ਦਬਿ਼ਿਤ □ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚ, □ ਸੋਫੀ ਦਾ ਸਮਾਂ 
□ ਬਰ਼ਿਤੇ, ਦੋਸਤ, ਪਤੀ/ਪਤਨੀ, ਬਿੱਚੇ, ਪਬਰਵਾਰ, □ ਪ ਼ਿਟੀਕਰਣ, ਸਵ-ੈਗਿੱਲਬਾਤ ਕਾਬਵ,  ਾਇਰੀ 

ਕਰਨਾ 
□ ਕਸਰਤ, ਦਸੇੀ ਦਵਾਈ, ਿੋਬਮਓਪੈਥੀ 

□ ਸੈਕਸ, ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   □ ਐਬਕਊਪੰਕਚਰ, ਸੰਮੋਿਨ, 

□ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ (ਕ ਿੱ ਤਾ, ਬਬਿੱਲੀ) ਰਿੱਖਣਾ □ "ਦੋ਼ਿ, ਼ਿਰਮ, ਪਛਤਾਵਾ □ ਬਸਿਤਮੰਦ ਖ ਰਾਕ, ਬਵਟਾਬਮਨ, ਵਰਤ, ਸਫਾਈ 

ਮੇਰ੍ੀ ਹਾਰ੍ਨ ਦੀ ਸ ਚੀ: ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਦ ੇਬੇਕਾਬ ੂਿੋਣ ਨੰੂ ਮੰਨਣਾ। ਜਾਂਚੋ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਰ ਕੇ ਰਬਿਣ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਕੀ ਗ ਆ ਚ ਿੱ ਕੇ ਿੋ। 
□ ਪਬਰਵਾਰ ਸਮਾਂ □ ਕਰੀਅਰ, ਨੌਕਰੀਆਂ, ਰ ਜ਼ਗਾਰ 

□ ਦੂਬਜਆਂ ਤੋਂ ਸਬਤਕਾਰ 
□ ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਬਜੰਮੇਵਾਰੀ 

□ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ □ ਲਾਇਸੈਂਸ (ਵਾਿਨ, □ ਸਵੈ-ਮਾਣ □ ਸੰਕਲਪ ਅਤੇ ਏਜੰਸੀ 
□ ਬਿੱਚੇ □ ਪੇ਼ੇਿਵਰ) □ ਸਵੈ-ਭਰੋਸਾ □   ਿਰਤ 
□ ਦੋਸਤ □ ਬਸਿੱ ਬਖਆ □ ਸਵੈ ਸ ਧਾਰ □ ਆਜ਼ਾਦੀ 
□ ਪੈਸਾ □ ਵਧੀਆ ਜੀਵਨ □ ਸਵੈ-ਬਨਯੰਤਰਨ □ ਨੈਬਤਕਤਾ 
□ ਘਰ/ਬਨਵਾਸ □ ਉਮੀਦ □ ਭਾਵਾਤਮਕ □ ਅਬਧਆਤਮ/ਰਿੱਬ 
□ ਬਸਿਤ □ ਬ ਿੱ ਧੀਮਾਨ □ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ □ ਮਨ ਦੀ ਼ਿਾਂਤੀ 
□ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ □ ਮਾਨਬਸਕ ਤੀਬਰਤਾ □ ਪਰਤੀ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ □ ਸਵਿੱ ਛਤਾ 
□ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਫਾਈ □ ਸਵੈ-ਮਾਣ □ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  □ ਬਵ਼ਿਵਾਸ 
□ ਬਜੰਦਗੀ ਦ ੇਮੌਕ ੇ     □ ਮਨ ਿੱ ਖਤਾ 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚਾਿ ੰ ਬਦਆਂ ਿੋਇਆਂ ਵੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਛਿੱਡ ਨਿੀਂ ਸਕਦੇ (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ  ਰਾਬ ਪੀਣਾ, ਕ ਿੱ ਝ 

ਵਰਤਣਾ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਿ ੰਦੇ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ? ਅਤੇ, ਤ ਿਾਡੀ ਤਖਤਾ ਸੂਚੀ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤੇ, ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਰ ਕੇ ਰਬਿਣ ਦ ੇਯਗੋ 

ਿੋ - ਿਾਂ -ਨਿੀਂ?), ਜਾਂ ਪੀਂਬਦਆਂ ਿੋਇਆਂ, (ਵਰਤਬਦਆਂ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਬਦਆਂ), ਪੀਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤ ੇਤ ਿਾਡਾ ਕੋਈ ਕਾਬ ੂਨਿੀਂ ਰਬਿੰਦਾ, ਤਾਂ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਿੈ ਬਕ ਤ ਸੀਂ  ਰਾਬੀ (ਨ ੜੇੀ) ਿੋਵ।ੋ (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਥੋੜਹਾ ਬਜਿਾ ਬਨਯੰਤਰਣ ਪਰਦਰ਼ਿਤ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਜਦੋਂ  ਰਾਬ ਪੀ ਰਿੇ ਿੋ, ਕੋਈ 

ਚੀਜ਼ ਵਰਤ ਰਿੇ ਿੋਵ ੋਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿੋਵ ੋ- ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਜੇ ਇਿ ਗਿੱਲ ਿੈ ਤਾਂ  ਾਇਦ ਤ ਸੀਂ ਉਸ ਬਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਿੋ, ਬਜਸਨੰੂ ਕੇਵਲ 

ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਿਿੱਲ ਿੀ ਬਜਿੱਤ ਸਕੇਗਾ। (AA p. 44) 
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ਇਿੱਕ ਅਸਲੀ  ਰਾਬੀ ਦੀ ਬਕਸ ੇਵੀ ਪਿੱ ਖੋਂ ਇਿ ਇਿੱਕ ਪੂਰੀ ਤਸਵੀਰ ਨਿੀਂ, ਬਕਉਂਬਕ ਉਸ ਦ ੇਵਰਤਾਵ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਬਵਿੱਚ ਵੀ ਫਰਕ 
ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ। ਪਰ ਇਿ ਬਵਆਬਖਆ ਉਸ ਦ ੇਨਾਲ ਥੋੜਾ ਬਿ ਤ ਜ਼ਰੂਰ ਬਮਲਦੀ-ਜ ਲਦੀ ਿੋਵਗੇੀ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?). (AA p. 22). 

 

ਪ੍ਬਹਲਾ ਕਦਮ ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ (ਸਵ-ੈਤ ਖੀ ): ਅਸੀਂ ਜਾਬਣਆ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਬਵਿੱਚ ਤਬਿ ਬਦਲੋਂ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਮੰਨਣਾ ਿੀ ਪਵੇਗਾ ਬਕ 

ਅਸੀਂ  ਰਾਬੀ ਸੀ। (ਨ ੇੜੀ). (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਤਿੱ ਥ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰਦੇ ਿੋ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਇਿੱਕ ਨ਼ਿੜੇੀ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਇਿ ਠੀਕ ਿੋਣ ਵਾਲਾ 
ਪਬਿਲਾ ਕਦਮ ਿੈ। ਇਸ ਭਰਮ ਨੰੂ ਬਕ ਅਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਵਾਂਗ ਿਾਂ, ਜਾਂ  ਾਇਦ ਇਸ ਵੇਲੇ ਿਾਂ – ਬਬਲਕ ਲ ਿੀ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ। (ਕੀ 
ਤ ਿਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਿੈ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਨ ੜੇੀ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) (AA p. 30). 

 

ਮਾੜੀ ਖਬਰ੍: ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਪ੍ਬਹਲੇ ਪੈ੍ੈੱਗ ਬਵਰ੍ ਿੱ ਧ ਕੋਈ ਬਚਾਓ ਨਹੀਂ। (ਡਰਿੱਗ, ਵਬਿਮ-ਮਜਬੂਰਨ ਕਾਰਵਾਈ) (ਤ ਿਾਡੀ ਤਖਤਾ ਸੂਚੀ ਦ ੇ

ਅਧਾਰ ਤੇ, ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ ਤਜ਼ ਰਬਾ ਿੈ? - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) (AA p. 24) ਇਿ ਸੋਚ “ਬਕ ਬਕਸੇ ਤਰਹਾਂ, ਬਕਸੇ ਬਦਨ, ਉਿ  ਰਾਬ ਕੰਟਰੋਲ 

ਕਰਕੇ ਪੀਵੇਗਾ ਅਤੇ  ਰਾਬ ਪੀਣ ਦਾ ਸ ਆਦ ਲੈ ਸਕੇਗਾ“ ਿਰ  ਰਾਬੀ ਦੀ ਵਿੱਡੀ ਧ ੰ ਨ ਿ ੰ ਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਭ ਲੇਖੇ ‘ਤ ੇਅੜੇ ਰਬਿਣਾ ਬੜੀ 
ਿੈਰਾਨੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਿੈ। ਕਈਆਂ ਨੰੂ ਇਿ ਭ ਲੇਖਾ ਪਾਗਲ ਬਣਾ ਬਦੰਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਉਿ ਮਰ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। (AA p. 30). (ਤ ਿਾਡੀ ਿਾਰਨ ਦੀ ਸਚੂੀ 
ਦ ੇਅਧਾਰ ਤ,ੇ ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ ਤਜ਼ ਰਬਾ ਿੈ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

 

ਹ ਣ ਤ ਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬਾਰ੍ੇ ਸਹੀ ਤਿੱ ਥਾਂ ਨਾਲ ਲੈਸ ਹੋ। 
 

 

ਚੂੰ ਗੀ ਖਬਰ੍: ਇਸ ਦਾ ਿਿੱਲ ਿੈ...(A.A. p. 25). ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਵਾਬਕਆ ਿੀ ਉਿਨਾਂ  ਰਾਬੀ ਿੋ ਬਜੰਨੇ ਬਕ ਅਸੀਂ ਸੀ, ਤਾਂ ਸਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਿੈ ਬਕ 

ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਿੋਰ ਬਵਚ-ਬਵਚਾਲਾ ਅਤੇ ਸੌਖਾ ਿਿੱਲ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਮ ਕਾਮ ਤ ੇਪਿ ੰ ਚ ਚ ਿੱ ਕੇ ਸੀ ਬਜਿੱਥੇ ਜੀਣਾ ਅਸੰਭਵ ਿੋ ਬਰਿਾ ਸੀ 
(ਤ ਿਾਡੀ ਿਾਰਨ ਦੀ ਸਚੂੀ ਅਨ ਸਾਰ) ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਬਬਮਾਰੀ ਦੀ, ਉਸ ਿਿੱਤ ਤਿੱ ਕ ਪਿ ੰ ਚ ਚ ਿੱ ਕੇ ਸੀ, ਬਜਿੱਥੋਂ ਇਨਾਸਾਨੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਵਾਬਪਸ 

ਮ ੜਣ ਦਾ ਕੋਈ ਰਸਤਾ ਨਿੀਂ ਸੀ (ਲਾਗ ਸੂਚੀ ਅਨ ਸਾਰ) ਅਤੇ ਸਾਡ ੇਲੋਕ ਬਸਰਫ ਦੋ ਿੀ ਿਿੱਲ ਰਬਿ ਗਏ ਸਨ। ਇਿੱਕ ਇਿ ਸੀ ਬਕ ਆਪਣੀ 
ਬਰਦਾ ਤ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਿੋਈ ਿਾਲਤ ਨੰੂ ਭ ਲਾਉਣ ਲਈ ਭੜੈੇ ਵਿੱਲ ਚਲਦੇ ਰਬਿੰਦੇ ਅਤੇ ਜੂਦਾ ਿਿੱਲ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਸਿਾਇਤਾ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ 

ਕਰਨਾ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਇਿ ਿੀ ਕੀਤਾ, ਬਕਉਂਬਕ ਅਸੀਂ ਸਿੱਚੇ ਬਦਲੋਂ  ਇਿੋ ਿੀ ਚਾਿ ੰ ਦੇ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਲ ਯਤਨ ਕਰਨ ਦ ੇਇਿੱਛ ਕ ਸੀ। (AA p. 25-

26). (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਮਦਦ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ -ਨਿੀਂ?) 

...ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਜੋ ਇਸਨੰੂ ਨਿੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਇਿ ਿੈਰਾਨੀ ਵਾਲੀ ਗਿੱਲ ਜਾਪੇਗੀ ਬਕ ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਮਾਨਬਸਕ ਬਦਲਾਵ ਿੋਣ ‘ਤ,ੇ ਉਿੀ 
ਮਨ ਿੱ ਖ, ਜੋ ਤਬਾਿ ਿੋਇਆ ਜਾਪਦਾ ਸੀ, ਬਜਸ ਨੰੂ ਬਿ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮ  ਕਲਾਂ ਸਨ, ਅਤੇ ਬਜਿਨਾਂ ਦ ੇਿਿੱਲ ਪਰਤੀ ਉਿ ਬਨਰਾ  ਿੋ ਚ ਿੱ ਬਕਆ ਸੀ, 
ਅਚਾਨਕ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ  ਰਾਬ ਪੀਣ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਤ ੇਕਾਬ ੂਪਾਉਣ ਦ ੇਯੋਗ ਪਾਉਂਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਲਈ ਬਸਰਫ ਕ ਿੱ ਝ ਸਧਾਰਨ 

ਬਨਯਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਦਾ ਯਤਨ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੈ। (AA. p. xxix) 
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ਬਰ੍ਕਵਰ੍ੀ ਲਈ ਜ਼ਰ੍ ਰ੍ਤਾਂ 
 

 

ਅਸੀਂ ਬਵਰਲੇ ਿੀ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀਨੰੂ ਅਸਫਲ ਿ ੰ ਦੇ ਵੇਬਖਆ ਿੈ ਬਜਸ ਨੇ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ॥ ਸਾਡਾ ਰਸਤਾ ਅਪਣਾਇਆ ਿੋਵੇ । ਐਸੇ ਲੋਕ 
ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਿ ੰ ਦੇ ਬਜਿੜੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਸ ਸਾਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪਰਤੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਮਰਪਣ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਨਿੀਂ ਕਰਨਗੇ। 
ਇਿ ਅਕਸਰ ਉਿ ਆਦਮੀ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਿਨ ਜੋ ਸ ਭਾਬਵਕ ਿੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਈਮਾਨਦਾਰ ਿੋਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਿੀਂ ਿਨ। ਅਸੀਂ 
ਸੋਬਚਆ ਬਕ ਅਸੀਂ ਕੋਈ ਆਸਾਨ ਤੇ ਸੌਖਾ ਰਸਤਾ ਲਿੱ ਭ ਸਕਦੇ ਿਾਂ। ਪਰ ਅਸੀਂ ਨਿੀਂ ਲਿੱ ਭ ਸਕੇ... (ਤ ਿਾਡੀ ਲੌਗ ਸੂਚੀ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤ,ੇ 

ਕੀ ਇਿ ਤ ਿਾਡਾ ਅਨ ਭਵ ਿੈ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਅਧਰੂੇ ਯਤਨਾ ਨਾਲ ਸਾਨੰੂ ਕ ਝ ਿਾਸਲ ਨਾ ਿੋਇਆ। (AA p. 58-59) 

 

ਉਿਨਾਂ  ਰਾਬੀਆਂ ਚੋਂ ਜੋ ਏ.ਏ. ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਅਤੇ ਵਾਕਈ ਕਬੋ   ਕੀਤੀ, 50 ਫੀਸਦੀ ਇਿੱ ਕ ਦਮ ਠੀਕ ਿੋ ਗਏ ਅਤੇ ਬਾਕੀਆਂ ‘ਚੋਂ 
ਉਿ ਜੋ ਏ.ਏ. ਨਾਲ ਜ ੜੇ ਰਿੇ, ਉਿਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਸ ਧਾਰ ਆਇਆ। ਿੋਰ ਿਜਾਰਾਂ ਿੀ ਏ.ਏ. ਦੀਆਂ ਕ ਿੱ ਝ ਮੀਬਟੰਗਾਂ ਬਵਚ ਆਏ ਅਤੇ 
ਉਿਨਾਂ ਨੇ   ਰੂ ਬਵਿੱਚ ਿੀ, ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਬਲਆ ਬਕ ਉਿ ਇਸ ਪਰਗੋਰਾਮ ਨੰੂ ਨਿੀਂ ਚਾਿ ੰ ਦੇ। ਪਰ ਇਿਨਾਂ ਬਵਿੱਚੋਂ ਬਿ ਤ ਸਾਰੇ, 
ਲਿੱ ਗਭਗ ਦੋ ਬਤਿਾਈ, ਸਮੇਂ ਦੇ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਮ ੜ ਆਉਣ ਲਿੱ ਗ ਪਏ। (AA p. xx). 

 

ਅਸੀਂ ਪਾਇਆ ਿੈ ਬਕ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਅਬਧਆਤਮ ਨਾਲ ਮ ਼ਿਕਲ ਨਿੀਂ ਆਉਂਦੀ। ਇਿੱ ਛਾ, ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ 
ਖ ਿੱ ਲਾ ਮਨ ਬਰਕਵਰੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਿਨ। ਪਰ ਇਿ ਲਾਜ਼ਮੀ ਿਨ। (AA p. 568) 

 

ਇਿੱ ਛਾ: ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਪੇ  ਿੋਣ ਅਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿ?ੋ (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

ਇਮਾਨਦਾਰ੍ੀ: ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਪਰ਼ਿਨਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਇਕ ਸਧਾਰਣ ਿਾਂ ਜਾਂ ਨਿੀਂ ਬਵਚ ਦੇਵੋਗੇ? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

ਖ ਿੱ ਲਾ ਮਨ: ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਬਕਸ ੇਪਿੱਖਪਾਤ ਨੰੂ ਪਾਸ ੇਰਿੱਖੋਗੇ, ਪਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰੋਗੇ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਲਈ ਨਤੀਬਜਆਂ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ 

ਕਰੋਗੇ? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

 

ਸਾਡਾ ਕੂੰ ਮ ਸਾਡੇ ਰ੍ਸਤੇ ਦੀ ਬਵਆਬਖਆ ਕਰ੍ਨਾ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਬਜਿੱ ਤਣਾ ਹੈ। 
 

 

ਪਰ ਕਦੇ  ਰਾਬ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਰਬਿ ਚ ਿੱ ਬਕਆ ਬਵਅਕਤੀ ਬਜਸ ਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਿਿੱ ਲ ਲਿੱ ਭ ਚ ਿੱ ਕਾ ਿੈ, ਜੋ ਆਪਣੀ ਿਿੱ ਡ-ਬੀਤੀ ਤੋਂ ਚੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਜਾਣੂ ਿੈ, ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀ ਦਾ ਪੂਰਨ ਬਵ ਵਾਸ ਥੜੋੀ ਦੇਰ ਬਵਿੱਚ ਿੀ ਬਜਿੱਤ ਲੈਂਦਾ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਅਬਜਿਾ ਤਾਲ-

ਮੇਲ ਨਿੀਂ ਬਣਦਾ, ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਕ ਿੱ ਝ ਵੀ ਿਾਬਸਲ ਨਿੀਂ ਿੋ ਸਕਦਾ। (AA p. 18) 
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ਉਿ ਬਵਅਕਕਤੀ ਬਜਿੜਾ ਨਵੇਂ  ਰਾਬੀ ਤਿੱਕ ਪਿ ੰ ਚਦਾ ਿ,ੈ ਆਪ ਵੀ ਉਸੀ ਮ  ਬਕਲ ਬਵਿੱਚੋਂ ਲੰਘ ਚ ਿੱਕਾ ਿ ੰ ਦਾ ਿ ੈ(ਆਪਣੀ ਲਾਗ ਅਤੇ 
ਿਾਰਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦਖੇੋ) ਅਤੇ ਉਿ ਸਪ ਟ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਾਣਦਾ ਿ ੈਬਕ ਉਿ ਕੀ ਕਬਿ ਬਰਿਾ ਿ।ੈ ਉਸਦੇ ਸਾਰ ੇਤਰੌ ਤਰੀਕੇ ਖ ਿੱ ਲ ਕੇ ਇਿ 

ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਿਨ ਬਕ ਉਿ ਇਿੱਕ ਅਬਜਿਾ ਬਵਅਕਤੀ ਿ ੈਬਜਸ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਸੰਭਾਵਨਾ ਅਤ ੇਸਿੀ ਿਲ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਵੀ ਬਕ ਉਸ ਕੋਲ 

ਤ ਿਾਡ ੇਤੋਂ ਵਿੱਧ ਕੋਈ ਿਰੋ ਰਿੱ ਭੀ ਧਾਰਨਾ ਨਿੀਂ. ਉਸ ਕੋਲ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਸਿੱਚੀ ਇਿੱਛਾ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕ ਿੱ ਝ ਵੀ ਨਿੀਂ। ਐਥ ੇਕੋਈ ਫੀਸ 

ਨਿੀਂ ਦੇਣੀ ਪੈਂਦੀ, ਨਾ ਬਕਸੇ ਨੇ ਕਈੋ ਆਪਣਾ ਉੱਲੂ ਬਸਿੱਦਾ ਕਰਨਾ ਿ ੰ ਦਾ ਿ ੈਅਤੇ ਨਾ ਿੀ ਐਥੇ ਬਕਸ ੇਨੰੂ ਖ   ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਿ,ੈ ਕੋਈ ਭਾ ਣ 

ਨਿੀਂ ਸਬਿਣਾ ਪੈਂਦਾ – ਇਿਨਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਗਿੱਲਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਬਿ ਤ ਪਰਭਾਵ ਾਲੀ ਪਾਇਆ ਿ।ੈ ਇਿ ਸਮਝਣਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਈ ਲੋਕ ਬਸਿੱਧ ੇਰਾਿ 

ਤੇ ਚਿੱਲ ਪਏ। (AA p. 18-19) 

 

ਜ ੇਉਿ  ਰਾਬ ਪੀਣੀ ਛਿੱਡਣਾ ਨਿੀਂ ਚਾਿ ੰ ਦਾ (ਵਰਤਣਾ, ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ), ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣਾ ਸਮਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਮਨਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬ   ਬਵਚ ਨਾ 
ਗਵਾਓ। ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਤ ਸੀਂ ਬਾਅਦ ਬਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਮੌਕਾ ਗਵਾ ਬਦਓ। (AA p. 90) ਬਜੰਨੀ ਬਨਰਾ਼ਿਤਾ ਉਿ ਮਬਿਸੂਸ ਕਰੇ, ਉਨਾ ਿੀ 
ਚੰਗਾ ਿੈ। ਇੰਜ ਿੋਣ ਤੇ, ਉਸਦੀ ਤ ਿਾਡੇ ਸ ਝਾਓ ਮੰਨਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧ ਜਾਂਦੀ ਿ।ੈ (AA p. 94) 

 

ਅਸੀਂ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬਚਾਓ ਲਈ ਡ ਿੱ ਬਦੇ ਿੋਏ ਬਵਅਕਤੀ ਵਾਂਗ ਉਨੇ ਿੀ ਿਿੱਥ ਪਰੈ ਮਾਰੇ। (AA p. 28). (ਤ ਿਾਡੀ ਿਾਰਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ 
ਅਧਾਰ ‘ਤੇ, ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਲਾਚਾਰ ਿ ੋ- ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

 

ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਬਲਆ ਿੈ ਬਕ ਤ ਿਾਨੰੂ ਉਿ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਜ ੋਅਸੀਂ ਪਾਇਆ ਿ ੈਅਤ ੇਉਸਨੰੂ ਿਾਬਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤ ਸੀਂ 
ਬਕਸ ੇਵੀ ਿਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿ ੋ– ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਕ ਿੱ ਝ ਕਦਮ ਚ ਿੱ ਕਣ ਦੇ ਕਾਬਲ ਿੋ। (AA p. 58). ਬਫਰ ਉਸ ਨੰੂ ਪ ਿੱ ਛ ਲੈਣ 

ਬਦਓ (ਨਬਵਆਂ) ਬਕ ਕੀ ਉਿ ਿਮੇ਼ਿਾਂ ਲਈ ਛਿੱਡਣੀ ਚਾਿ ੰ ਦਾ ਿ ੈ(ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਅਤੇ ਕੀ ਉਿ ਇਸ ਲਈ ਬਕਸ ੇਵੀ ਿਿੱ ਦ ਤਿੱਕ ਜਾਣ ਲਈ 

ਬਤਆਰ ਿੈ।(AA p. 90) (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਏ.ਏ. ਦੀ ਬਬਿੱਗ ਬ ਿੱਕ ਬਵਚ ਬਦਿੱਤੀਆਂ ਿਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ 

ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਜ ੇਉਿ ਿਾਮੀ ਭਰਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦਾ ਬਧਆਨ ਅਬਜਿੇ ਼ਿਰਾਬੀ ਵਿੱਲ ਦ ਆਓ, ਜ ੋਠੀਕ ਿੋ ਚ ਿੱ ਬਕਆ ਿ,ੈ ਬਜਵੇਂ ਬਕ 

ਤ ਸੀਂ। (AA p. 90). 

 

ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਉਿਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਬਜਿਨਾਂ ਦੀ ਮ  ਬਕਲ ਿਿੱਲ ਿੋ ਚ ਿੱਕੀ ਸੀ, ਤਾਂ ਸਾਡ ੇਕੋਲ ਬਸਵਾਏ ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਦਿੱਸੇ 
ਸਧਾਰਨ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਅਸੂਲਾਂ ਨੰੂ ਮੰਨਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕੋਈ ਿਰੋ ਚਾਰਾ ਨਿੀਂ ਬਬਚਆ ਸੀ। (A.A. p 25) (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਿ ਣ ਆਪਣੀ 
ਅਬਧਆਤਮਕ ਸੰਦਾਂ ਦੀ ਸਧਾਰਣ ਬਕਿੱਟ ਲੈਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 
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ਕਦਮ 2. ਬਵਸ਼ਵਾਸ ਪੈ੍ਦਾ ਹਇੋਆ ਬਕ ਇਿੱ ਕ ਤਾਕਤ ਜੋ ਸਾਡੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਡੀ ਹੈ ਸਾਡੀ ਬਸਆਣਪ੍ ਬਹਾਲ ਕਰ੍ ਸਕਦੀ ਹੈ। (A.A. p. 59) 

 

 

 ਕਤੀ ਦੀ ਘਾਟ ਿੀ ਸਾਡੀ ਦ ਬਵਧਾ ਸੀ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ? - ਜਦੋਂ ਼ਿਿੱਕ ਿੋਵ,ੇ ਆਪਣੀ ਤਖਤਾ ਅਤ ੇਿਾਰਨ ਵਾਲੀ ਸੂਚੀ ਵੇਖੋ) ਸਾਨੰੂ ਇਿੱਕ ਐਸੀ 
 ਕਤੀ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ, ਬਜਸ ਦ ੇਆਸਰੇ ਅਸੀਂ ਜੀ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਉਿ ਿਰ ਿਾਲਤ ਬਵਿੱਚ “ਸਾਡੇ ਤੋਂ ਵਿੱਡੀ  ਕਤੀ ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਸੀ। 
ਯਕੀਨਨ ਿੀ! ਪਰ ਅਸੀਂ ਅਬਜਿੀ  ਕਤੀ ਨੰੂ ਬਕਵੇਂ ਅਤੇ ਬਕਿੱਤੋਂ ਭਾਲਦੇ?ਜੀ ਿਾਂ, ਇਿ ਬਕਤਾਬ ਇਸ ਸਬੰਧ ਬਵਿੱਚ ਿੀ ਿੈ। ਇਸ ਦਾ ਮ ਿੱ ਖ ਉਦ ੇ 

ਤ ਿਾਨੰੂ ਇਸ ਕਾਬਲ ਬਣਾਉਣਾ ਿੈ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲੋਂ  ਇਿੱਕ ਵਿੱਡੀ  ਕਤੀ ਨੰੂ ਲਿੱ ਭ ਸਕੋ, ਬਜਿੜੀ ਤ ਿਾਡੀ ਮ  ਬਕਲ ਿਿੱਲ ਕਰ ਦੇਵਗੇੀ। 
(AA p. 45). 

 

ਜੋ ਸਭ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਇਿੱਕ ਚ ੰ ਬਧਆ ਿੋਇਆ ਕ ੰ ਡ (ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲੋਂ  ਵਿੱਡੀ ਼ਿਕਤੀ) ਪਰਤੀਤ ਿ ੰ ਦਾ ਸੀ, ਉਿ ਪਰਮਾਤਮਾ ਦਾ ਬਪਆਰਾ ਅਤੇ 
਼ਿਕਤੀ਼ਿਾਲੀ ਿਿੱਥ ਸਾਬਤ ਿੋਇਆ ਿੈ। ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਬਦਿੱਤੀ ਗਈ ਿੈ ਜਾਂ, ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਤਰਜੀਿ ਬਦੰਦੇ ਿੋ, "ਜੀਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ" 

(ਬਰਕਵਰੀ ਬਵਅੰਜਨ) ਜੋ ਅਸਲ ਬਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਿੈ। (AA p.28) ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਮਾਮਬਲਆਂ ਬਵਿੱਚ, ਨਬਵਆਂ ਦ ੇਆਦਰ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇ

ਨਾਲੋਂ  ਵਿੱਡੀ ਼ਿਕਤੀ ਬਵਿੱਚ ਅਧਾਰਤ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਜੇ ਉਿ ਆਪਣੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਮ ੜ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਿ ੰ ਦੇ ਿਨ। (AA p. xxviii) 

 

...ਬਕਉਂਬਕ ਅੰਦਰੋਂ-ਅੰਤਰੀ ਿਰ ਮਨ ਿੱ ਖ, ਔਰਤ ਅਤੇ ਬਿੱਚੇ ਬਵਿੱਚ ਰਿੱਬ ਦਾ ਮਲੂ ਬਵਚਾਰ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਭਾਵੇਂ, ਬਕਸੇ ਮ ਸੀਬਤ ਕਾਰਨ, ਤੜਕ-

ਭੜਕ, ਬਕਸੇ ਿੋਰ ਚੀਜਾਂ ਦੀ ਪੂਜਾ ਕਰਕੇ ਧ ੰ ਦਲੀ ਪੈ ਜਾਵ,ੇ ਪਰ ਫੇਰ ਵੀ ਇਿ ਧਾਰਨਾ ਬਕਸੇ ਨਾ ਬਕਸੇ ਰੂਪ ਬਵਿੱਚ ਿ ੰਦੀ ਿੀ ਿੈ। ਬਕਉਂਬਕ 

ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਵਿੱਡੀ  ਕਤੀ ਬਵਿੱਚ ਬਵ ਵਾਸ ਅਤੇ ਇਨਸਾਨੀ ਜੀਵਨ ਬਵਿੱਚ ਉਸ  ਕਤੀ ਦੇ ਸਦਕੇ ਚਮਤਕਾਰਾਂ ਦਾ ਿੋਣਾ, ਉਿ ਅਸਲੀਅਤ ਿੈ ਜੋ 

ਏਨੀ ਿੀ ਪ ਰਾਣੀ ਿੈ ਬਜੰਨਾ ਬਕ ਮਨ ਿੱ ਖ। ਸਾਨੰੂ ਆਬਖਰਕਾਰ ਪਤਾ ਲਿੱ ਬਗਆ ਬਕ ਬਕਸੇ ਨਾ ਬਕਸੇ ਬਕਸਮ ਦ ੇਰਿੱਬ ਬਵਿੱਚ ਬਵ ਵਾਸ ਕਰਨਾ ਸਾਡੇ 
ਵਜੂਦ ਦਾ ਇਿੱਕ ਬਿਿੱਸਾ ਸੀ, ਠੀਕ ਉਨਾਂ ਿੀ ਬਜੰਨੀ ਬਕ ਅਸੀਂ ਇਿੱਕ ਦੋਸਤ ਪਰਤੀ ਭਾਵਨਾ ਰਿੱਖਦੇ ਿਾਂ। ਕਈ ਵਾਰ ਸਾਨੰੂ ਬਨਡਰ ਿੋ ਕੇ ਉਸਨੰੂ 

ਲਿੱ ਭਣਾ ਪੈਂਦਾ ਸੀ, ਪਰ ਉਿ ਤਾਂ ਿੈ ਿੀ ਸੀ। ਉਿ ਉਂਨਾ ਿੀ ਸਿੱਚ ਸੀ ਬਜੰਨੇ ਬਕ ਅਸੀਂ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਮਿਾਨ ਸਚਾਈ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਪਾਇਆ। 
ਆਬਖਰ ਬਵ ਲੇ ਣ ਇਿ ਿੈ, ਬਕ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਿੀ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਵੀ ਇੰਜ ਿੀ ਿੋਇਆ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਕੇਵਲ ਕ ਿੱ ਝ 

ਅਧਾਰ ਿੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਿਾਂ। ਜੇ ਸਾਡਾ ਇਿ ਸਬਤੂ ਪਬਿਲਾਂ ਬਣੀ ਧਾਰਨਾ ਦਾ ਸਫਾਇਆ ਕਰਨ ਬਵਿੱਚ ਸਿਾਇਕ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ, ਤ ਿਾਨੰੂ 

ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਦ ੇਯਗੋ ਬਣਾਉਂਦਾ ਿੈ, ਤ ਿਾਨੰੂ ਬਮਿਨਤ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਅੰਦਰ ਲਿੱ ਭਣ ਦਾ ਿੌਂਸਲਾ ਬਦੰਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਚਾਿੋ ਤਾਂ 
ਸਾਡੇ ਨਾਲ “ਇਸ ਲੰਬੀ ਯਾਤਰਾ” ਬਵਿੱਚ  ਾਬਮਲ ਿੋ ਸਕਦ ੇਿੋ। ਇਿ ਨਜ਼ਰੀਆ ਰਿੱਖਬਦਆਂ ਿੋਇਆਂ ਤ ਸੀਂ ਅਸਫਲ ਨਿੀਂ ਿੋ ਸਕਦੇ। 
ਬਵ ਵਾਸ ਦੀ ਸ ਚੇਚਤਾ ਯਕੀਨਨ ਿੀ ਪਰਾਪਤ ਿੋ ਜਾਵਗੇੀ। (AA p. 55). ਪਰ ਸਾਡੇ ਬਵਚੋਂ ਕਈ ਇਸ ਮੰਬਜਲ ਵਿੱਲ ਿੌਲੀ ਿੌਲੀ ਵਿੱਧਦੇ ਿਨ । 
ਪਰ ਰਿੱਬ ਉਨਹ ਾਂ ਸਾਬਰਆਂ ਨੰੂ ਬਮਬਲਆ ਿੈ ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਉਸਨੇ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਭਾਬਲਆ ਿੈ। ਬਜਵੇਂ ਿੀ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਦ ੇਨੇੜੇ ਗਏ, ਉਸਨੇ ਆਪਣ ੇ

ਆਪ ਨੰੂ ਪਰਗਟਾਇਆ। 
(AA p. 57) 

 

 

ਕਦਮ 2 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼: 

 

 

ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਛਟੋਾ ਬਜਿਾ ਸਵਾਲ ਪ ਿੱਛਣ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ। “ ਕੀ ਮੈਂ ਿ ਣ ਇਿ ਯਕੀਨ ਕਰਦਾ ਿਾਂ ਜਾਂ ਇਿ ਯਕੀਨ ਕਰਨ ਲਈ 

ਬਤਆਰ ਿਾਂ ਬਕ ਮੇਰੇ ਤੋਂ ਵਿੱਡੀ ਕੋਈ  ਕਤੀ ਿੈ?” (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਬਜਊਂ ਿੀ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਇਿ ਕਬਿ ਸਕਦਾ ਿੈ ਬਕ ਉਿ ਬਵ ਵਾਸ ਕਰਦਾ ਿੈ 

ਜਾਂ ਇਸ ਲਈ ਇਿੱਛ ਕ ਿੈ, ਅਸੀਂ ਦਾਅਵੇ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ ਭਰੋਸਾ ਬਦਵਾ ਸਕਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਉਿ ਸਿੀ ਰਸਤੇ ‘ਤ ੇਚਿੱਲ ਬਪਆ ਿੈ। ਇਿ ਸਾਡ ੇਬਵਿੱਚ 

ਬਾਰ ਬਾਰ ਸਾਬਤ ਿੋ ਚ ਿੱ ਕਾ ਿੈ ਬਕ ਇਸ ਸਧਾਰਨ ਨੀਂਿ ਪਿੱਥਰ ਉੱਤੇ ਇਿੱਕ ਬਿ ਤ ਵੀ ਪਰਭਾਵ ਾਲੀ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਢਾਂਚਾ ਖੜਾ ਕੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਿੈ। (AA p. 47) 
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ਕਦਮ 3. ਰ੍ਿੱ ਬ, ਬਜਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਦੇ ਜਾਂ ਮੂੰ ਨਦ ੇਹਾਂ, ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਲ ਬਵਿੱ ਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਰ੍ਜੀ ਅਤੇ ਬਜੂੰ ਦਗੀ 
ਸੌਂਪ੍ਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ। (A.A. p. 59) 

 

ਅਸੀਂ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਸੰਪੂਰਨਤਾ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਤਰਿੱਕੀ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਦੇ ਿਾਂ।  ਰਾਬੀ (ਨ ੜੇੀ) ਦਾ ਸਾਡਾ ਵੇਰਵਾ 
... ਸਾਡਾ ਬਨੈੱਜੀ ਸਾਿਸ ਪਬਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਬਵਚ ਬਤੰਨ ਉਬਚਤ ਬਵਚਾਰ ਸਪਿੱ਼ਿਟ ਕਰਦਾ ਿੈ: 

 

 

ਉ. ਬਕ ਅਸੀਂ ਼ਿਰਾਬੀ (ਨ਼ਿੇੜੀ) ਸੀ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕੇ। 
(ਤ ਿਾਡੀ ਿਾਰਨ ਵਾਲੀ ਸੂਚੀ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤ,ੇ ਕੀ ਇਿ ਤ ਸੀਂ ਿੋ - ਿਾਂ- ਨਿੀਂ?) 

ਅ. ਬਕ ਼ਿਾਇਦ ਕੋਈ ਵੀ ਮਨ ਿੱ ਖੀ ਼ਿਕਤੀ ਸਾਡੀ ਼ਿਰਾਬ (ਨ਼ਿਾ) ਪੀਣ ਤੋਂ ਛ ਟਕਾਰਾ ਨਿੀਂ ਪਾ ਸਕਦੀ। (ਤ ਿਾਡੀ ਲੌਗ 

ਸਚੂੀ ਦ ੇਅਧਾਰ ਤੇ, ਕੀ ਮਨ ਿੱ ਖੀ ਸਿਾਇਤਾ ਤ ਿਾਡਾ ਇਲਾਜ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ - ਿਾਂ - ਨਿੀਂ?)  

ੲ. ਇਿ ਬਕ ਰਿੱਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਸੀ ਅਤੇ ਕਰੇਗਾ ਜੇਕਰ ਇਸਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਮੰਗੀ ਿ ੰ ਦੀ।  
(ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ - ਨਿੀਂ?) 

 

 

ਇਿ ਸਿੱਭ ਮੰਨਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉ, ਅ, ੲ) ਅਸੀਂ ਤੀਜੇ ਕਦਮ ‘ਤੇ ਸੀ, ਬਜਸ ਬਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਰਜੀ ਅਤੇ ਬਜੰਦਗੀ, ਰਿੱਬ, ਬਜਸ ਤਰਹਾਂ 
ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਜਾਂ ਮੰਨਦੇ ਿਾਂ, ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਬਵਿੱਚ ਦੇਣ ਦਾ ਫਸੈਲਾ ਕੀਤਾ। ਇਸ ਤੋਂ ਸਾਡਾ ਕੀ ਭਾਵ ਿੈ, ਅਤੇ ਬਫਰ ਅਸੀਂ ਕੀ 
ਕਰਦੇ ਿਾਂ? 

 

ਸਿੱਭ ਤੋਂ ਪਬਿਲੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਇਿ ਬਕ ਅਸੀਂ ਮੰਨ ਲਈਏ ਬਕ ਆਪਣੀ ਮਰਜੀ ਨਾਲ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਬਜੰਦਗੀ ਮ  ਬਕਲ ਿੀ 
ਕਾਮਯਾਬ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। (ਤ ਿਾਡੇ ਤਖਤੇ ਅਤੇ ਿਾਰਨ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤ,ੇ ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਸਬਿਮਤ ਿੋ - ਿਾਂ - ਨਿੀਂ?) (AA p. 

60) 

 

ਸ ਆਰਥੀਪਨ - ਆਤਮ-ਕੇਂਦਰਤਾ ! ਸਾਡ ੇਬਖਆਲ ਬਵਚ, ਇਿ ਸਾਡੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮਿੱ ਬਸਆਵਾਂ ਦੀ ਜੜ ਿੈ। ਸੈਂਕੜੇ ਬਕਸਮ ਦੇ ਡਰ, 

ਭਰਮ, ਸ ਆਰਥ, ਆਪਣੇ ਤੇ ਤਰਸ ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨੰੂ ਚੋਟ ਪਿ ੰ ਚਾਉਂਦੇ ਿਾਂ ਅਤ ੇਉਿ ਇਸ ਦਾ 
ਪਰਤੀ਼ਿੋਧ ਕਰਦ ੇਿਨ । ਕਈ ਵਾਰ ਉਿ ਸਾਨੰੂ ਇੰਜ ਜਾਪਦਾ ਿੈ ਬਕ ਬਗਰੈ ਉਕਸਾਏ ਿੀ ਦ ਿੱ ਖ ਪਿ ੰ ਚਾਉਂਦੇ ਿਨ, ਪਰ ਸਾਨੰੂ ਿਮੇ਼ਿਾਂ 
ਇਿ ਪਤਾ ਲਿੱ ਬਗਆ ਬਕ ਅਸੀਂ ਪਬਿਲੇ ਬਕਸੇ ਸਮੇਂ, ਆਪੇ ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਕ ਝ ਅਬਜਿੇ ਫੈਸਲੇ ਕੀਤੇ ਿਨ, ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਬਾਅਦ ਬਵਚ ਸਾਨੰੂ 
ਅਬਜਿੀ ਸਬਥਤੀ ਤੇ ਬਲਆ ਖੜਹਾ ਕੀਤਾ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਚੋਟ ਪਿ ੰ ਚ।ੇ 

 

ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਸਚੋਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਮ ਸੀਬਤਾਂ ਆਪ ਿੀ ਖੜੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਿਨ। ਉਿ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਿੀ 
ਬਨਕਲਦੀਆਂ ਿਨ, ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਼ਿਰਾਬੀ ਸਵੈ-ਇਿੱਛਾ ਕਰਕੇ ਿੋਈ ਬਰਬਾਦੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਦਾ ਉਦਾਿਰਨ ਿੈ, ਿਾਲਾਂਬਕ ਉਿ 
ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਅਬਜਿਾ ਨਿੀਂ ਸੋਚਦਾ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਸਾਨੰੂ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ ਨੰੂ ਿਰ ਿਾਲਤ ਬਵਚ ਇਸ ਸ ਆਰਥੀਪਨ ਤੋਂ ਛ ਟਕਾਰਾ 
ਪਾਉਣਾ ਿੀ ਪਵੇਗਾ। ਸਾਨੰੂ ਇਿ ਕਰਨਾ ਿੀ ਪਵੇਗਾ, ਜਾਂ ਇਿ ਸਾਨੰੂ ਮਾਰ ਦੇਵਗੇਾ! ਰਿੱਬ ਇਿ ਸਭ ਸੰਭਵ ਕਰ ਬਦੰਦਾ ਿੈ। ਅਤੇ 
ਅਕਸਰ ਰਿੱਬ ਦੀ ਬਕਰਪਾ ਦ ੇਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਚੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਛ ਿੱ ਟਕਾਰੇ ਦਾ ਿੋਰ ਕੋਈ ਰਾਿ ਨਜ਼ਰ ਨਿੀਂ ਆਉਂਦਾ। ਸਾਡੇ ਬਵਚੋਂ 
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਨੈਬਤਕ ਅਤੇ ਫਲਸਫੇ ਵਾਲੀ ਧਾਰਨਾ ਬਵਚ ਪਿੱਕਾ ਬਨਸਚਾ ਰਿੱਖਦੇ ਸੀ,  
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ਪਰ ਬਫਰ ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਤੇ ਪੂਰਾ ਨਿੀਂ ਉਤਰ ਪਾਏ। ਨਾ ਤ ੇਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਤਮ ਕੇਂਦਰਤਾ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਼ਿਕਤੀ ਨਾਲ ਅਤ ੇਨਾ ਿੀ 
ਆਪਣੀ ਇਿੱਛਾ ਨਾਲ ਘਟਾ ਪਾਏ। ਸਾਨੰੂ ਰਿੱਬ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਿੀ ਪਈ। 

 

ਇਿ ਬਕਵੇਂ ਅਤੇ ਬਕਉਂ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ, ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਵਚ ਰਿੱਬ ਬਨਣਾ ਛਿੱ ਡਣਾ ਬਪਆ। ਇਸ ਨੇ ਕੰਮ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ। ਬਫਰ 
ਅਸੀਂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ, ਬਕ ਿ ਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਦੇ ਇਸ ਨਾਟਕ ਬਵਚ ਰਿੱਬ ਸਾਡਾ ਬਨਰਦੇ਼ਿਕ ਿੋਵਗੇਾ। ਉਿ ਸਭ ਕ ਝ ਿੈ ਅਤੇ 
ਅਸੀਂ ਉਸਦੇ ਨੌਕਰ ਿਾਂ। ਉਿ ਬਪਤਾ ਿੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਉਸਦੇ ਬਿੱਚ ੇਿਾਂ। ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਿੱਛੇ ਬਵਚਾਰ ਸਧਾਰਨ ਿ ੰ ਦ ੇਿਨ, ਅਤੇ ਇਿ ਧਾਰਣਾ 
ਉਸ ਨਵੇਂ ਅਤੇ ਕਾਮਯਾਬ ਰਸਤ ੇਦਾ ਮੂਲ ਬਸਧਾਂਤ ਿੈ ਬਜਸ ਰਾਿੀਂ ਚਿੱਲ ਕੇ ਅਸੀਂ ਆਜ਼ਾਦੀ ਪਾਈ। (AA p. 61-62) 

 

ਕਦਮ 3 ਵਾਅਦ ੇ

 

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬਦਲੋਂ ਅਬਜਿੀ ਸਬਥਤੀ ਤੇ ਪਿ ੰ ਚੇ, ਿਰ ਬਕਸਮ ਦੀਆਂ ਅਨੋਖੀਆਂ ਗਿੱਲਾਂ ਿੋਣ ਲਿੱ ਗੀਆਂ। ਸਾਨੰੂ ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਮਾਬਲਕ ਬਮਲ ਬਗਆ। 
ਸਰਬ ਼ਿਕਤੀਮਾਨ ਿੋਣ ਕਰਕੇ ਉਸਨੇ ਸਾਨੰੂ ਉਿ ਸਭ ਕ ਝ ਬਦਿੱਤਾ ਬਜਸ ਦੀ ਸਾਨੰੂ ਲੋੜ ਸੀ, ਬ਼ਿਰਤ ੇਅਸੀਂ ਉਸਦ ੇਨੇੜੇ ਰਿੀਏ ਅਤ ੇਉਸ 
ਦਾ ਕੰਮ ਠੀਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰੀਏ। ਅਬਜਿੀ ਬਵਚਾਰਧਾਰਾ ਬਣਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਡੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਬਵਚ, ਆਪਣੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ-ਛਟੋੀਆਂ 
ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਅਤੇ ਇਰਾਬਦਆਂ ਬਵਚ ਬਦਲਚਸਪੀ ਘਿੱਟਦੀ ਗਈ। ਸਾਡੀ ਬਜ਼ਆਦਾ ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਬਦਲਚਸਪੀ ਇਸ ਗਿੱਲ ਬਵਚ ਿੋਈ ਬਕ ਅਸੀਂ 
ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਕੀ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਸੀ। ਬਜਵੇਂ ਿੀ ਸਾਨੰੂ ਨਵੀਂ ਼ਿਕਤੀ ਦ ੇਪਰਵਾਿ ਦਾ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਇਆ, ਬਜਵੇਂ ਿੀ ਸਾਨੰੂ ਮਾਨਬਸਕ ਼ਿਾਂਤੀ 
ਦਾ ਅਨੰਦ ਆਇਆ, ਬਜਵੇਂ ਿੀ ਸਾਨੰੂ ਲਿੱ ਬਗਆ ਬਕ ਅਸੀਂ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਦਾ ਕਾਮਯਾਬੀ ਨਾਲ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਾਂ, ਬਜਉਂ ਿੀ ਸਾਨੰੂ ਰਿੱਬ ਦੀ 
ਮੌਜੂਦਗੀ ਦਾ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਇਆ, ਅਿੱਜ, ਕਿੱਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਡਰ ਦੂਰ ਿੋਣਾ ਼ਿ ਰੂ ਿੋ ਬਗਆ। ਸਾਡਾ ਨਵਾਂ ਜਨਮ ਿੋਇਆ। (AA 

p. 63) 

 

ਕਦਮ 3 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ (ਸਾਡੇ ਬਾਕੀ ਦ ੇਜੀਵਨ ਦੀ ਿਰ ਸਵੇਰ ਲਈ) 

 

ਅਸੀਂ ਿ ਣ ਤੀਜੇ ਕਦਮ ਤੇ ਸੀ। ਸਾਡ ੇਬਵਚੋਂ ਬਿ ਬਤਆਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਬਸਰਜਣਿਾਰ, ਬਜਵੇਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਜਾਂ ਮੰਨਦ ੇਿਾਂ ਨੰੂ ਬਕਿਾ, 
“ਿੇ ਰਿੱਬ, ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਤ ਿਾਡੇ ਿਵਾਲੇ ਕਰਦਾ ਿਾਂ, ਬਜਵੇਂ ਤ ਿਾਡੀ ਇਿੱਛਾ ਿੋਵੇ, ਉਸ ਤਰਹਾਂ ਮੈਨੰੂ ਰਿੱ ਖੋ। ਮਨੰੂੈ ਮੇਰੇ ਆਪੇ ਦ ੇਬੰਧਨ ਤੋਂ 
ਛ ਟਕਾਰਾ ਦ ਆਓ ਤਾਂ ਬਕ ਮੈਂ ਤ ਿਾਡੀ ਇਿੱਛਾ ਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਪਾਲਣ ਕਰ ਸਕਾਂ। ਮੇਰੀਆਂ ਮ ਼ਿਬਕਲਾਂ ਦੂਰ ਕਰ ਬਦਓ, ਤਾਂ ਬਕ ਇਨਹ ਾਂ 
ਮ ਼ਿਬਕਲਾਂ ਤੇ ਬਜਿੱਤ, ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਤ ਿਾਡੀ ਼ਿਕਤੀ ਦੀ, ਤ ਿਾਡ ੇਬਪਆਰ ਦੀ, ਤ ਿਾਡੇ ਬਜਉਣ ਦੇ ਰਾਿ ਦੀ ਗਵਾਿੀ ਬਣ ਸਕੇ ਬਜਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਮੈਂ ਮਦਦ ਕਰਾਂ। ਮੈਂ ਿਮੇ਼ਿਾਂ ਿੀ ਤ ਿਾਡੀ ਮਰਜ਼ੀ 'ਚ ਰਿਾਂ!" (ਬਫਰ ਇਸ ਗਿੱਲ ਉੱਤੇ ਬਧਆਨ ਕਰੋ ਬਕ ਅਿੱਜ ਤ ਿਾਡੇ ਲਈ ਪਰਮੇ਼ਿ ਰ ਦੀ 
ਇਿੱਛਾ ਕੀ ਿੈ?) 

 

ਅਸੀਂ ਇਿ ਕਦਮ ਚ ਿੱ ਕਣ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸੋਬਚਆ, ਇਿ ਬਨ਼ਿਬਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਲਈ ਬਤਆਰ ਸੀ, ਬਕ ਆਖੀਰ 

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਰਿੱਬ ਤ ੇਛਿੱ ਡ ਸਕਦ ੇਸੀ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) (AA p. 63) ਜੇ ਤ ਿਾਡਾ ਜਵਾਬ ਿਾਂ ਿੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਆਓ ਆਪਾਂ 
ਇਸ ਪਰਾਰਥਨਾ ਨੰੂ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕਰੀਏ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਬਤੰਨ ਕਦਮ ਚ ਕਾਂਗੇ। 
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ਕਦਮ 4. ਆਪ੍ਣੀ ਬਜੂੰ ਦਗੀ ਦੀ ਖੋਜ-ਪ੍ ਰ੍ਨ ਅਤੇ ਬਨਡਰ੍, ਨੈਬਤਕ ਸ ਚੀ ਬਤਆਰ੍ ਕੀਤੀ। (A.A. p. 59) 

 

 

ਬਫ਼ਰ ਅਸੀਂ ਇਿੱਕ ਬਿ ਤ ਜੋ਼ਰ-਼ਿੋਰ ਵਾਲੀ ਕਾਰਵਾਈ ਦ ੇਰਸਤੇ ਤੇ ਚਿੱਲ ਪਏ, ਬਜਸਦਾ ਪਬਿਲਾ ਕਦਮ ਆਪਣੀ ਬਨੈੱਜੀ-ਸਚੋ ਬਵਚਾਰਾਂ ਦੀ 
ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ ਿੈ, ਬਜਸਦੀ ਬਕ ਸਾਡ ੇਬਵਚੋਂ ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਕਦੇ ਵੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਨਿੀਂ ਕੀਤੀ ਸੀ। ਭਾਵੇਂ ਸਾਡਾ ਇਿ ਫੈਸਲਾ 
ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਕਦਮ ਸੀ, ਪਰ ਇਸ ਦਾ ਕੋਈ ਪਿੱਕਾ ਅਸਰ ਼ਿਾਇਦ ਿੀ ਿ ੰ ਦਾ, ਜੇਕਰ ਇਸ ਬਪਿੱਛੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਵਚ ਉਨਹ ਾਂ 
ਗਿੱਲਾਂ ਦਾ, ਬਜਿੜੀਆਂ ਸਾਡੇ ਲਈ ਰ ਕਾਵਟ ਬਣੀਆਂ ਿੋਈਆਂ ਸਨ, ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਕੇ, ਅਤ ੇਛ ਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਿ ਤ ਲਗਨ ਨਾਲ 
ਬਮਿਨਤ ਨਾ ਕਰਦੇ। ਸਾਡੀ ਼ਿਰਾਬ (ਡਰਿੱਗ, ਵਬਿਮ-ਮਜਬੂਰਨ ਬਵਵਿਾਰ) ਬਸਰਫ ਇਿੱਕ ਲਿੱ ਛਣ ਸੀ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂ ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨਾ 
ਅਤੇ ਿਾਲਾਤਾਂ ਦੀ ਤਬਿ ਤਿੱ ਕ ਪਿ ੰ ਚਣਾ ਬਪਆ। ਇਸ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਬਨੈੱਜੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਉਣੀ ਼ਿ ਰੂ ਕੀਤੀ। ਇਿ ਚੌਥਾ ਕਦਮ ਸੀ…ਅਸੀਂ 
ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਲੇਖਾ-ਜੋਖਾ ਕੀਤਾ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ, ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਚੋਂ ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਲਿੱ ਭੀਆਂ, ਬਜਿੜੀਆਂ ਸਾਡ ੇਅਸਫਲ 
ਿੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਸਨ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਦੀ ਤਸਿੱਲੀ ਿੋਣ ਤੇ ਬਕ ਸ ਆਰਥ, ਬਜਿੜਾ ਕਈ ਼ਿਕਲਾਂ ਬਵਚ ਬਦਸਦਾ ਿੈ, ਸਾਡੀ ਿਾਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਸੀ, 
ਅਸੀਂ ਇਸ ਦੇ ਆਮ ਅਤੇ ਸਪ਼ਿਟ ਰੂਪਾਂ ਤੇ ਗੌਰ ਕੀਤਾ। (AA p. 63-64) 

 

ਰੋ਼ਿ “ਨੰਬਰ ਇਿੱਕ” ਦ ਼ਿਮਣ ਿੈ। ਇਿ ਬਕਸੇ ਵੀ ਿੋਰ ਚੀਜ਼ ਨਾਲੋਂ  ਬਜ਼ਆਦਾ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ ਨੰੂ ਤਬਾਿ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਇਿ ਿਰ ਬਕਸਮ ਦੀ 
ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਬਬਮਾਰੀ ਦੀ ਜੜ ਿੈ... (ਕਾਰਨ ਅਤ ੇਿਾਲਤਾਂ, ਚਬਰਿੱਤਰ ਦ ੇਨ ਕਸ, ਕਮਜੋ਼ਰੀਆਂ, ਸਾਡੇ ਸੰਕਲਪ ਬਵਚ ਕਮੀਆਂ, ਸਾਡੀ 
ਮ ਸੀਬਤਾਂ ਦੀ ਜੜਹ, BB, p. xxv - 164 ਬਵਚ ਿਵਾਲਾ) 
ਿੰਕਾਰ 

ਬਵਅਰਥ 

ਿੰਕਾਰੀ ਸਵ-ੈ

ਤਰਸ ਮਰੀਜ 

ਈਰਖਾ ਼ਿਿੱਕ 

ਈਰਖਾ 
ਸ ਆਰਥ 

ਸਵ-ੈਭਾਲ 

ਬੇਵਕੂਫੀ ਬੇਈਮਾਨੀ 
ਝੂਠ ਅਬਤਕਥਨੀ 
ਬੇਿੋ਼ਿੀ 
ਸਵ-ੈਕੇਂਦਰਤਾ ਸਵੈ-
ਉਬਚਤਤਾ 
ਜਵਾਬਦੇਿੀ ਜ਼ ਲਮ 

ਗ ਿੱ ਸਾ 

ਨਸਲੀ 
ਬਵਅੰਗਾਤਮਕ 

ਕ ੜਿੱ ਤਣ ਨਫਰਤ 

ਐਟਂੀਪੈਥੀ ਸ ਸਤ 

ਅਧਰਮੀਤਾ 
ਡਰ, ਬਚੰਤਾ 
ਕਾਇਰਤਾ 
ਅਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ 

ਵਾਸਨਾ 
ਬੇਵਫਾਈ 

ਅਨਾਦਰ ਸਮਾਜ-

ਬਵਰੋਧੀ ਬਦਨਾਮੀ 
ਗਿੱਪਾਂ  
ਪਿੱਖਪਾਤ 

ਅਲੋਚਨਾ 
ਬਨੰਦਾਵਾਦ 

ਮਖੌਲ 

ਪਿੱਖਪਾਤ ਸੇਵਾ 
ਅਲੋਚਨਾ 
ਗੈਰਬਜੰਮੇਵਾਰੀ 
ਲਾਪਰਵਾਿੀ 
ਅਨ ਬਚਤਤਾ 
ਉਦਾਸੀਨਤਾ 
(਼ਿਿਾਦਤ) ਰ ਕਾਵਟ 

 

... ਬਕਉਂਬਕ ਅਸੀਂ ਨਾ ਬਸਰਫ ਮਾਨਬਸਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ, ਸਗੋਂ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਤੌਰ ਤ ੇਵੀ ਬਬਮਾਰ ਿਾਂ। (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਬਸਿਮਤ ਿੋ - 
ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਜਦੋਂ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਰੋਗ ਕਾਬ ੂਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਮਾਨਬਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਵੀ ਠੀਕ ਿੋ ਜਾਂਦੇ ਿਾਂ। ਰੋ਼ਿਾਂ ਨਾਲ 
ਬਨਬੜਨ ਲਈ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਾਗਜ਼ ਤੇ ਬਲਖ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ | ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਬਵਅਕਤੀਆਂ, ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਅਤ ੇਅਸੂਲਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀ 
ਬਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਨਾਰਾਜ ਸੀ (ਕਾਲਮ 1)। ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ ਬਛਆ ਬਕ ਅਸੀਂ ਨਾਰਾਜ ਬਕਉਂ ਸੀ (ਕਾਲਮ 2)। ਬਜਆਦਾਤਰ 
ਅਸੀਂ ਵੇਬਖਆ ਬਕ ਸਾਡ ੇਸਵੈਬਭਮਾਨ, ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਬਵਚਾਰਾਂ, ਸਾਡੀਆਂ ਖਾਬਿ਼ਿਾਂ, ਸਾਡ ੇਬਨੈੱਜੀ ਸਬੰਧਾਂ (ਸੈਕਸ ਸਮਤੇ) ਤੇ ਚਟੋ ਪ ਿੱ ਜੀ ਜਾਂ 
ਇਿ ਖਤਰੇ ਬਵਚ ਸਨ (ਕਾਲਮ 3)। ਐਸੇ ਲਈ ਅਸੀਂ ਦ ਖੀ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਅਿੱਗ ਬਬੂਲੇ ਿੋਏ ਸੀ। ਆਪਣੀ ਨਰਾਜ਼ਗੀ ਦੀ ਸਚੂੀ ਬਵਚ ਿਰ ਨਾਂ 
ਦੇ ਸਾਿਮਣੇ ਅਸੀ ਬਲਬਖਆ ਬਕ ਬਕਸ ਭਾਵਨਾ ਤੇ ਚੋਟ ਿੋਈ। ਕੀ ਇਿ ਸਾਡੇ ਸਵਬੈਭਮਾਨ, ਸਾਡੀ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ, ਸਾਡੀਆਂ ਖਾਬਿ਼ਿਾਂ, ਸਾਡੇ 
ਬਨੈੱਜੀ ਜਾਂ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧ ਸਨ, ਬਜਨਹ ਾਂ ਬਵਚ ਦਖਲ-ਅੰਦਾਜ਼ੀ ਿੋਈ ਸੀ? (ਕਾਲਮ 3) (AA p. 64-65). ਅਸੀਂ ਮ ੜ ਆਪਣੀ ਬਪਛਲੀ 
ਬਜੰ਼ਦਗੀ 'ਚ ਝਾਤੀ ਮਾਰੀ। ਇਸ ਲਈ ਬਸਰਫ , ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ ਪੂਰਨਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ। ਝਾਤੀ ਮਾਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ , ਅਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ 
ਬਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਬਚਆ (AA p. 65). 
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ਦੂਬਜਆਂ ਦੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਿੋਈਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਆਪਣੇ ਮਨੋ ਕਿੱਢ ਕੇ(ਕਾਲਮ 2), ਅਸੀਂ ਬਨ਼ਿਬਚਤ ਿੀ ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਨੰੂ ਲਿੱ ਬਭਆ 
(ਕਾਲਮ 4)। ਅਸੀਂ ਬਕਿੱਥ ੇਖ ਦਗਰਜ਼ ,ਬੇਈਮਾਨ ,ਸ ਆਰਥੀ ਅਤ ੇਭੈ-ਭੀਤ ਰਿੇ ਸੀ ?(ਕਾਲਮ 4) ਭਾਵੇਂ ਬਕ ਿਾਲਾਤ ਬਸਰਫ ਸਾਡੀ ਗਲਤੀ 
ਕਰਕੇ ਿੀ ਨਿੀਂ ਸਨ, ਅਸੀਂ ਦੂਜੇ ਼ਿਾਮਲ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ (ਕਾਲਮ 1) ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਨਜ਼ਰ-ਅੰਦਾਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕੀਤੀ। ਸਾਡਾ ਕਸੂਰ 
ਬਕਿੱਥੇ ਸੀ? (ਕਾਲਮ 4) ਤਿੱ ਥਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਸਾਡੀ ਸੀ, ਨਾ ਕੀ ਦੂਜੇ ਆਦਮੀ ਦੀ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨ ਕਸ ਵੇਖੇ, ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਚੂੀ ਬਣਾਈ 
(ਕਾਲਮ 4)। ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਬਲਖਤੀ ਰੂਪ ਬਵਚ ਆਪਣੇ ਸਾਿਮਣੇ ਰਿੱ ਬਖਆ। ਅਸੀਂ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਨੰੂ ਮੰਬਨਆ 
(ਕਾਲਮ 4) ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਛ ਿੱ ਕ ਿੋਏ (ਕਾਲਮ 5)। (AA p. 67) 

 

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਰਾਂ ਤ ੇਦ ਬਾਰਾ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਬਵਚਾਰ ਕੀਤਾ (5 ਕਾਲਮ)। ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕਾਗਜ਼ ਤੇ ਬਲਬਖਆ, ਿਾਲਾਂਬਕ ਸਾਡੇ ਮਨ ਬਵਚ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਪਰਤੀ ਕੋਈ ਰੋ਼ਿ ਨਿੀਂ ਸੀ। ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਪ ਬਛਆ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਇਿ ਡਰ ਬਕਉਂ ਸਨ? (ਕਾਲਮ 2)। ਕੀ ਇਿ ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਨਿੀਂ ਸੀ ਬਕ ਸਾਡੀ ਆਤਮ-ਬਨਰਭਰਤਾ ਨੇ ਸਾਡਾ ਸਾਥ ਨਿੀਂ ਬਦਿੱ ਤਾ? (ਕਾਲਮ 4) (AA p. 68) 

 

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਪਿੱ ਛਲੇ ਕ ਝ ਸਾਲਾਂ ਦ ੇਬਵਵਿਾਰ (ਸੈਕਸ ਆਚਰਨ ਸਮਤੇ, ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਸਾਰੇ ਨ ਕਸਾਨ) ਨੰੂ ਮ ੜ ਵੇਬਖਆ। ਅਸੀਂ ਬਕਿੱਥੇ 
ਸ ਆਰਥੀ, ਬੇਈਮਾਨ ਜਾਂ ਦੂਬਜਆਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਪਰਤੀ ਬੇਪਰਵਾਿ ਰਿੇ ਿਾਂ? (ਕਾਲਮ 4) ਅਸੀਂ ਬਕਸ ਨੰੂ ਦ ਿੱ ਖ ਬਦਿੱਤਾ? (ਕਾਲਮ 1) ਕੀ 
ਅਸੀਂ ਅਨ ਬਚਤ ਢੰਗ ਨਾਲ , ਈਰਖਾ, ਼ੰਿਕਾ, ਜਾਂ ਕੜਵਾਿਟ ਜਗਾਈ? (ਕਾਲਮ 2) ਅਸੀਂ ਬਕਿੱਥ ੇਗਲਤ ਸੀ (ਕਾਲਮ 4), ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਸਾਨੰੂ ਿੋਰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਸੀ? (ਕਾਲਮ 5) ਅਸੀਂ ਇਿ ਸਭ ਕਾਗਜ਼ ਤ ੇਬਲਬਖਆ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਲ ਬਧਆਨ ਬਦਿੱਤਾ। (AA p. 

69) 

 

ਕਦਮ 4 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼: ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਚੂੀ ਬਾਰੇ ਈਮਾਨਦਾਰ ਰਿੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਕਾਫੀ ਕ ਝ ਬਲਿੱ ਖ ਬਲਆ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਰੰਬਜ਼ਿਾਂ 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਬਵ਼ਿਲੇ਼ਿਣ ਕੀਤਾ(5 ਕਾਲਮ)। ਸਾਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਬਵਅਰਥਤਾ ਅਤ ੇਘਾਤਕਤਾ (ਕਾਲਮ 4) ਸਮਝ ਆਉਣੀ ਼ਿ ਰੂ 

ਿੋ ਗਈ ਿੈ। ਿੈ। ਸਾਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਬਭਆਨਕ ਤਬਾਿੀ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣੀ ਼ਿ ਰੂ ਿੋ ਗਈ ਿੈ। (ਕਾਲਮ 4) ਬਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਵਰਤਾਓ ਨਾਲ ਦ ਿੱ ਖ ਪਿ ੰ ਚਾਇਆ ਸੀ, (ਕਾਲਮ 1) ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਤਆਰ ਕੀਤੀ ਿੈ (ਕਾਲਮ 4), ਅਤੇ ਜੇ ਿੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਆਪਣਾ 
ਬੀਬਤਆ ਸਮਾਂ ਸ ਧਾਰਨ ਲਈ ਇਛ ਿੱ ਕ ਿਾਂ(ਕਾਲਮ 5)… ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਪਬਿਲਾਂ ਿੀ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਬਲਆ ਿੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਦੀ 
ਸੂਚੀ ਬਤਆਰ ਕਰ ਲਈ ਿੈ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਇਿੱਕ ਚੰਗੀ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਕਰ ਚ ਿੱ ਕੇ ਿੋ। ਜੇ ਅਬਜਿਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਸਿੱਚਾਈ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ 

ਜਾਣ ਅਤੇ ਸਮਝ ਬਲਆ ਿੈ। (AA p. 70-71)  

ਨੋਟ: ਇਿ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਨਵੇਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਰ ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਜਾਂ ਸ ਆਰਥੀ ਕੰਮਾਂ ਬਾਰੇ, ਜਾਂ ਿਰੇਕ ਬਵਅਕਤੀ ਬਜਸਨੇ ਕਦੇ 
ਉਸ ਨਾਲ ਝੂਠ ਬੋਬਲਆ ਿੈ ਜਾਂ ਨ ਕਸਾਨ ਪਿ ੰ ਚਾਇਆ ਿੈ, ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਮ ਿੱ ਖ ਉਦੇ਼ਿ "ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਿਾਲਤਾਂ" ਨੰੂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਿੈ। 
ਕਈ ਵਾਰ ਇਿ ਸਪਿੱ਼ਿਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕ ਝ ਿੀ ਘਟਨਾਵਾਂ ਿ ੰਦੀਆਂ ਿਨ ਬਕ ਬਕਿੜੀਆਂ ਕਮੀਆਂ ਨਵੇਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨੇ ਨਾਲ ਗੂੜਹੇ, 
ਦ-ੋਪਿੱਖੀ ਸੰਬੰਧ ਤੋਂ ਰੋਬਕਆ ਿੋਇਆ ਿੈ ਬਜਸ ਕੋਲ "ਸਾਰੀ ਼ਿਕਤੀ ਿੈ।" (ਵੈਲੀ ਪੀ. ਬੈਕ ਟ ੂਬੇਬਸਕਸ) 
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ਨਾਰ੍ਾਜ਼ਗੀਆ:ਂ ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਇਸ ਉਦਾਿਰਨ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਪਿੱ ਕੇ ਿ ੰਦੇ ਸੀ: (p. 65, A.A. 4ਥਾ ਸੰਸਕਰਨ) 

 

ਕਾਲਮ 1 ਕਾਲਮ 2 ਕਾਲਮ 3 ਕਾਲਮ 4 (ਬਲਾਕ) ਕਾਲਮ 5 (ਪ੍ਾਵਰ੍) 

ਲੋਕ, ਕਾਰ੍ਨ ਇਹ ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ ਕਰ੍ਦਾ ਹ,ੈ ਮੇਰ੍ਾ ਕਸ ਰ੍ ਕੀ ਹ?ੈ ਮੈਂ ਮਾਮਲੇ ਬਕਵੇਂ ਸ ਲਝਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ 

ਸੂੰ ਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ  ਧਮਕੀ ਬਦੂੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਦ ਖੀ ਕਰ੍ਦਾ 
ਹ ੈ

ਮੈਂ ਬਕਿੱ ਥੇ ਦੋਸ਼ੀ ਹਾਂ? ਬਸਿੱ ਧਾ? 

ਅਸ ਲ  ਜਾਂ ਦਖਲਅੂੰ ਦਾਜ਼ੀ ਕਰ੍ਦਾ ਹੈ ਮੇਰ੍ੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਇਦਾਦ ਦੀ ਪਛਾਣ 

ਕਰੋ  ਮੈਂ ਗ ਿੱ ਸੇ ਬਕਉਂ ਿਾਂ? ਮੇਰ੍ਾ… ਸਵੈ-ਮਾਣ, ਅਿੱ ਖਰ ਪਬਿਚਾਣੋ ਬਜਵੇਂ ਬਨਮਰਤਾ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ, 

ਮੈਨੂੰ  ਇਿਨਾਂ ਪਰਤੀ   ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ, ਨ ਕਸ, ਦੇਣਦਾਰੀਆਂ, ਨੇੜਤਾ, ਈਮਾਨਦਾਰੀ, 
ਰੋ  ਿੈ?  ਲਾਲਸਾਵਾਂ ਕਮੀਆਂ, ਬਲਾਕ ਬਜਵੇਂ ਸੰਤ ਼ਿਟੀ, ਉਦਾਰਤਾ, 

  ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ, ਝੂਠਾ ਿੰਕਾਰ, ਈਰਖਾ, ਬਪਆਰ, ਭਰੋਸਾ, ਬਿੰਮਤ, 

  ਬਰ਼ਿਤੇ ਕਾਮ, ਬੇਈਮਾਨੀ, ਈਰਖਾ, ਜੋ਼ਿ, ਮਾਫੀ, 
  (ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ) ਲਾਲਚ, ਡਰ, ਸ ਸਤ, ਨਫ਼ਰਤ, ਬਨਰਸਵਾਰਥ, ਸਬਰ, 

   ਸ ਆਰਥ, ਬੇਚੈਨੀ, ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ 

   ਗੈਰ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰਾਨਾ  

 ਰੀ ਬਰਾਊਨ ਉਸਦਾ ਮੇਰੀ ਪਤਨੀ ਵਿੱ ਲ ਸੈਕਸ ਸੰਬੰਧ ਗ ਿੱ ਸਾ/ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਮਾਫ ਕਰਨਾ 
(ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ) ਬਧਆਨ ਸਵਬੈਭਮਾਣ (ਡਰ) ਬੇਈਮਾਨੀ ਅਤੇ ਬੇਵਫ਼ਾਈ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ ਵਫ਼ਾਦਾਰੀ 

 ਉਸਨੇ ਮੇਰੀ ਪਤਨੀ ਨੂੰ  ਮੇਰੀ ਸੈਕਸ ਸੰਬੰਧ ਵਾਸਨਾ ਦੋਸਤੀ 
 ਰਖੈਲ ਬਾਰੇ ਦਿੱ ਬਸਆ। ਸਵਬੈਭਮਾਣ (ਡਰ) ਝੂਠੀ ਿੰਕਾਰ, ਸ ਆਰਥ ਬਨਮਰਤਾ, ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

 ਬਰਾਊਨ ਨੂੰ   ਾਇਦ ਦਫਤਰ ਸੈਕਸ ਸੰਬੰਧ ਸਵੈ-ਭਾਲ ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ 

 ਬਵਿੱ ਚ ਮੇਰੀ ਜਗਹਾ ਨੌਕਰੀ ਬਮਲ  ਸਵਬੈਭਮਾਣ (ਡਰ) ਈਰਖਾ ਅਤੇ ਼ਿਿੱਕ ਭਰੋਸਾ 
    ਜਾਵੇ।  ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਬਣੋ 
   ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 
ਸਰੀਮਤੀ ਜੋਨਸ ਉਸ ਸਖਤ ਸ ਭਾਅ ਦੀ ਿੈ -  ਬਨਜੀ ਸਬੰਧੀ ਗ ਿੱ ਸਾ / ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਮਾਫ ਕਰਨਾ 
(ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ) ਉਸਨੇ ਮੈਨੂੰ  ਡਾਂਬਟਆ।   ਗਲਤ ਿੰਕਾਰ ਬਨਮਰਤਾ 

 ਉਸਨੇ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਨੂੰ   ਰਾਬ  ਸਵਬੈਭਮਾਣ (ਡਰ) ਈਰਖਾ ਅਤੇ ਼ਿਿੱਕ ਭਰੋਸਾ 
 ਪੀਣ ਕਰਕੇ ਤਾਬੜਆ।  ਅਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਸ ਆਰਥ ਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

 ਉਿ ਮੇਰਾ ਦੋਸਤ ਿੈ।  ਗੈਰਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਬਣੋ 
 ਉਿ ਔਰਤ ਚ ਗਲਖੋਰ ਅਤੇ    
 ਗਿੱਪੀ ਿੈ।   ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 
ਮੇਰਾ ਮਾਲਕ ਨਜਾਇਜ ਕਰਦਾ ਿੈ, ਨਾ-ਇਨਸਾਫ ਸਵਬੈਭਮਾਣ (ਡਰ) ਗ ਿੱ ਸਾ / ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਮਾਫ ਕਰਨਾ 
(ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ) ਅਤੇ ਬਰਦਾ ਤ ਤੋਂ ਬਾਿਰ। ਮੇਰੇ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ ਗਲਤ ਿੰਕਾਰ ਬਨਮਰਤਾ 

  ਰਾਬ ਪੀਣ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਖਰਚੇ ਬਵਿੱ ਚ  ਬੇਈਮਾਨੀ, ਚੋਰੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ ਬਿਾਲੀ 
 ਿੇਰਾ-ਫੇਰੀ ਕਰਨ ਕਰਕੇ ਨੋਕਰੀ   ਲਾਲਚ, ਆਲਸ, ਸ ਸਤੀ ਉਦਾਰਤਾ, ਕਾਰਜ, ਜੋ਼ਿ 

 ਤੋਂ ਕਿੱ ਢਣ ਦੀ ਧਮਕੀ ਬਦੰਦਾ ਿੈ।  ਸ ਆਰਥ ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

   ਸਵੈ-ਭਾਲ ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣੋ 
   ਗੈਰ-ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਬਣੋ 
   ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 

ਮੇਰੀ ਪਤਨੀ ਮੈਨੂੰ  ਗਲਤ ਸਮਝਦੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਿਰ ਘਮੰਡ ਗ ਿੱ ਸਾ / ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਮਾਫ ਕਰਨਾ 
(ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ) ਵੇਲੇ ਨ ਕਸ ਕਿੱ ਢਦੀ ਿੈ।   ਗਲਤ ਿੰਕਾਰ ਬਨਮਰਤਾ 

 ਬਰਾਊਨ ਨੂੰ  ਪਸੰਦ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਬਨਜੀ ਸੈਕਸ ਸਬੰਧ, ਈਰਖਾ, ਼ਿਿੱਕ ਭਰੋਸਾ 
 ਘਰ ਆਪਣੇ ਨਾਂ ਕਰਾਉਣਾ  ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ (ਡਰ) ਬੇਈਮਾਨੀ, ਬੇਵਫ਼ਾਈ ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਵਫ਼ਾਦਾਰੀ 
 ਚਾਿ ੰ ਦੀ ਿੈ।   ਗੈਰਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਬਣੋ 
   ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 
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ਡਰ੍: ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਸ ਉਦਾਿਰਨ ਦ ੇਤੌਰ ਤੇ ਪਿੱ ਕੇ ਿ ੰ ਦੇ ਸੀ: 
 

ਕਾਲਮ 1 ਕਾਲਮ 2 ਕਾਲਮ 3 ਕਾਲਮ 4 (ਬਲਾਕ) ਕਾਲਮ 5 (ਪ੍ਾਵਰ੍) 

ਲੋਕ, ਸੂੰ ਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ 

ਬਸਧਾਂਤ 

 

ਮੈਂ ਬਕਸ ਤੋਂ ਡਰਦਾ ਿਾਂ? 

 

ਮੈਨੰੂ ਗ ਆਚਣ ਜਾਂ ਨਾ 
ਬਮਲਣ ਦਾ ਡਰ ਕੀ ਿੈ? 

ਕਾਰ੍ਨ 

 

ਮੈਂ ਬਕਉਂ ਡਰਦਾ ਿਾਂ? 

ਇਿ ਪਰਭਾਬਵਤ ਕਰਦਾ ਿੈ, 
ਧਮਕਾਉਂਦਾ ਿੈ, ਦ ਖੀ 
ਕਰਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਦਖਲ ਬਦੰਦਾ 
ਿੈ, ਮੇਰੇ ... ਸਵੈ-ਮਾਣ, 

ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ, ਅਬਭਲਾ਼ਿਾ 
ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ, ਬਰ਼ਿਤੇ 
(ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ) 

ਮੇਰ੍ਾ ਕਸ ਰ੍ ਕੀ ਹ?ੈ ਮੈਂ ਬਕਿੱ ਥੇ ਦੋਸ਼ੀ ਹਾਂ? 

ਮੇਰ੍ੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? ਚਬਰਿੱ ਤਰ 

ਦੇ ਨ ਕਸ, ਦੇਣਦਾਰੀਆਂ, ਕਮੀਆਂ, 
ਬਲਾਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਅਰਥਾਤ ਝੂਠੇ 

ਿੰਕਾਰ, ਈਰਖਾ, ਲਾਲਸਾ, ਬੇਈਮਾਨੀ, 
ਈਰਖਾ, ਲਾਲਚ, ਡਰ, ਆਲਸ, 

ਨਫ਼ਰਤ, ਸ ਆਰਥ, ਬੇਚੈਨੀ  

ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੀ ਕਰ੍ਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ? 

ਯਾਨੀ ਬਨਮਰਤਾ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਨੇੜਤਾ, 
ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਸੰਤੋਖ, ਉਦਾਰਤਾ, ਬਪਆਰ, 

ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ, ਜੋ਼ਿ, ਮ ਆਫੀ, 
ਬਨਰਸ ਆਰਥਤਾ, ਸਬਰ ਲਈ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ 

ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਇਦਾਦ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ੋ

ਬਨਯੰਤਰਣ ਦਾ ਡਰ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਗਲਤੀਆਂ 
ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਅਯੋਗ 

ਿ ੰ ਦੇ ਿਨ - ਜੇ ਮੈਂ ਕ ਝ 

ਕਰਨਾ ਚਾਿ ੰ ਦਾ ਿਾਂ ਤਾਂ 
ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੀ 
ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ! 

ਸਵੈ-ਮਾਣ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ 

ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ ਅਬਭਲਾ਼ਿਾ 
ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ ਵਪਾਰਕ 

ਸੰਬੰਧ 

ਘਮੰਡ ਅਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ ਦੀ 
ਗ ੰ ਡਾਗਰਦੀ, ਦ ਰਬਵਵਿਾਰ 

ਸਵੈ-ਭਾਲ ਈਰਖਾ, ਼ੰਿਕਾ-
ਰਬਿਤ ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰੀ ਦਾ ਡਰ 

ਬਨਮਰਤਾ 
ਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਪਰਵਾਨਗੀ ਦੂਬਜਆਂ ਦੀ 
ਬਦਆਲਤਾ ਅਤੇ ਬ਼ਿ਼ਿਟਾਚਾਰੀ 
ਬਨਰਸ ਆਰਥਤਾ ਉੱਤੇ ਬਵਚਾਰ 

ਦੂਬਜਆਂ ਦੇ ਭਰੋਸੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣ ੋ

ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਅਤੇ ਿੌਂਸਲਾ 
ਰਿੱ ਖੋ 

ਰਿੱ ਦ ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ ਮੇਰੇ ਮਾਬਪਆਂ ਦਾ ਮੈਨੰੂ 

ਕੋਈ ਿੋਂਸਲਾ ਨਿੀਂ ਸੀ। 
ਮੇਰੀ ਪਤਨੀ ਨੇ ਮੈਨੰੂ 

ਛਿੱ ਡ ਬਦਿੱ ਤਾ। 
ਦ ਖ ਿ ੰ ਦਾ ਿ ੈਜਦੋਂ ਲੋਕ 

ਮੈਨੰੂ ਨਕਾਰਦੇ ਿਨ। 
ਲੋਕ ਮੈਨੰੂ ਪਸੰਦ ਨਿੀਂ 
ਕਰਦੇ। 

ਸਵੈ-ਮਾਣ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ 

ਅਬਭਲਾ਼ਿਾ ਜੇਬ 

ਬਕਤਾਬ ਬਰ਼ਿਤੇ ਸੈਕਸ 

ਝੂਠਾ ਿੰਕਾਰ - ਸਵੈ-ਨਫ਼ਰਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਸਵਾਰਥ 

ਸਵੈ-ਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਉਦੇ਼ਿ: ਬਧਆਨ 

ਦਾ ਕੇਂਦਰ, ਮਾਨਤਾ, ਗੈਰਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ - 

ਲੋਕ ਖ ਼ਿ ਿ ੰ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਖ ਦ ਨੰੂ 

ਤੰਗ ਕਰਦੇ ਿਨ। 
ਬੇਈਮਾਨੀ ਼ਿਿੱਕ 

ਇਕਿੱ ਲੇ ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ। 

ਬਨਮਰਤਾ 
ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣੋ 
ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ ਅਤੇ ਜਵਾਬਦੇਿ ਇਮਾਨਦਾਰੀ 
ਬਣੋ 
ਭਰੋਸਾ 
ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਅਤੇ ਿੌਂਸਲਾ 
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ਨ ਕਸਾਨਦੇਹ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧ (ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ): ਅਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਇਸ ਉਦਾਿਰਨ ਦ ੇਤੌਰ ਤ ੇਪਿੱ ਕੇ ਿ ੰਦੇ ਸੀ: 
 

ਕਾਲਮ 1 ਕਾਲਮ 2 ਕਾਲਮ 3 ਕਾਲਮ 4 (ਬਲਾਕ) ਕਾਲਮ 5 (ਪ੍ਾਵਰ੍) 

ਲੋਕ, ਮੈਨ ੂੰ  ਬਕਵੇਂ ਨ ਕਸਾਨ ਪ੍ਹ ੂੰ ਬਚਆ ਮੈਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਮੇਰ੍ਾ ਕਸ ਰ੍ ਕੀ ਹ?ੈ ਮੇਰ੍ੇ ਕੋਲ ਕੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਸੂੰ ਸਥਾਵਾਂ ਅਤੇ ਉਹ? ਮੈਂ ਕੀ ਕੀਤਾ ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ, ਧਮਕੀ, ਮੈਂ ਬਕਿੱ ਥੇ ਦੋਸ਼ੀ ਹਾਂ? ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੀਤਾ? ਬਕਵੇਂ 
ਅਸ ਲ ਨਾਜਾਇਜ਼ ਜਾਗਣਾ: ਦ ਿੱ ਖ ਜਾਂ ਦਖਲ ਮੇਰ੍ੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਕੀ ਹਨ? ਕੀ ਮੈਂ ਮਾਮਲੇ ਤੈਅ ਕਰ੍ ਸਕਦਾ ਹਾਂ 

  ਨਾਲ? (ਬਾਰ੍ੇ ਚਬਰਿੱ ਤਰ ਦੀਆਂ ਕਮੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ, ਬਸਿੱ ਧਾ? 

ਮੈਂ ਬਕਸ ਨੂੰ  ਦ ਖੀ ਕੀਤਾ ਿੈ? ਈਰਖਾ? ਉਹ) ਦੇਣਦਾਰੀਆਂ, ਕਮੀਆ,ਂ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਇਦਾਦ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰੋ  ਼ਿਿੱਕ? ਸਵ ੈਮਾਣ, ਬਲੌਕਸ ਅਰਥਾਤ ਝੂਠਾ ਿੰਕਾਰ, ਬਜਵੇਂ ਬਨਮਰਤਾ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ, 

 ਕ ੜਿੱ ਤਣ? ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ, ਈਰਖਾ, ਵਾਸਨਾ, ਬੇਈਮਾਨੀ, ਨੇੜਤਾ, ਈਮਾਨਦਾਰੀ, 
  ਲਾਲਸਾਵਾਂ ਈਰਖਾ, ਲਾਲਚ, ਡਰ, ਸ ਸਤ, ਸੰਤ ਼ਿਟੀ, 
  ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ, ਨਫ਼ਰਤ, ਸ ਆਰਥ, ਉਦਾਰਤਾ, ਬਪਆਰ, ਜੋ਼ਿ, 

  ਬਰ਼ਿਤੇ ਬੇਚੈਨੀ, ਆਬਦ ਮ ਆਫੀ, 
  (ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ)?  ਬਨਰਸਵਾਰਥ, ਸਬਰ 

ਪਤੀ / ਪਤਨੀ ਇਿੱ ਕ ਅਫੇਅਰ ਸੀ, ਸਵ ੈਮਾਣ ਗਲਤ ਿੰਕਾਰ ਬਨਮਰਤਾ 
(ਨ ਕਸਾਨਦੇਿ ਸੈਕਸ) ਮੈਂ ਬੇਕਸੂਰ ਸੈਕਸ ਸੰਬੰਧ ਵਾਸਨਾ ਦੋਸਤੀ 
ਆਚਰਣ) ਈਰਖਾ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ, ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ ਬੇਵਫ਼ਾਈ ਵਫ਼ਾਦਾਰੀ 

 ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਲਾਲਸਾ ਬੇਈਮਾਨੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ 
 ਉਸਨੇ ਅਯੋਗ ਮਬਿਸੂਸ ਕੀਤਾ. ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ ਸ ਆਰਥ ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

   ਸਵੈ-ਭਾਲ ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣੋ 
   ਬਨਰਲੇਪਤਾ ਬਵਚਾਰ 

   ਸੈਕਸ ਨਾ ਕਰਨ ਦਾ ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 
ਮਾਲਕ ਖਰਚਾ ਪੈ ਬਗਆ ਜੇਬ ਬਕਤਾਬ ਬੇਈਮਾਨੀ, ਚੋਰੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਬਿਾਲੀ 
(ਨ ਕਸਾਨਦੇਿ ਬਵਿਾਰ) ਖਾਤਾ। ਬਦਨਾਮੀ ਸਵ-ੈਮਾਣ ਸ ਆਰਥ ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

 ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਨਾਮ। ਮੈਂ ਕਾਰੋਬਾਰ ਸਵੈ-ਭਾਲ ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣੋ 
 ਬੇਕਸੂਰ ਜਗਾਇਆ, ਬਰ਼ਿਤੇ ਬਦਨਾਮੀ ਦੂਬਜਆਂ ਬਾਰੇ ਚੰਗਾ ਬੋਲੋ 

 ਗ ਿੱ ਸਾ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ  ਗ ਿੱ ਸਾ/ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਮਾਫ ਕਰਨਾ 
 ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਦਾ ਘਾਟਾ.  ਲਾਲਚ ਉਦਾਰਤਾ 
   ਬਿ ਤਾ ਨਾ ਿੋਣ ਦਾ ਡਰ ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 
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ਕਦਮ 5. ਰ੍ਿੱ ਬ, ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਅਤ ੇਇਿੱ ਕ ਹੋਰ੍ ਬਵਅਕਤੀ ਸਾਹਮਣੇ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਦਾ ਸਹੀ ਰ੍ ਪ੍ ਮੂੰ ਬਨਆ। (ਕਾਲਮ 
4).(A.A. p. 59) 

 

ਆਪਣੀ ਬਨਜੀ-ਸੂਚੀ ਬਣਾ ਲੈਣ ਬਾਅਦ, ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਕਰੀਏ? ਅਸੀਂ ਨਵਾਂ ਨਜ਼ਰੀਆ ਪਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਸਰਜਣਿਾਰ ਨਾਲ 
ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਸਬੰਧ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਰਸਤੇ ਦੀਆਂ ਰ ਕਾਵਟਾਂ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦੇ ਰਿੇ ਿਾਂ। (ਕਾਲਮ 4) ਅਸੀਂ ਕ ਝ ਦ ੋ ਮੰਨ ਲਏ ਿਨ 
(ਕਾਲਮ 4), ਅਸੀਂ ਲਗਭਗ ਜਾਣ ਬਲਆ ਿੈ ਬਕ ਪਰੇ਼ਿਾਨੀ ਕੀ ਿੈ, ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਨਜੀ-ਸੂਚੀ (ਕਾਲਮ 4)ਨਬਵਚ ਖਾਮੀਆਂ ਦੀ 
ਬਨ਼ਿਾਨਦੇਿੀ ਕਰ ਲਈ ਿੈ। ਿ ਣ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲਿੱ ਗਭਗ ਬਾਿਰ ਕਿੱਢਣਾ ਿੈ। ਇਸ ਲਈ ਸਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ  ਅਿੱਗੇ ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿੈ ਬਜਿੜੀ 
ਜਦ ਪੂਰੀ ਿੋਵੇਗੀ, ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੋਵੇਗਾ ਬਕ ਅਸੀਂ ਰਿੱ ਬ ਅਿੱਗੇ, ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਿੋਰ ਬਵਅਕਤੀ ਸਾਿਮਣ ੇਆਪਣੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਨੰੂ 
ਸਿੀ ਰੂਪ ਬਵਚ ਮੰਨ ਬਲਆ ਿੈ (ਕਾਲਮ 4)। ਇਸ ਨਾਲ ਿੀ ਅਸੀਂ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦ ੇਪੰਜਵੇਂ ਕਦਮ ਤੇ ਪਿ ੰ ਚਦ ੇਿਾਂ।  

 

ਇਿ ਼ਿਾਇਦ ਮ ਼ਿਬਕਲ ਿੈ - ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇਆਪਣੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਦਾ (ਕਾਲਮ 4) ਦੂਜੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਬਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨਾ…. ਜੇ ਅਸੀਂ 
ਇਸ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਨ ਕਦਮ ਨੰੂ ਟਾਲ ਬਦੰਦੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਼ਿਾਇਦ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਨਾ ਬਨਕਲ ਸਕੀਏ (ਵਰਤਣ, ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ) 
(AA p.72). ਜੇ ਅਸੀਂ ਇਸ ਦ ਨੀਆਂ ਬਵਚ ਬਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਜਾਂ ਖ ਼ਿੀ ਨਾਲ ਜੀਉਣ ਦੀ ਆਸ ਕਰਦ ੇਿਾਂ ਤਾਂ ਬਕਸੇ ਨਾ ਬਕਸੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਈਮਾਨਦਾਰ ਿੋਣਾ ਿੋਵੇਗਾ। ਠੀਕ ਵੀ ਿੈ ਅਤੇ ਕ ਦਰਤੀ ਵੀ ਬਕ ਬਜਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਿ ਬਨੈੱਜੀ ਅਤੇ ਗ ਪਤ ਕਦਮ ਲੈਣਾ ਿੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਚ ਣਨ 

ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਅਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਚੋ ਬਵਚਾਰ ਲਈਏ। ਸਾਡੇ ਬਵਚੋਂ ਬਜਿੜੇ ਉਸ ਧਾਰਬਮਕ ਬਫਰਕੇ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿਨ, ਬਜਸ ਬਵਚ ਆਪਣ ੇਦੋ਼ਿਾਂ 
ਨੰੂ ਕਬੂਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਉਿ ਬਨ਼ਿਬਚਤ ਿੀ, ਉਬਚਿੱਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਨਯ ਕਤ ਅਬਧਕਾਰੀ ਕੋਲ, (ਅਪਰਾਬਧਕ ਮਾਮਲੇ - ਇਿੱਕ ਵਕੀਲ 

ਨੰੂ ਬਮਲੋ; ਮਾਨਬਸਕ-ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮ ਿੱਦੇ - ਇਿੱਕ ਬਚਬਕਤਸਕ ਨੰੂ ਬਮਲੋ; ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਿੱ ਦ ੇ- ਇਿੱਕ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਬਮਲੋ; ਬਵਿੱਤੀ ਮਾਮਲੇ - 

ਅਕਾਉਂਟੈਂਟ, ਟੈਕਸ ਵਕੀਲ, ਕਰਜ਼ਾ ਸਲਾਿਕਾਰ ਵੇਖੋ; ਨੈਬਤਕ ਮਾਮਲੇ - ਇਿੱਕ ਅਬਧਆਤਮਕ ਸਲਾਿਕਾਰ/ਸਪਾਂਸਰ ਵੇਖੋ) ਬਜਸਦਾ ਕੰਮ ਦੋ਼ਿ 

ਸ ਣਨਾ ਿੈ, ਜਾਣਾ ਿੀ ਪਸੰਦ ਕਰਨਗੇ। ਆਪਣੀ ਕਿਾਣੀ ਦ ੇਅਬਜਿੇ ਬਿਿੱ ਸੇ, ਅਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਦਿੱ ਸਦੇ ਿਾਂ, ਬਜਿੜਾ ਸਮਝ ਸਕੇ, ਪਰ ਬਫਰ ਵੀ ਉਸ ਤ ੇ

ਅਸਰ ਨਾ ਿੋਵ।ੇ (AA p.74). 

 

ਕਦਮ 5 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ 

 

...ਇਿੱਕ ਢ ਿੱ ਕਵੇਂ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੀ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ ਕ ਿਾਂ। ਇਿ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਨ ਿੈ ਬਕ ਉਿ ਭਰੋਸਾ ਬਣਾਏ ਰਿੱਖਣ ਦੇ ਕਾਬਲ 
ਿੋਵ;ੇ ਬਕ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਸਮਝ ਸਕੇ ਅਤ ੇਸਬਿਮਤ ਿੋਵੇ। ਬਕ ਅਸੀਂ ਬਕਸ ਨਤੀਜੇ ਤੇ ਪਿ ੰ ਚਣਾ ਚਾਿ ੰ ਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਉਿ ਸਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ 
ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਨਿੀਂ ਕਰੇਗਾ। ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਸਾਡੀ ਕਿਾਣੀ ਕੋਣ ਸ ਣਗੇਾ, ਅਸੀਂ ਸਮਾਂ ਨਿੀਂ ਗ ਆਉਂਦ।ੇ 
ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਬਲਖੀ ਿੋਈ ਸੂਚੀ ਿੈ ਅਤ ੇਅਸੀਂ ਇਿੱਕ ਲੰਬੀ ਗਿੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘ ਮੰਡ ਨੰੂ ਛਿੱਡ ਕੇ, 

ਆਪਣੇ ਚਬਰਿੱਤਰ ਦਾ ਿਰ ਪਬਿਲੂ (ਕਾਲਮ 4) ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਿਰ ਕਾਲੀ ਦਰਾਰ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਅਬਜਿਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?). (AA p.74-75) 
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ਕਦਮ 5 ਵਾਅਦ ੇ

ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਬਬਨਾਂ ਕ ਝ ਛ ਪਾਏ, ਇਿ ਕਦਮ ਲੈ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ, ਸਾਨੰੂ ਅਨੰਦ ਪਰਾਪਤ ਿ ੰਦਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਦ ਨੀਆਂ ਨੰੂ ਅਿੱਖਾਂ ਬਮਲਾ ਕੇ ਦੇਖ 
ਸਕਦੇ ਿਾਂ| ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਵਚ ਇਕਿੱ ਬਲਆਂ ਪੂਰਨ ਼ਿਾਂਤ ਅਤ ੇਸੌਖੇ ਿੋ ਸਕਦ ੇਿਾਂ| ਸਾਡ ੇਡਰ ਸਾਡ ੇਤੋਂ ਦੂਰ ਿੋ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇ
ਬਸਰਜਣਿਾਰ ਦੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਮਬਿਸੂਸ ਕਰਨ ਲਿੱ ਗ ਪੈਂਦ ੇਿਾਂ। ਸਾਡ ੇਅਬਧਆਤਬਮਕ ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਚਾਿੇ ਕ ਝ ਵੀ ਰਿੇ ਿੋਣ, ਪਰ ਿ ਣ ਸਾਨੰੂ 
ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਤਜਰਬਾ ਿੋਣਾ ਼ਿ ਰੂ ਿੋ ਬਗਆ ਿੈ। ਸਾਨੰੂ ਅਕਸਰ ਜੋਰਦਾਰ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਵੇਗਾ ਬਕ ਸਾਡੀ ਼ਿਰਾਬ ਦੀ ਸਮਿੱ ਬਸਆ ਖਤਮ ਿੋ 
ਗਈ ਿੈ। (ਵਰਤਣਾ, ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ) ਅਸੀਂ ਮਬਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬਸਰਜਣਿਾਰ ਨਾਲ ਿਿੱਥ ਬਵਚ ਿਿੱਥ ਪਾ ਕੇ ਸਵਰਗਾਂ 
ਬਵਚ ਚਿੱਲ ਰਿੇ ਿਾਂ। (AA p 75) 

ਮੇਰ੍ੀ ਨੈਬਤਕ ਵਸਤ  ਸ ਚੀ 
ਸਵੈ-ਇਿੱ ਛਾ (ਕਾਲਮ 4) ਕਦਮ 4 ਅਤੇ 5 ਰ੍ਿੱ ਬ ਦੀ ਰ੍ਜ਼ਾ (ਕਾਲਮ 5) ਕਦਮ 8 ਅਤੇ 9 

(ਤਾਕਤ ਨਹੀਂ) ਸਵੈ ਦੀ ਗ ਲਾਮੀ (ਤਾਕਤ!) ... ਮੈਂ ਬਸਰ੍ਫ ਤਰੇ੍ੀ ਰ੍ਜ਼ਾ ਨ ੂੰ  ਪ੍ ਰ੍ਾ ਕਰ੍ ਸਕਦਾ ਹਾਂ 
 

ਮੇਰ੍ੀਆਂ ਬਜੂੰ ਮੇਵਾਰ੍ੀਆਂ, ਬਲਾਕ, ਚਬਰ੍ਿੱਤਰ੍ ਸੂੰ ਬੂੰ ਧੀ 
ਨ ਕਸ... 

! ਝੂਠੀ ਿੰਕਾਰ, ਿੰਕਾਰੀ, ਸਵ-ੈਨਫ਼ਰਤ 

! ਈਰਖਾ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਼ਿਿੱਕ 

! ਈਰਖਾ 

! ਸ ਆਰਥ 

! ਸਵ-ੈਭਾਲ 

! ਬੇਈਮਾਨੀ, ਚੋਰੀ, ਝੂਠ 

! ਅਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਗ ੰ ਝਲਦਾਰਤਾ 

! ਲਾਲਚ 

! ਕਾਮ, ਬੇਵਫ਼ਾਈ 

! ਨਫ਼ਰਤ, ਗ ਿੱ ਸਾ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ 

! ਸ ਸਤ, ਆਲਸ, ਕ ਮਕ  

! ਬੇਚੈਨੀ 

! ਦਾ ਡਰ... 

! ਗੈਰਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ, ਦ਼ੋਿ ਦੇਣਾ, ਯਗੋ ਕਰਨਾ 

! ਜ਼ ਲਮ ਗਿੱਲਬਾਤ, ਅਨੈਬਤਕ ਸਚੋ 

!    

 

!    

 

!    

ਅਬਧਆਤਮਕ ਬਸਧਾਂਤ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ੍ਨ ਲਈ... 

! ਬਨਮਰਤਾ 

! ਭਰੋਸਾ 

! ਸੰਤ ਼ਿਟੀ 

! ਬਨਰਸਵਾਰਥ 

! ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ 

! ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਇਕਸਾਰਤਾ, ਬਿਾਲੀ 

! ਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਸਵੀਕਾਰਨ, ਕਾਰਜ 

! ਉਦਾਰਤਾ 

! ਨੇੜਤਾ, ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਪਬਵਿੱਤਰਤਾ 

! ਮਾਫ ਕਰਨਾ, ਬਪਆਰ ਕਰਨਾ 

! ਸਰਗਰਮੀ, ਜੋ਼ਿ, ਤ ਰੰਤ 

! ਧੀਰਜ 

! ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ 

! ਬਜੰ਼ਮੇਵਾਰ, ਜਵਾਬਦੇਿ 

! ਼ਿ ਿੱ ਧਤਾ, ਬਦਆਲਤਾ, ਬ਼ਿ਼ਿਟਤਾ 

!    

 

!    

 

!    
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ਕਦਮ 6. ਅਸੀ ਪ੍ ਰ੍ੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬਤਆਰ੍ ਹੋਏ ਬਕ ਰ੍ਿੱ ਬ ਸਾਡ ੇਚਬਰ੍ਿੱ ਤਰ੍ ਦੇ ਇਹ ਸਾਰ੍ੇ ਔਗ ਣ ਦ ਰ੍ ਕਰ੍ ਦੇਵੇ।  

(A.A. p. 59) 

 

 

ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਂਬਦਆਂ ਅਸੀਂ ਅਬਜਿੀ ਥਾਂ ਲਿੱ ਭਦ ੇਿਾਂ ਬਜਿੱਥੇ ਅਸੀਂ ਕ ਝ ਦੇਰ ਖਾਮੋ਼ਿੀ ਨਾਲ ਬਧਆਨ-ਪੂਰਵਕ ਿੋ ਸਕੀਏ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੀਤੇ 
ਤੇ ਮ ੜ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰ ਸਕੀਏ। (ਬਧਆਨ ਅਤੇ ਬਵਚਾਰ) (All 5 ਕਾਲਮ)। (AA p. 75) 

 

 

ਕੀ ਸਾਡਾ ਿ ਣ ਤਿੱ ਕ ਦਾ ਕੀਤਾ ਕੰਮ ਠੋਸ ਿੈ? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਕੀ ਪਿੱਥਰ ਆਪਣੀ ਥਾਂ ਤੇ ਠੀਕ ਰਿੱ ਖੇ ਗਏ ਿਨ (ਕਦਮ 1-5)? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

ਕੀ ਅਸੀਂ ਨੀਂਿ ਬਵਿੱਚ ਸੀਬਮੰਟ ਦੀ ਬਿੱਚਤ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਕੀਤੀ? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਕੀ ਅਸੀਂ ਮਸਾਲਾ ਬਬਨਾਂ ਰੇਤ ਤੋਂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕੀਤੀ 
ਿੈ? (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਜੇ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਤਸਿੱਲੀ ਨਾਲ ਜ ਆਬ ਦ ੇਸਕਦੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਛੇਵੇਂ ਕਦਮ ਵਿੱਲ ਵਿੱ ਧਦ ੇਿਾਂ। 
(AA p. 75) 

 

 

ਕਦਮ 6 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ 

 

 

ਅਸੀਂ ਇਿੱਛ ਕ ਿੋਣ ਤ ੇਜੋਰ ਬਦਿੱ ਤਾ ਿੈ, ਬਕਉਂਬਕ ਇਸ ਬਗੈਰ ਗ ਜਾਰਾ ਨਿੀਂ। ਕੀ ਿ ਣ ਅਸੀਂ ਬਤਆਰ ਿਾਂ ਬਕ ਰਿੱਬ ਸਾਡੇ ਚੋਂ ਉਿ ਸਭ ਕ ਝ 
ਦਰੂ ਕਰ ਦਵੇੇ (ਕਾਲਮ 4) ਬਜਿੜਾ ਅਸੀਂ ਮੰਨ ਚ ਿੱ ਕੇ ਿਾਂ ਬਕ ਇਤਰਾਜਯਗੋ ਿੈ? (AA p. 76) 

(ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਵੇਖਦੇ ਿੋ ਬਕ ਤ ਿਾਡੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਬਵਚ ਬਕੰਨਾ ਬਵਅਰਥ, ਘਾਤਕ ਅਤੇ ਬਵਨਾ਼ਿਕਾਰੀ ਕਾਲਮ 4 ਿੈ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

 

 

ਕੀ ਉਿ ਿ ਣ ਸਭ ਕ ਝ ਲੈ ਸਕਦਾ ਿੈ (ਕਾਲਮ 4)- ਸਭ ਕ ਝ? (AA p. 76) 

(ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਿ ਣ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਤ ਿਾਡੇ ਚਬਰਿੱਤਰ ਦ ੇਸਾਰੇ ਨ ਕਸ ਿਟਾਉਣ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 

 

 

ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਬਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਬਚੰਬੜ ੇਿੋਏ ਿਾਂ (ਕਾਲਮ 4) ਬਜਸਨੰੂ ਅਸੀਂ ਛਿੱ ਡਣਾ ਨਿੀਂ ਚਾਿ ੰ ਦ,ੇ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਬੇਨਤੀ 
ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਸਾਨੰੂ, ਇਸਨੰੂ ਛਿੱਡਣ ਲਈ ਇਛ ਿੱ ਕ ਿੋਣ ਬਵਚ ਮਿੱਦਦ ਕਰੇ। (AA p. 76) 

 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਿਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਛਵੇਾਂ ਕਦਮ ਚ ਕੋਗੇ। 
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ਕਦਮ 7. ਬਨਮਰ੍ਤਾ ਸਬਹਤ ਰ੍ਿੱ ਬ ਨ ੂੰ  ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਬਕ ਸਾਡੀਆਂ ਖਾਮੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ੍ ਕਰ੍ੇ (ਕਾਲਮ 4)। (A.A. p. 59) 

 

 

ਕਦਮ 7 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ (ਸਾਡੀ ਬਾਕੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਲਈ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਿਰ ਰਾਤ) 

 

 

ਜਦੋਂ ਬਤਆਰ ਿੋਈਏ, ਅਸੀਂ ਕ ਝ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਕਬਿੰਦੇ ਿਾਂ: 
 

 

“ਮੇਰੇ ਬਸਰਜਣਿਾਰ, ਮੈਂ ਿ ਣ ਬਤਆਰ ਿਾਂ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਮਨੰੂੈ ਪੂਰਾ ਬਦਓ, ਚੰਗਾ ਅਤੇ ਮਾੜਾ। ਮੈਂ ਪਰਾਰਥਨਾ ਕਰਦਾ ਿਾਂ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਿ ਣ ਮੇਰੇ 
ਚਬਰਿੱਤਰ ਦੇ ਿਰ ਇਿੱਕ ਨ ਕਸ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰੋ... 

 

(ਕਾਲਮ 4 - ਸੂਚੀ ਦ ੇਚਬਰਿੱਤਰ ਦ ੇਨ ਕਸ, ਉਦਾਿਰਨ ਵਜੋਂ, "ਪਰਮਾਤਮਾ, ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੇਰੀ ਬੇਈਮਾਨੀ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ, ਸ ਆਰਥ, ਡਰ ਦੂਰ 

ਕਰੋ..." ) 

 

...ਜੋ ਤ ਿਾਡੀ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਸਾਥੀਆਂ ਲਈ ਮੇਰੀ ਉਪਯੋਗਤਾ ਦੇ ਰਾਿ ਬਵਚ ਖੜਹਾ ਿੈ। ਮੈਨੰੂ ਤਾਕਤ ਬਦਓ... 

 

 

(ਕਾਲਮ 5 - ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਪਤੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ..."ਰਿੱਬ, ਮੇਰੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਮਾਫੀ, ਬਨਰਸਵਾਰਥ ਅਤੇ ਬਪਆਰ ਨੰੂ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰੋ...") 

 

...ਬਕ ਮੈਂ ਇਸ ਿਾਲਤ ਬਵਿੱਚੋਂ ਬਨਕਲ ਕੇ ਤ ਿਾਡੇ ਿ ਕਮ ਬਵਿੱਚ ਰਿਾਂ। ਇਿ 
ਇਸੇ ਤਰਹਾਂ ਿੀ ਿੋਵੇ। ਅਸੀਂ ਿ ਣ ਸਿੱਤਵਾਂ ਕਦਮ ਪੂਰਾ ਕਰ ਬਲਆ ਿੈ। 
(AA p. 76) 
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ਕਦਮ 8. ਉਨਹ ਾਂ ਸਾਰ੍ੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਤਆਰ੍ ਕੀਤੀ ਬਜਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਅਸੀਂ ਨ ਕਸਾਨ ਪ੍ਹ ੂੰ ਚਾਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਪ੍ਾਸੋਂ 
ਭ ਿੱ ਲ-ਸ ਧਾਰ੍ ਕਰ੍ਨ ਲਈ ਇਿੱ ਛ ਿੱ ਕ ਹੋਏ। (A.A. p. 59) 

ਿ ਣ ਸਾਨੰੂ ਿੋਰ ਕਾਰਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਬਜਸ ਬਗੈਰ ਅਸੀਂ ਪਾਉਂਦੇ ਿਾਂ ਬਕ “ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਕਾਰਵਾਈ ਤੋਂ ਬਬਨਾਂ ਮ ਰਦਾ ਿੈ।“ ਆਉ ਅਿੱਠਵੇਂ ਅਤੇ ਨੌਵੇਂ 
ਕਦਮ ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੀਏ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਉਨਹ ਾਂ ਸਾਰੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਸਚੂੀ ਿੈ, ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਨ ਕਸਾਨ ਪਿ ੰ ਚਾਇਆ ਅਤੇ ਬਜਨਹ ਾਂ (ਕਾਲਮ 1) 

ਨਾਲ ਅਸੀਂ ਭ ਿੱ ਲ - ਸ ਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿਾਂ| (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?). ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਬਦਆਂ ਿੋਇਆ ਇਿ ਸੂਚੀ ਬਣਾਈ ਸੀ। 
(ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) (AA p. 76). 

 

 

(ਕਦਮ 8) ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸੂੰ ਸਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਓ 

(ਕਾਲਮ 1) ਬਜਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੈਂ ਨ ਕਸਾਨ ਪ੍ਹ ੂੰ ਚਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨ ੂੰ  
ਬਕਸ ਨਾਲ ਬਸਿੱ ਧੀ ਸੋਧ ਕਰ੍ਨ ਦੀ ਜ਼ਰ੍ ਰ੍ਤ ਹੈ? ਮੇਰ੍ੇ ਆਚਰ੍ਣ 

(ਕਾਲਮ 4) ਨੇ ਕੀ ਕੀਤਾ (ਕਾਲਮ 2)? ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਕਵੇਂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ 

ਕਰ੍ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? (ਕਾਲਮ 3) 

(ਕਦਮ 9) ਮੈਨ ੂੰ  ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੀ ਕਰ੍ਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ 
(ਕਾਲਮ 5) ਬਪ੍ਛਲੇ ਨ ੂੰ  ਬਸਿੱ ਧਾ ਕਰ੍ਨ ਲਈ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੀ ਕਰ੍ਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ? 

ਬਕਹੜਾ ਬਵਵਹਾਰ੍ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੇਰ੍ੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਯਕੀਨ 

ਕਰ੍ਵਾਏਗਾ? 

 

(ਉਦਾਿਰਨ) ਪ੍ਤੀ/ਪ੍ਤਨੀ (ਬਰ਼ਿਤੇ ਦਾ ਬਵਿਾਰ) (ਕਾਲਮ 1) 

ਬੇਵਫ਼ਾਈ, ਬੇਈਮਾਨੀ, ਬੇਵਕੂਫੀ, ਸ ਆਰਥ, ਸਵੈ-ਭਾਲ। (ਕਾਲਮ 

4) ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਸਵ-ੈਮਾਣ ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਸੰਬੰਧਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾਵਤ ਕੀਤਾ। 
(ਕਾਲਮ 3) ਮੈਂ ਕ ੜਿੱ ਤਣ, ਈਰਖਾ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਅਤੇ 
ਅਯੋਗਤਾ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ (ਕਾਲਮ 2 - ਦੂਬਜਆਂ ਨੰੂ ਨ ਕਸਾਨ 

ਿੋਇਆ)। 

 

ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ ਪਰਤੀ ਵਫ਼ਾਦਾਰ, ਇਮਾਨਦਾਰ ਅਤੇ 
ਬਨਰਸ ਆਰਥ ਅਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਬਣ ਕੇ ਕਦਰ ਅਤੇ ਸਬਤਕਾਰ 

ਬਦਖਾਓ। ਮੈਂ ਨੇੜਤਾ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਾਂਗਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ 

ਸਾਥੀ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱਛਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਬਵਚਾਰ ਕਰਾਂਗਾ। ਮੈਂ 
ਆਪਣ ੇਪਤੀ / ਪਤਨੀ ਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ ਕਰਾਂਗਾ। ਮੈਂ ਇਨਹ ਾਂ 
ਬਸਧਾਂਤਾਂ ਉੱਤੇ ਚਿੱਲਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਅਬਭਆਸ ਕਰਾਂਗਾ। ਮੈਂ ਇਸ 

ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪ ਿੱ ਛਾਂਗਾ ਬਕ ਮੇਰੇ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤੇ ਗਲਤ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ 

ਸ ਧਾਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਿੋਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਾਂ। 
 

(ਉਦਾਿਰਨ) ਸਾਬਕਾ ਮਾਲਕ (ਕਾਲਮ 1) ਮੈਂ ਗ ਿੱ ਸੇ ਅਤੇ ਨਾਰਾਜ਼ 

ਸੀ ਅਤੇ ਜ਼ਬਾਨੀ ਗਾਲਾਂ ਕਿੱਢਦਾ ਸੀ। ਮੈਂ ਬੇਈਮਾਨ ਸੀ। ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਨਾਮ ਦੂਬਜਆਂ ਨੰੂ ਬਨੰਬਦਆ। ਮੈਂ ਇਸ ਬਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਚੋਰੀ ਕੀਤੀ ਿੈ। 
(ਕਾਲਮ 4) ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਜੇਬਬ ਿੱ ਕ, ਸੰਬੰਧਾਂ ਅਤੇ ਸ ਰਿੱ ਬਖਆ ਨੰੂ 

ਪਰਭਾਵਤ ਕੀਤਾ। (ਕਾਲਮ 3) ਮੈਂ ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਅਤ ੇਪੈਸੇ ਦ ੇਨ ਕਸਾਨ 

ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਜਗਾਇਆ (ਕਾਲਮ 2 - ਦਬੂਜਆਂ ਨੰੂ ਿੋਏ 

ਨ ਕਸਾਨ)। 

 

ਮੈਂ ਇਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਮਾਫ ਕਰਾਂਗਾ। ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਸਾਰੇ ਗਲਤ ਕੰਮਾਂ 
ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਾਂਗਾ ਅਤੇ ਜੋ ਚੋਰੀ ਕੀਤਾ ਿੈ ਉਸਦਾ ਮ ਆਵਜ਼ਾ 
ਦੇਵਾਂਗਾ। ਮੈਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਨਾਮ ਦੀ ਬਨੰਬਦਆ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ 

ਬਦਆਂਗਾ ਅਤੇ ਦਬੂਜਆਂ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਬੋਲਾਂਗਾ। ਮੈਂ 
ਇਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪ ਿੱ ਛਾਂਗਾ ਬਕ ਮੇਰੇ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤੇ ਗਲਤ ਕੰਮਾਂ ਨੰੂ 

ਸ ਧਾਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਿੋਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਾਂ। 

  

http://www.bigbooksponsorship.org/


ਬਬਿੱ ਗ ਬ ਿੱ ਕ ਸਪਾਂਸਰਬ ਿੱ ਪ ਗਾਈਡ 

 

http://www.bigbooksponsorship.org 22 

          

 

 

ਕਦਮ 9. ਬਜਥੇ ਤਿੱ ਕ ਵੀ ਸੂੰ ਭਵ ਸੀ ਅਬਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਬਸਿੱ ਧੇ ਭ ਿੱ ਲ-ਸ ਧਾਰ੍ ਕੀਤੀ, ਬਸਵਾਏ ਉਦੋਂ, ਜਦੋਂ ਅਬਜਹਾ ਕਰ੍ਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਦ ਸਬਰ੍ਆ ਂਨ ੂੰ  ਠੇਸ ਪ੍ਹ ੂੰ ਚ।ੇ (A.A. p. 59) 

 

ਕਦੇ-ਕਦੇ ਅਸੀਂ ਼ਿਰਾਬੀ (ਨ ੜੇੀ) ਨੰੂ ਅਬਜਿਾ ਕਬਿੰਦੇ ਸ ਣਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਉਸਨੰੂ ਬਸਰਫ ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਿੀ ਲੋੜ ਿੈ ਬਕ ਉਿ ਬਿੱਸ ਼ਿਰਾਬ ਤੋਂ ਿੀ 
ਦਰੂ ਰਿੇ| ਯਕੀਨਣ ਉਸ ਨੰੂ ਸਫੂੀ (ਕਲੀਨ) ਤਾਂ ਰਬਿਣਾ ਿੀ ਿੈ, ਬਕਉਂਬਕ ਜੇ ਉਿ ਸੂਫੀ ਨਿੀਂ ਰਬਿੰਦਾ ਤਾਂ ਉਸ ਦਾ ਕੋਈ ਘਰ ਨਿੀਂ ਿੋਵੇਗਾ| 

ਪਰ ਉਿ ਅਜੇ ਤਿੱ ਕ ਆਪਣੀ ਪਤਨੀ ਅਤੇ ਮਾਂ ਬਾਪ, ਬਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਉਸਨੇ ਕਈ ਸਾਲ ਦ ਿੱ ਖ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਵਰਤਾਉ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਨਾਲ ਚੰਗੇ ਸਬੰਧ 

ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਬਕਤੇ ਦੂਰ ਿੈ। (AA p. 82). ਅਸੂਲ ਇਿ ਿੈ ਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਕਠੋਰ ਿੋਣਾ ਿੈ, ਪਰ ਿਮੇ਼ਿਾਂ ਦਬੂਜਆਂ ਦਾ 
ਬਧਆਨ ਰਿੱਖਦੇ ਿੋਏ। (AA p. 74) 

 

ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਖ ਕੀਤੀ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਿ ਣ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਸਾਥੀਆਂ, ਸਬੰਧੀਆਂ ਕੋਲ ਜਾਂਦ ੇਿਾਂ ਅਤੇ ਪਬਿਲੇ ਕੀਤੇ ਿੋਏ 

ਨ ਕਸਾਨ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਉਿ ਕਚਰਾ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦੇ ਿਾਂ (ਦੂਬਜਆਂ ਨੰੂ ਬਦਿੱਤਾ ਨ ਕਸਾਨ) ਬਜਿੜਾ ਸਾਡੇ ਸਵ-ੈਇਿੱਛਾ 
ਤ ੇਜੀਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਕਰਬਦਆਂ ਇਕਿੱਠਾ ਿੋ ਬਗਆ ਸੀ। ਜੇਕਰ ਇਿ ਕਰਨ ਦੀ ਸਾਡੀ ਇਿੱਛਾ ਨਿੀਂ 
ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਅਰਦਾਸ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਿ ਆ ਨਿੀਂ ਜਾਂਦੀ| ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਬਕ ਼ਿ ਰੂ ਬਵਚ ਿੀ ਅਸੀਂ ਮੰਬਨਆ ਸੀ ਬਕ ਅਸੀਂ ਼ਿਰਾਬ ਉਤ ੇ

ਬਜਿੱਤ ਵਾਸਤੇ ਬਕਸੇ ਵੀ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਜਾਵਾਂਗੇ (ਡਰਿੱਗ, ਵਬਿਮ-ਮਜਬੂਰਨ ਕਾਰਵਾਈ)। (AA p. 76) 

ਚੀਜ਼ 1 – ਨਾਰ੍ਾਜ਼ਗੀਆ ਂ/ ਰ੍ੋਸ਼ 

 

਼ਿਾਇਦ ਅਜੇ ਵੀ ਕ ਝ ਭ ਲੇਖੇ ਿੋਣ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?)… ਸ ਆਲ ਉਠੇਗਾ ਬਕ ਬਜਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਨਫਰਤ ਕਰਦੇ ਸੀ, ਉਸ ਨਾਲ ਬਕਵੇਂ ਸੰਪਰਕ 

ਕਰੀਏ। ਇਿ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਬਕ ਉਸਨੇ ਸਾਡਾ ਉਸਤੋਂ ਵੀ ਬਜ਼ਆਦਾ ਨ ਕਸਾਨ ਕੀਤਾ ਿੋਵ ੇਬਜੰਨਾ ਬਕ ਅਸੀਂ ਉਸਦਾ ਕੀਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਚਾਿੇ ਅਸੀਂ ਉਸ 

ਪਰਤੀ ਇਿੱਕ ਚੰਗਾ ਨਜ਼ਰੀਆ ਵੀ ਬਣਾ ਬਲਆ ਿੋਵੇ, ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਆਪਣੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਮੰਨਣ ਲਈ ਬਿ ਤੇ ਉਤਸ ਕ ਨਿੀਂ। (ਕਾਲਮ 4). ਬਫਰ ਵੀ 
ਬਜਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਪਸੰਦ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ, ਅਸੀਂ ਉਥੇ ਕੌੜਾ ਘ ਿੱ ਟ ਭਰ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਕੋਲ ਆਪਣੀ ਬਪਛਲੀ ਮਾੜੀ ਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਮੰਨਬਦਆਂ 

ਅਤੇ ਖੇਦ ਪਰਗਟਾਉਂਬਦਆਂ, (ਕਾਲਮ 5) ਮਦਦ ਅਤੇ ਮ ਆਫੀ ਮੰਗਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਨਾਲ ਜਾਂਦ ੇਿਾਂ (ਕਾਲਮ 4). ਬਕਸੇ ਵੀ ਿਾਲਤ ਬਵਚ ਅਸੀਂ ਉਸ 

ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬਨੰਦਾ ਜਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਬਬਿਸ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ... ਅਸੀਂ ਬਸਰਫ ਆਪਣੀਆਂ ਭ ਿੱ ਲਾਂ ਨੰੂ ਸ ਧਾਰਨਾ ਿੈ... ਉਸਦੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ (ਕਾਲਮ 2) 

ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਨਿੀਂ ਿ ੰਦੀ। ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨ ਕਸਾਂ ਤਿੱ ਕ ਿੀ ਸੀਮਤ ਰਬਿੰਦੇ ਿਾਂ। (ਕਾਲਮ 4). (AA p. 76-78) 

 

ਗ ਿੱ ਸਾ / ਨਾਰ੍ਾਜ਼ਗੀ / ਰ੍ੋਸ਼ / ਮਾਫੀ ਦੀ ਪ੍ਰਾਰ੍ਥਨਾ 
 

ਸਾਡਾ ਇਿ ਰਸਤਾ ਸੀ: ਸਾਨੰੂ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਇਆ ਬਕ ਉਿ ਲੋਕ (ਕਾਲਮ 1) ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਾਨੰੂ ਪਰੇ਼ਿਾਨ ਕੀਤਾ ਸੀ, ਉਿ ਼ਿਾਇਦ ਅਬਧਆਤਬਮਕ 

ਤੌਰ ਤੇ ਬਬਮਾਰ ਸਨ। (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਮੰਨਦੇ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਭਾਵੇਂ ਸਾਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਦ ੇਲਿੱ ਛਣ ਅਤੇ (ਕਾਲਮ 2) ਬਜਸ ਤਰਹਾਂ ਇਨਹ ਾਂ ਨੇ ਸਾਨੰੂ ਪਰੇ਼ਿਾਨ 

ਕੀਤਾ ਸੀ ਪਸੰਦ ਨਿੀਂ ਸਨ (ਕਾਲਮ 3), ਪਰ ਉਿ ਸਾਡੇ ਵਾਂਗ ਿੀ ਬਬਮਾਰ ਸਨ। (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਮੰਨਦੇ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਤੋਂ ਮਦਦ 

ਮੰਗੀ ਬਕ ਅਸੀਂ ਉਨਾਂ ਨੰੂ ਉਿੀ ਸਬਿਨ਼ਿੀਲਤਾ, ਤਰਸ ਤ ੇਧੀਰਜ ਬਵਖਾ ਸਕੀਏ, (ਕਾਲਮ 5) ਬਜਿੜੀ ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਬਬਮਾਰ ਦੋਸਤ ਲਈ 

ਖ ਼ਿੀ-ਖ ਼ਿੀ ਬਵਖਾਵਾਂਗੇ। ਜਦ ਬਕਸੇ ਵੀ ਬਵਅਕਤੀ ਨੇ ਸਾਨੰੂ ਦ ਖੀ ਕੀਤਾ, ਅਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਬਕਿਾ, "ਇਿ ਇਿੱਕ ਬਬਮਾਰ ਆਦਮੀ ਿੈ। ਮੈਂ 
ਇਸ ਦੀ ਬਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਾਂ(ਕਾਲਮ 5)? ਿੇ ਰਿੱਬਾ ਮੈਨੰੂ ਗ ਿੱ ਸ ੇਿੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾ। ਤੇਰਾ ਭਾਣਾ ਿੀ ਿੋਵਗੇਾ। (AA p. 66-67) 
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ਚੀਜ਼ 2 - ਪੈ੍ਸੇ (ਅਕਾਉਂਟੈਂਟ, ਕਰਜ਼ਾ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨੰੂ ਬਮਲੋ) 

ਬਜਆਦਾਤਰ ਼ਿਰਾਬੀ (ਨ ੜੇੀ) ਕਰਜਾਈ ਿ ੰ ਦੇ ਿਨ। ਅਸੀਂ ਕਰਜਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਚਕਮਾ ਨਿੀਂ ਬਦੰਦੇ (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?)… ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੈਣਦਾਰਾਂ ਦਾ 
ਡਰ ਿਰ ਿਾਲਤ ਬਵਚ ਕਿੱਢਣਾ ਿੀ ਿੈ, ਭਾਵੇਂ ਸਾਨੰੂ ਬਕਸੇ ਵੀ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਜਾਣਾ ਪਵੇ, ਬਕਉਂਬਕ ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਡਰਦ ੇ
ਰਿੇ ਤਾਂ ਸਾਡਾ ਪੀਣ ਵਿੱਲ ਝ ਕਾਓ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। (AA p. 78) 

 

ਚੀਜ਼ 3 - ਅਪ੍ਰ੍ਾਬਧਕ ਅਪ੍ਰ੍ਾਧ (ਵਕੀਲ ਨੰੂ ਬਮਲੋ) 

਼ਿਾਇਦ ਅਸੀਂ ਕੋਈ ਫੌਜਦਾਰੀ ਜ ਰਮ ਕੀਤਾ ਿੋਵੇ, ਬਜਸਦਾ ਜੇਕਰ ਅਬਧਕਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗ ਜਾਂਦਾ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਼ਿਾਇਦ ਜੇਲ ਬਵਚ ਿ ੰਦੇ। 
(ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?)… ਿਾਲਾਂਬਕ ਇਨਹ ਾਂ ਿਰਜਾਬਨਆਂ ਦੀ ਅਣਬਗਣਤ ਤਰੀਬਕਆਂ ਨਾਲ ਪੂਰਤੀ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ (ਕਾਲਮ 5), ਬਫਰ ਵੀ ਅਸੀਂ ਪਾਇਆ 
ਿੈ ਬਕ ਕ ਝ ਸਧਾਰਨ ਅਸੂਲ ਿਨ, ਜੋ ਸੇਧ ਬਦੰਦ ੇਿਨ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਂਬਦਆਂ ਬਕ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਤਜਰਬਾ ਪਾਉਣ ਲਈ 
(ਪਕਵਾਨ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ) ਅਸੀਂ ਬਕਸ ੇਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਜਾਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਤੋਂ ਮੰਗਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਸਿੀ ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤ ੇ(ਕਾਲਮ 5) ਬਦ਼ਿਾ ਬਮਲੇ-ਭਾਵੇਂ ਸਾਡੇ ਲਈ ਨਤੀਜੇ ਕ ਝ ਵੀ ਿੋਣ ! ਅਸੀਂ ਼ਿਾਇਦ ਆਪਣਾ ਦਰਜਾ ਜਾਂ ਸਨਮਾਨ ਗਵਾ ਲਈਏ 
ਜਾਂ ਸਾਨੰੂ ਜੇਲ ਜਾਣਾ ਪਵੇ, ਬਫਰ ਵੀ ਅਸੀਂ ਸਿੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿਾਂ। ਸਾਨੰੂ ਬਤਆਰ ਿੋਣਾ ਿੀ ਪਵੇ ਗਾ। ਅਸੀਂ ਬਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ 
ਕਤਰਾਉਣਾ ਨਿੀਂ। (AA p. 78-79) 

 

ਡਰ੍ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰਾਰ੍ਥਨਾ 
ਸਗੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਰਾਿੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਪਰਗਟਾਉਣ ਬਦੰਦੇ ਿਾਂ (ਕਾਲਮ 5), ਬਕ ਉਿ ਕੀ ਕ ਝ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਬਨੇਤੀ ਕਰਦ ੇਿਾਂ ਬਕ 
ਸਾਡੇ ਡਰ ਦੂਰ ਕਰੇ ਅਤੇ ਬਜਸ ਤਰਹਾਂ ਉਿ ਸਾਨੰੂ ਚਾਿ ੰਦਾ ਿੈ ਉਸ ਤਰਹਾਂ ਸਾਡੇ ਬਧਆਨ ਨੰੂ ਬਦ਼ਿਾ ਦੇਵੇ (ਕਾਲਮ 5)। ਇਿੱਕਦਮ ਅਸੀਂ ਡਰ ਤੋਂ 
ਬਾਿਰ ਬਨਕਲਣਾ ਼ਿ ਰੂ ਿੋ ਜਾਂਦੇ ਿਾਂ। )AA p. 68(  

 

ਚੀਜ਼ 4 - ਸੈਕਸ ਸਬੂੰ ਧ 

ਇਿ ਵੀ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਘਰੇਲੂ ਪਰੇ਼ਿਾਨੀਆਂ ਿੋਣ। (ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਼ਿਾਇਦ ਅਸੀਂ ਕਈ ਔਰਤਾਂ (ਿੋਰ) ਨਾਲ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਘ ਲੇ-ਬਮਲੇ 
ਿੋਈਏ ਬਜਸ ਦਾ ਅਸੀਂ ਬਢੰਡੋਰਾ ਨਾ ਬਪਿੱਟਣਾ ਚਾਿ ੰ ਦ ੇਿੋਈਏ। (AA p. 80-81) 

 

ਸੈਕਸ ਸੋਧਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਰ੍ਥਨਾ 
ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ, ਸਾਡੇ ਆਦਰ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਢਾਲਣ ਲਈ (ਕਾਲਮ 5) ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਤ ੇਪੂਰਾ ਉਤਰਨ ਲਈ ਮਿੱਦਦ ਵਾਸਤੇ ਬਨੇਤੀ ਕੀਤੀ… ਬਧਆਨ ਬਵਚ 

ਰਬਿੰਬਦਆਂ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਪ ਛਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਿਰ ਖਾਸ ਮਾਮਲੇ ਲਈ ਅਸੀਂ ਕੀ ਕਰੀਏ। ਸਿੀ ਜਵਾਬ ਜ਼ਰੂਰ ਬਮਲੇਗਾ, ਜੇ ਅਸੀਂ ਚਾਿੀਏ… ਅਸੀਂ ਸਿੀ 
ਆਦਰ਼ਿ ਲਈ, ਿਰ ਸੰਦੇਿਪੂਰਨ ਿਾਲਾਤ ਬਵਚ (ਕਾਲਮ 5), ਮਾਰਗ ਦਰ਼ਿਨ ਲਈ, ਬਸਆਣਪ ਲਈ ਅਤੇ ਸਿੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਤਾਕਤ ਲਈ 

ਤਬਿ ਬਦਲੋਂ  ਪਰਾਰਥਨਾ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਜੇ ਕਾਮ-ਵਾਸਨਾ ਬਿ ਤ ਪਰੇ਼ਿਾਨ ਕਰਦੀ ਿੋਵ ੇਤਾਂ ਅਸੀਂ ਦੂਬਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਬਵਚ ਿੋਰ ਜੋਰ ਨਾਲ ਲਿੱ ਗ 

ਜਾਂਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਇੰਜ ਕਰਨਾ ਸਾਨੰੂ, ਸਾਡੇ ਆਪੇ ਬਵਚੋਂ ਕਿੱਢ ਲੈਂਦਾ ਿੈ। ਇਿ 

ਤੀਬਰ ਿ ੜਕ ਨੰੂ ਼ਿਾਂਤ ਕਰਦਾ ਿੈ ਜਦ ਬਕ ਇਸ ਅਿੱਗੇ ਗਡੋੇ ਟੇਕਣਾ ਬਿ ਤ ਦ ਖਦਾਈ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। 
(AA p. 69-70) 
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ਕਦਮ 9 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ 

ਅਬਜਿੀ ਕਠੋਰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ, ਜੋ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਉਲਝਾ ਲਵੇ, ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਰਜ਼ਾਮੰਦੀ ਲੈ ਲੈਂਦ ੇਿਾਂ। ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਇਜ਼ਾਜਤ ਲੈ 

ਲਈ ਿੈ, ਿੋਰਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਿ-ਮ ਵਰਾ ਕਰ ਬਲਆ ਿੈ, (ਅਪਰਾਬਧਕ ਮਾਮਲੇ a ਇਿੱਕ ਵਕੀਲ ਨੰੂ ਵੇਖੋ; ਮਾਨਬਸਕ-ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮ ਿੱਦੇ — ਇਿੱਕ 

ਬਚਬਕਤਸਕ ਨੰੂ ਵੇਖੋ; ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਿੱਦੇ a ਇਿੱਕ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੇਖੋ; ਬਵਿੱ ਤੀ ਮਾਮਲੇ an ਇਿੱਕ ਲੇਖਾਕਾਰ, ਟੈਕਸ ਵਕੀਲ, ਕਰਜੇ਼ ਦੇ ਸਲਾਿਕਾਰ; ਨੈਬਤਕ 

ਮਾਮਲੇ — ਇਿੱਕ ਅਬਧਆਤਮਕ ਸਲਾਿਕਾਰ / ਸਪਾਂਸਰ  ਵੇਖੋ) ਰਿੱਬ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗ ਲਈ ਿੈ ਅਤੇ ਸਖਤ ਕਦਮ ਚ ਿੱ ਕਣ ਦਾ ਇ਼ਿਾਰਾ ਿੋ ਬਗਆ ਿੈ ਤਾਂ 
ਸਾਨੰੂ ਬਬਲਕ ਿੱ ਲ ਵੀ ਬਪਿੱਛੇ ਨਿੀਂ ਿਟਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। (AA p. 80) 

 

ਜੀ ਿਾਂ, ਅਿੱਗੇ, ਮ ੜ ਉਸਾਰੀ ਲਈ ਬਿ ਤ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਬਪਆ ਿੈ, ਸਾਨੰੂ ਅਿੱਗੇ ਵਿੱ ਧ ਕੇ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਕਰਨੀ ਿੈ। ਪਛਤਾਵੇ ਬਵਚ ਬ ੜ-ਬ ੜਾਉਣਾ ਬਕ ਸਾਨੰੂ 
ਖੇਦ ਨਾਲ ਘਰ ਪੂਰਾ ਨਿੀਂ ਿੋਵੇਗਾ… ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਜੀਵਨ ਇਿੱਕ ਕਲਪਨਾ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਸਾਨੰੂ ਇਿ ਜੀਣਾ ਪੈਂਦਾ ਿੈ… ਸਾਡੀਆਂ ਗਿੱਲਾਂ ਨਾਲੋਂ , 
ਸਾਡਾ ਵਰਤਾਓ (ਕਾਲਮ 5) ਬਜ਼ਆਦਾ ਯਕੀਨ ਬਦਵਾਏਗਾ| ਸਾਨੰੂ ਯਾਦ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਬਕ ਦਸ ਜਾਂ ਵੀਿ ਸਾਲਾਂ ਦਾ ਬਤੇਿਾ਼ਿਾ ਼ਿਰਾਬ ਪੀਣਾ 
(ਆਦਤ) ਬਕਸ ੇਨੰੂ ਵੀ ਼ਿਿੱਕੀ ਬਣਾ ਦੇਵਗੇਾ।  

 

ਕ ਝ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਵੀ ਿੋਈਆਂ ਿੋਣਗੀਆਂ, ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਬਚੰਤਾ 
ਨਿੀਂ ਕਰਦ ੇਬ਼ਿਰਤ ੇਅਸੀਂ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਬਿ ਸਕਦੇ ਿੋਈਏ ਬਕ ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰ ਲਵਾਂਗੇ ਜੇ ਅਸੀਂ ਕਰ ਸਕੇ। 
ਕਈ ਲੋਕ ਵੇਖੇ ਨਿੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ ... ਅਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਿੱਚੇ ਬਦਲੋਂ ਪਿੱਤਰ ਭਜੇਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਕ ਝ ਮਾਮਬਲਆਂ ਬਵਚ ਭ ਿੱਲ-ਸ ਧਾਰ ਮ ਿੱ ਲਤਵੀ ਕਰਨ ਦਾ 
਼ਿਾਇਦ ਕੋਈ ਵਾਬਜਬ ਕਾਰਨ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਪਰ ਅਸੀਂ ਜਾਣ-ਬ ਿੱ ਝ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਅਿੱਗੇ ਨਿੀਂ ਪਾਉਂਦੇ| ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਕਸ ੇਤੋਂ ਘਟੀਆ ਜਾ 
ਬੰਬਨਆ ਿੋਇਆ (ਭਿੱਦਾ) (ਕਾਲਮ 4) ਸਚੋੇ ਬਬਨਾ, ਸਾਨੰੂ ਅਕਲਮੰਦ, ਿ ਬ਼ਿਆਰ, ਬਵਚਾਰ਼ਿੀਲ ਅਤੇ ਬਨਮਰ (ਕਾਲਮ 5) ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਰਿੱਬ ਦੇ 
ਬੰਦੇ ਿ ੰ ਬਦਆਂ ਿੋਇਆਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਤ ੇਖੜੇ ਿ ੰਦੇ ਿਾਂ, ਅਸੀਂ ਬਕਸ ੇਸਾਿਮਣੇ ਰੇਂਗਦੇ ਨਿੀਂ (AA p. 83) 

 

ਕਦਮ 9 ਵਾਅਦ ੇ

ਜੇ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬਵਕਾਸ ਦੇ ਇਸ ਪਬਿਲ ਬਾਰੇ ਲਗਨ਼ਿੀਲ ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਿੱ ਧੇ ਰਸਤੇ ਪਿ ੰ ਚਣ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਿੀ ਸਾਨੰੂ ਬਿ ਤ ਿੈਰਾਨੀ ਿੋਵਗੇੀ| ਸਾਨੰੂ 
ਇਿੱਕ ਨਵੀਂ ਆਜ਼ਾਦੀ ਅਤੇ ਨਵੀਂ ਖ ਼ਿੀ ਦਾ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਣ ਲਿੱ ਗੇਗਾ| ਅਸੀਂ ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਪਛਤਾਵਾਂਗ ੇਨਿੀਂ ਅਤ ੇਨਾ ਿੀ ਇਸ ਤੇ ਪਰਦਾ ਪਾਉਣਾ 
ਚਾਿਾਂਗੇ। ਸਾਨੰੂ ਆਤਮ- ਾਂਤੀ  ਬਦ ਦਾ ਮਤਲਬ ਸਮਝ ਆਵੇਗਾ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਼ਿਾਂਤੀ ਦਾ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਵੇਗਾ। ਭਾਵੇਂ ਅਸੀਂ ਬਕਸੇ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਵੀ ਬਕਉਂ 
ਨਾ ਬਗਰ ਚ ਿੱ ਕੇ ਿੋਈਏ ਅਸੀਂ ਵੇਖ ਪਾਵਾਂਗੇ ਬਕ ਸਾਡਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਿੋਰਾਂ ਲਈ ਬਕਵੇਂ ਫਾਇਦਮੰੇਦ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਬਨਕੰਮੇਪਣ ਦੀ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਤੇ ਤਰਸ 
ਖਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਖਤਮ ਿੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਸਵਾਰਥੀ ਗਿੱਲਾਂ ਵਿੱਲੋਂ  ਸਾਡਾ ਬਧਆਨ ਦੂਰ ਿੋ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਵਿੱਲ ਰ ਚੀ ਵਿੱ ਧ ਜਾਵੇਗੀ। 
ਖ ਦਗਰਜੀ ਦੂਰ ਿੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਪਰਤੀ ਸਾਡਾ ਬਵਿਾਰ ਅਤੇ ਬਦਰ਼ਿਟੀਕੋਣ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਬਦਲ ਜਾਵੇਗਾ। ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਅਤੇ ਆਰਬਥਕ ਅਸ ਰਿੱ ਬਖਆ 
ਦਾ ਡਰ ਸਾਡੇ ਚੋਂ ਬਨਕਲ ਜਾਵੇਗਾ। ਸਾਨੰੂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਰੇਰਨਾ ਰਾਿੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਿਾਲਾਤਾਂ ਨਾਲ ਬਨਬੜਨ ਦੀ ਸਮਝ ਆ ਜਾਵੇਗੀ, ਬਜਿੜੇ ਬਕ ਸਾਨੰੂ 
ਬੌਂਦਲਾ ਦੇਂਦੇ ਸਨ। ਸਾਨੰੂ ਇਿੱਕਦਮ ਮਬਿਸੂਸ ਿੋਵਗੇਾ ਬਕ ਰਿੱਬ ਸਾਡੇ ਲਈ ਉਿ ਕ ਝ ਕਰ ਬਰਿਾ ਿੈ ਬਜਿੜਾ ਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਨਿੀਂ ਸੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ। (AA p. 83-84) (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਤਜਰਬੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਬਵਚ ਚਾਿ ੰ ਦੇ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) 
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ਕਦਮ 10. ਆਪ੍ਣੀ ਬਨਜੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਰ੍ੀ ਰ੍ਿੱ ਬਖਆ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਗਲਤ ਹੋਏ ਤ ਰ੍ੂੰ ਤ ਸਵੀਕਾਰ੍ ਕਰ੍ 
ਬਲਆ। (A.A. p. 59) 

 

ਇਿ ਬਵਚਾਰ ਸਾਨੰੂ ਦਸਵੇਂ ਕਦਮ ਤ ੇਲੈ ਆਉਂਦਾ ਿੈ, ਜੋ ਇਿ ਸ ਝਾਉਂਦਾ ਿੈ ਬਕ ਅਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਆਪਣੀ ਬਨੈੱਜੀ ਸਚੂੀ ਕਦਮ 4 ਬਣਾਉਂਦੇ ਰਿੀਏ 

ਅਤੇ ਬਜਉ-ਬਜਉਂ ਅਿੱਗੇ ਵਧੀਏ ਅਸੀਂ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਿੀ ਆਪਣੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਕਦਮ 8,9 ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਦੇ ਰਿੀਏ। (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਅਬਜਿਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਬਜਉਂ ਿੀ ਅਸੀਂ ਆਪਣਾ ਬਪਛਲਾ ਸਮਾਂ ਸ ਧਾਰ ਬਲਆ, ਅਸੀਂ ਪੂਰੇ ਜੋਰ ਼ਿੋਰ ਨਾਲ ਬਜਉਣ ਦ ੇਇਸ ਤਰੀਕੇ 

ਨੰੂ ਼ਿ ਰੂ ਕੀਤਾ| (ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਅਬਜਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?) ਅਸੀ ਇਿੱਕ ਰ ਿਾਨੀ ਦ ਨੀਆਂ ਬਵਚ ਕਦਮ ਰਿੱ ਬਖਆ ਿੈ। ਸਾਡਾ ਅਗਲਾ 
ਕੰਮ ਸਮਝ-ਬੂਝ ਅਤੇ ਪਰਭਾਵ਼ਿਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਿੱਗੇ ਵਿੱਧਣਾ ਿੈ। ਇਿ ਰਾਤ-ੋਰਾਤੀ, ਿਿੱਲ ਿੋਣ ਵਾਲਾ ਮਾਮਲਾ ਨਿੀਂ, ਇਿ ਸਾਡੀ ਸਾਰੀ ਬਜੰ਼ਦਗੀ 
ਚਲਦੇ ਰਬਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਸ ਆਰਥੀਪਨ, ਬੇਈਮਾਨੀ, ਰੋਸ ਅਤੇ ਡਰ ਕਦਮ 4 ਤ ੇਿਮੇ਼ਿਾਂ ਨਜ਼ਰ ਰਿੱਖਦੇ ਰਿੋ। ਜਦੋਂ ਇਿ ਉਭਰਦੇ ਿਨ, ਅਸੀਂ 
ਰਿੱਬ ਅਿੱਗੇ ਇਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਤ ਰੰਤ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਦ ੇਿਾਂ ਕਦਮ 3,7| ਅਸੀਂ ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਇਨਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਤ ਰੰਤ ਬਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ 
ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਕਦਮ 5 ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਅਸੀਂ ਬਕਸੇ ਨੰੂ ਨ ਕਸਾਨ ਪਿ ੰ ਚਾਇਆ ਿੈ ਤਾਂ ਜਲਦੀ ਿੀ ਭ ਿੱ ਲ-ਸ ਧਾਰ ਕਦਮ 8,9 ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਿਾਂ। ਬਫਰ ਅਸੀਂ 
ਬਨਸਚੈ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਬਵਚਾਰਾਂ ਨੰੂ ਇਿੋ ਬਜਿੇ ਬਵਅਕਤੀ ਵਿੱਲ ਮੜੋਦੇ ਿਾਂ ਬਜਸਦੀ ਅਸੀਂ ਮਦਦ ਕਦਮ 12 ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋਈਏ। ਦੂਬਜਆਂ ਲਈ 

ਬਪਆਰ ਅਤੇ ਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ(ਕਾਲਮ 5) ਿੀ ਸਾਡਾ ਬਸਧਾਂਤ ਿੈ। (AA p. 84) 

 

ਕਦਮ 10 ਵਾਅਦੇ (ਬਰਕਵਰ ਕੀਤੇ  ਰਾਬੀ/ਨ ੜੇੀ ਦਾ ਵੇਰਵਾ) 
 

 

ਅਸੀ ਬਕਸ ੇਵੀ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ- ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਬਕ ਼ਿਰਾਬ (ਡਰਿੱਗ, ਜਨੰੂਨ-ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬਵਵਿਾਰ) ਨਾਲ ਵੀ 
ਲੜਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਬਦਿੱਤਾ ਿੈ। ਬਕਉਂਬਕ ਿ ਣ ਤਿੱ ਕ ਸਾਡੀ ਬਸਆਣਪ ਵਾਪਸ ਆ ਚ ਿੱ ਕੀ ਿੋਵੇਗੀ। ਸਾਡਾ ਬਧਆਨ ਼ਿਰਾਬ ਵਿੱਲ ਼ਿਾਇਦ ਿੀ ਕਦ ੇ
ਜਾਵੇ (ਡਰਿੱਗ, ਜਨੰੂਨ-ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬਵਵਿਾਰ)। ਜੇ ਮਨ ਲਲਚਾਏ ,ਤਾ ਅਸੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਦਮ ਬਪਛੇ ਿਿੱਟਦੇ ਿਾਂ ਬਜਸ ਤਰਾਂ ਬਕ 
ਤਿੱ ਤੀ ਲਪਟ ਤੋਂ |ਅਸੀਂ ਬਸਆਣਪ ਅਤ ੇਸਧਾਰਨ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬਵਵਿਾਰ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਪਾਉਂਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਇਿ ਸਭ ਕ ਝ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿੀ 
ਿੋ ਬਗਆ ਿੈ| ਅਸੀਂ ਵੇਖਦ ੇਿਾਂ ਬਕ ਼ਿਰਾਬ (ਡਰਿੱਗ, ਜਨੰੂਨ-ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬਵਵਿਾਰ) ਪਰਤੀ ਸਾਡਾ ਇਿ ਨਵਾਂ ਨਜ਼ਰੀਆ ਬਬਨਾਂ 
ਬਕਸੇ ਬਵਚਾਰ ਜਾਂ ਯਤਨ ਦੇ ਸਾਨੰੂ ਬਮਬਲਆ ਿੈ। ਬਿੱਸ, ਇਿ ਿੋ ਿੀ ਜਾਂਦਾ ਿੈ! ਇਿੋ ਿੀ ਚਮਤਕਾਰ ਿੈ। ਨਾ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਼ਿਰਾਬ ਨਾਲ ਲੜਦੇ 
ਿਾਂ ਅਤੇ ਨਾ ਿੀ ਇਸ ਦੇ ਮੋਿ ਤੋਂ ਭਿੱਜਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਮਬਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਅਸੀਂ ਸ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਅਤੇ ਬਚੇ ਿੋਏ ਬਨਰਪਿੱਖਤਾ ਦੀ 
ਸਬਥਤੀ ਬਵਚ ਆ ਗਏ ਿਾਂ| ਅਸੀਂ ਤੇ ਸਿ ੰ  ਵੀ ਨਿੀਂ ਚ ਿੱ ਕੀ। ਬਫਰ ਵੀ ਸਮਿੱ ਬਸਆ ਦੂਰ ਿੋ ਗਈ ਿੈ। ਸਾਡੇ ਵਾਸਤੇ, ਸਮਿੱ ਬਸਆ ਦੀ ਿੋਂਦ ਿੀ 
ਨਿੀਂ ਰਿੀ। ਨਾ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਿੰਕਾਰੇ ਿੋਏ ਿਾਂ ਅਤ ੇਨਾ ਿੀ ਡਰੇ ਿੋਏ। ਇਿੀ ਸਾਡਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਿੈ। ਸਾਡੀ ਇਿ ਪਰਤੀਬਕਰਆ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਇਸ ਤਰਹਾਂ 
ਿੀ ਰਬਿੰਦੀ ਿੈ, ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਿਾਲਤ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਦੇ ਿਾਂ। (AA p. 84-85) 
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ਮੇਰ੍ੀ ਰ੍ੋਜ਼ਾਨਾ (ਕਦਮ 10) ਬਨਜੀ ਸ ਚੀ 
 

 

ਵੇਖਣ ਲਈ ਬਜ਼ੂੰ ਮੇਵਾਰ੍ੀਆ:ਂ ਿਰ ਬਦਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ: ਸਵ-ੈਇਿੱਛਾ 
(ਕਾਲਮ 4) ਕੋਈ ਼ਿਕਤੀ ਨਿੀਂ 

ਸੋਮ ਮੂੰ ਗਲ ਬ ਿੱ ਧ ਵੀਰ੍ ਸ਼ ਿੱ ਕਰ੍ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1. ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ        

2. ਝੂਠੀ ਿੰਕਾਰ, ਸਵ-ੈਨਫ਼ਰਤ        

3. ਈਰਖਾ        

4. ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਼ਿਿੱਕ        

5. ਬੇਈਮਾਨੀ, ਝੂਠ, ਅਬਤਕਥਨੀ, ਚੋਰੀ        

6. ਸ ਆਰਥ, ਸਵ-ੈਭਾਲ, ਸਵ-ੈਕੇਂਦਰਤ        

7. ਆਲਸ, ਸ ਸਤੀ, ਅਿੱਕਣਾ        

8. ਅਸਬਿਜਤਾ, ਅਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ        

9. ਕਾਮ, ਬੇਵਫ਼ਾਈ        

10. ਅਨੈਬਤਕ ਸੋਚ, ਵਲਗਰ ਟਾਕ        

11. ਨਫ਼ਰਤ, ਕਰੋਧ, ਗ ਿੱ ਸਾ, ਬਚੜਬਚੜੇਪਨ        

12. ਲਾਲਚ (ਪੈਸਾ) ਜਾਂ ਪੇਟੂ (ਭੋਜਨ)        

13. ਬਦਨਾਮੀ, ਗਿੱਪਾਂ, ਅਫਵਾਿਾਂ ਫੈਲਣੀਆਂ        

14. ਬੇਚਨੈੀ        

15. ਡਰ ...        

ਹਾਬਸਲ ਕਰ੍ਨ ਲਈ ਸੂੰ ਪ੍ਤੀਆਂ: ਿਰ ਬਦਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ: 

ਰਿੱਬ ਦੀ ਇਿੱਛਾ (ਕਾਲਮ 5) ਼ਿਕਤੀ 
ਸੋਮ ਮੂੰ ਗਲ ਬ ਿੱ ਧ ਵੀਰ੍ ਸ਼ ਿੱ ਕਰ੍ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1. ਮਾਫ ਕਰਨਾ        

2. ਬਨਮਰਤਾ        

3. ਸੰਤ ਼ਿਟੀ        

4. ਭਰੋਸਾ        

5. ਇਮਾਨਦਾਰੀ, ਇਕਸਾਰਤਾ        

6. ਬਨਰਸਵਾਰਥ        

7. ਸਰਗਰਮੀ, ਜੋ਼ਿ, ਤ ਰੰਤ        

8. ਸਬਿਣ਼ਿੀਲਤਾ, ਪਰਵਾਨਗੀ        

9. ਨੇੜਤਾ, ਼ਿ ਿੱ ਧ        

10. ਼ਿ ਿੱ ਧਤਾ        

11. ਬਪਆਰ, ਬਦਆਲਤਾ        

12. ਉਦਾਰਤਾ        

13. ਦੂਬਜਆਂ ਦੀ ਪਰ਼ੰਿਸਾ ਕਰੋ, ਦੂਬਜਆਂ ਬਵਿੱਚ ਚੰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਭਾਲੋ        

14. ਧੀਰਜ        

15. ਬਵ਼ਿਵਾਸ, ਿੌਂਸਲਾ        
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ਕਦਮ 11. ਅਰ੍ਦਾਸ ਅਤ ੇਬਧਆਨ ਰ੍ਾਹੀਂ ਆਪ੍ਣਾ ਸ ਚਤੇ ਸੂੰ ਪ੍ਰ੍ਕ ਰ੍ਿੱ ਬ ਨਾਲ, ਬਜਵੇਂ ਵੀ ਅਸੀਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਸਮਝਦੇ ਜਾਂ ਮੂੰ ਨਦ ੇਹਾਂ ਹਰੋ੍ 
ਚੂੰ ਗਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ, ਇਹੋ ਅਰ੍ਦਾਸ ਕਰ੍ਬਦਆਂ ਬਕ ਉਹ ਸਾਡ ੇਲਈ ਆਪ੍ਣ ੇਭਾਣੇ ਦਾ ਬਗਆਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੇ ਚਿੱ ਲਣ 
ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇਵੇ। (A.A. p. 59) 

 

ਬਗਆਰਵਾਂ ਕਦਮ, ਪਰਾਰਥਨਾ (ਪਰਮਾਤਮਾ ਨਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ) ਅਤੇ ਬਧਆਨ ਬਾਰੇ ਸ ਝਾਉਂਦਾ ਿੈ (ਪਰਮਾਤਮਾ ਨੰੂ ਸ ਣਨਾ)। (AA p. 85) 

(ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ - ਨਿੀਂ?) 

 

ਕਦਮ 11 ਬਨਰ੍ਦੇਸ਼ 

 

 

ਰ੍ਾਤ ਵਾਸਤ ੇ

ਰਾਤੀਂ ਸੋਣ ਵੇਲੇ, ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਬਦਨ ਬਾਰੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮ ੜ-ਬਵਚਾਰ ਕਰਦੇ ਿਾਂ। ਕੀ ਅਸੀਂ ਕ ੜਦ ੇਿੋਏ, ਸਵਾਰਥੀ, ਬੇਈਮਾਨ ਜਾਂ ਡਰੇ 

ਿੋਏ ਸੀ? (ਕਦਮ 10) ਕੀ ਅਸੀਂ ਬਕਸੇਂ ਤੋਂ ਮਾਫੀ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਮੰਗਣੀ ਸੀ? (ਕਦਮ 8,9) ਕੀ ਅਸੀਂ ਕੋਈ ਗਿੱਲ ਆਪਣੇ ਤਿੱ ਕ ਲਕੋਈ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਰਿੱਖੀ 
ਬਜਸਦਾ ਬਕਸੇ ਨਾਲ ਤ ਰੰਤ ਿੀ ਬਵਚਾਰ ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰ ਲੈਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਸੀ? (ਕਦਮ 5) ਕੀ ਅਸੀਂ ਸਾਬਰਆਂ ਪਰਤੀ ਬਦਆਲੂ ਅਤੇ ਪਰੇਮ ਭਾਵ ਨਾਲ 

ਰਿੇ ਸੀ? ਅਸੀਂ ਿੋਰ ਕੀ ਬਬਿਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ? ਕੀ ਅਸੀਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਆਪਣ ੇਬਾਰੇ ਿੀ ਸੋਚਦੇ ਰਿੇ? ਜਾਂ ਅਸੀਂ ਇਿ ਸਚੋਦੇ ਰਿੇ ਬਕ ਅਸੀਂ 
ਦੂਬਜਆਂ ਵਾਸਤੇ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ ਅਤੇ ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਬਵਚ ਕੀ ਯਗੋਦਾਨ ਦ ੇਸਕਦੇ ਸੀ? (ਕਦਮ 12) ਪਰ ਸਾਨੰੂ ਿਮੇ਼ਿਾਂ ਿੀ ਬਧਆਨ ਰਿੱਖਣਾ ਿੈ ਬਕ 

ਅਸੀਂ ਬਚੰਤਾਂ, ਪਛਤਾਵਾ ਜਾਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਬਵਚਾਰਾਂ ਬਵਚ ਤਾਂ ਨਿੀਂ ਗ ਆਚੇ ਰਿੇ (ਕਾਲਮ 4), ਬਕਉਂਬਕ ਇਿ ਦੂਬਜਆਂ ਪਰਤੀ ਸਾਡੀ ਉਪਯਗੋਤਾ 
ਘਟਾ ਦੇਣਗੇ। (ਕਦਮ 12) ਇਸ ਮ ੜ-ਬਵਚਾਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਭ ਿੱਲ-ਬਖ਼ਿਾਉਣ (ਕਦਮ 7) ਲਈ ਅਰਦਾਸ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਅਤੇ ਪ ਿੱਛਦੇ ਿਾਂ 
ਬਕ ਸ ਧਾਰ ਲਈ ਕੀ ਕਦਮ (ਕਦਮ 8,9) ਚ ਿੱ ਕਣ ੇਚਾਿੀਦ ੇਿਨ। (AA p. 86) 

 

ਸਵੇਰ੍ ਵਾਸਤ ੇ

ਸਾਨੰੂ ਸਵੇਰੇ ਉੱਠਬਦਆਂ ਿੀ, ਆਉਣ ਵਾਲੇ 24 ਘੰਬਟਆਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਉਸ ਬਦਨ ਜੋ ਕ ਝ ਕਰਨਾ ਿੈ, ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਿਾਂ। 
(ਕਾਲਮ 5) ਼ਿ ਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਿਲਾਂ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਨੰੂ ਸਾਡੀ ਸਚੋ ਨੰੂ ਸੇਧ ਦਣੇ ਲਈ (ਕਦਮ 3) - ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਤੇ ਤਰਸ ਖਾਣ, 

ਬੇਈਮਾਨੀ, ਸ ਆਰਥੀ ਬਵਚਾਰਾਂ (ਕਾਲਮ 4) ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਬਨੇਤੀ ਕਰਦੇ ਿਾਂ (ਕਦਮ 10)। ਇਨਾਂ ਿਾਲਤਾਂ ਬਵਚ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਮਾਨਬਸਕ ਼ਿਕਤੀਆਂ ,ਭਰੋਸੇ ਨਾਲ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਿਾਂ। ਬਕਉਂਬਕ ਰਿੱਬ ਨੇ ਸਾਨੰੂ ਬਦਮਾਗ ਵਰਤਣ ਵਾਸਤ ੇਿੀ ਬਦਿੱ ਤਾ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਸਾਡੀ ਸੋਚ 
ਗਲਤ ਇਰਾਬਦਆਂ ਤੋਂ ਮ ਕਤ ਿੋਵਗੇੀ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਬਵਚਾਰਧਾਰਾ ਇਿੱਕ ਬਜ਼ਆਦਾ ਉਚੇ ਪਿੱ ਧਰ ਦੀ ਿੋ ਜਾਵਗੇੀ (ਕਾਲਮ 4)। (AA p. 86) 

 

 

ਦਰ੍ਬਮਆਨੇ ਬਦਨ ਵਾਸਤ ੇ

ਆਪਣੇ ਬਦਨ ਬਾਰੇ ਸਚੋਬਦਆਂ ਼ਿਾਇਦ ਅਸੀਂ ਦ ਬਵਧਾ ਬਵਚ ਿੋਈਏ। ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਅਸੀਂ ਇਿ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਕਾਬਲ ਨਾ ਿੋਈਏ ਬਕ 
ਸਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਤਦ ਅਸੀਂ ਰਿੱਬ ਤੋਂ ਪਰੇਰਨਾ, ਸਬਿਜ-ਬਵਚਾਰ ਜਾਂ ਫੈਸਲਾ ਮੰਗਦੇ ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਬੇਬਫਕਰ ਿੋ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰਦ ੇ
ਿਾਂ | ਅਸੀਂ ਸੰਘਰ਼ਿ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ। ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਿੈਰਾਨ ਿ ੰਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਸਿੀ ਜ ਆਬ ਥੋੜੀ ਕੋਬ਼ਿ਼ਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੀ ਬਕਵੇਂ ਬਮਲ ਜਾਂਦਾ 
ਿੈ। (AA p. 86) 
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ਸਵੈ ਇਿੱ ਛਾ ਜਾਂਚ: ਕੀ ਇਿ ਬੇਈਮਾਨ, ਨਾਰਾਜ਼ਗੀ ਵਾਲਾ, ਸ ਆਰਥੀ ਜਾਂ ਡਰਨ ਵਾਲੀ ਿੈ? (ਬਸਰਫ 1 ਨ ਕਸ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ) 

ਰਿੱਬ ਦੀ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਜਾਂਚ: ਕੀ ਇਿ ਇਮਾਨਦਾਰ, ਼ਿ ਿੱ ਧ, ਬਨਰਸ ਆਰਥ ਅਤ ੇਬਪਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਿੈ? (ਸਾਰੇ 4 ਬਸਧਾਂਤ ਿੋਣ ੇਚਾਿੀਦੇ ਿਨ) 

 

 

ਅਸੀਂ ਅਕਸਰ ਆਪਣਾ ਬਧਆਨ ਦਾ ਸਮਾਂ, ਇਿ ਅਰਦਾਸ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਖਤਮ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਸਾਰਾ ਬਦਨ ਇਿ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਵ ੇ
ਬਕ ਸਾਡਾ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਕੀ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ (ਕਾਲਮ 5), ਬਕ ਸਾਨੰੂ ਉਿ ਸਭ ਬਦਿੱਤਾ ਜਾਵ ੇਬਜਸ ਦੀ ਇਨਹ ਾਂ ਮ ਼ਿਕਲਾਂ ਨੰੂ ਬਨਪਟਣ ਲਈ 
ਲੋੜ ਪਵੇ। ਅਸੀਂ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇਸਵ-ੈਇਿੱਛਾ ਤੋਂ ਆਜਾਦੀ ਮੰਗਦੇ ਿਾਂ(ਕਾਲਮ 4) ਅਤ ੇਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਬਧਆਨ ਰਿੱਖਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਬਸਰਫ ਆਪਣੇ 
ਲਈ ਿੀ ਨਾ ਮੰਗੀਏ । ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਵੀ ਮੰਗ ਸਕਦੇ ਿਾਂ, ਜੇਕਰ ਦਬੂਜਆਂ ਦਾ ਭਲਾ ਿ ੰ ਦਾ ਿੋਵੇ। ਅਸੀਂ ਬਧਆਨ ਰਿੱਖਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਅਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਸ ਆਰਥੀ ਮਕਸਦਾਂ ਲਈ ਕਦੇ ਨਾ ਅਰਦਾਸ ਕਰੀਏ। ਸਾਡੇ ਬਵਚੋਂ ਬਿ ਬਤਆਂ ਨੇ ਇਿ ਸਭ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਬਿ ਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ 
ਬਰਬਾਦ ਕੀਤਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਕੰਮ ਨਿੀਂ ਕਰਦਾ। (AA p. 87) 

 

ਕਦਮ 11 ਵਾਅਦ ੇ

 

 

ਬਦਨ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਤੇਬਜਤ ਜਾਂ ਸੰਦੇਿ਼ਿਿੀਣ ਿੋਏ ਿ ੰ ਦੇ ਿਾਂ, ਅਸੀ ਰ ਿੱ ਕ ਕੇ ਠੀਕ ਬਵਚਾਰ ਜਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਲਈ ਅਰਦਾਸ ਕਰਦੇ 
ਿਾਂ। ਅਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਵਾਉਂਦ ੇਰਬਿੰਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਿ ਣ ਇਿ ਦ ਨੀਆਂ ਅਸੀਂ ਨਿੀਂ ਚਲਾ ਰਿੇ ਅਤੇ ਿਰ ਰੋਜ ਬਾਰ-

ਬਾਰ ਬਨਮਰਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇਿ ਕਬਿੰਦੇ ਿਾਂ, “ਤ ਿਾਡਾ ਕੀਤਾ ਿੀ ਿੋਵੇਗਾ।” (ਕਾਲਮ 5) ਬਫਰ ਸਾਨੰੂ ਉਤੇਜਨਾ, ਡਰ, ਗ ਿੱ ਸਾ, 
ਬਚੰਤਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਤੇ ਤਰਸ ਖਾਣ ਜਾਂ ਮੂਰਖ ਫੈਸਲੇ (ਕਾਲਮ 4) ਕਰਨ ਦਾ ਘਿੱਟ ਖਤਰਾ ਿ ੰ ਦਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਿੋਰ ਬਨਪ ੰ ਨ ਿੋ ਜਾਂਦ ੇਿਾਂ। 
ਅਸੀਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਥਿੱ ਕਦ ੇਨਿੀਂ, ਬਕਉਂਬਕ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਼ਿਕਤੀ ਮੂਰਖਤਾ ਨਾਲ ਜਾਇਆ ਨਿੀਂ ਕਰ ਰਿੇ, ਬਜਸ ਤਰਹਾਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਆਪਣ ੇਿੀ ਬਿਸਾਬ ਨਾਲ ਚਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕੀਤੀ ਸੀ। ਇਿ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਿੈ - ਇਿ ਵਾਬਕਆ ਿੀ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਿੈ। (AA p. 87 

- 88) 
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ਕਦਮ 12. ਇਹਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਸਕਦਾ ਆਈ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਜਾਬਗਰਤੀ ਉਪ੍ਰ੍ੂੰ ਤ ਅਸੀਂ ਇਹ ਸ ਨੇਹਾ ਹੋਰ੍ ਸ਼ਰ੍ਾਬੀਆਂ (ਨਸੇ਼ੜੀਆ)ਂ ਤਿੱ ਕ 
ਪ੍ਹ ੂੰ ਚਾਉਣ ਦੀ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਬਨਯਮਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਸਾਰ੍ੇ ਕੂੰ ਮਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਅਮਲ ਬਵਿੱਚ ਬਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ। (A.A. p. 60) 

 

ਸਾਡਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਇਿ ਸਾਬਤ ਕਰਦਾ ਿੈ ਬਕ ਼ਿਰਾਬ (ਵਰਤਣਾ, ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ) ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕ ਿੱ ਝ ਵੀ ਇੰਨਾ ਕੰਮ ਨਿੀਂ ਕਰੇਗਾ, 
ਬਜੰਨਾ ਬਕ ਦੂਜੇ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਗੰਭੀਰਤਾ-ਪੂਰਵਕ ਕੰਮ (ਨ ੜੇੀ)। ਇਿ ਉਦੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਿੈ ਜਦੋਂ ਦੂਜੀਆਂ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਅਸਫਲ ਿੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਸਾਡਾ ਬਾਰਹਵਾਂ ਸ ਝਾਓ ਿੈ :ਇਸ ਸ ਨੇਿੇ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ (ਨ ੜੇੀ) ਤਿੱ ਕ ਪਿ ੰ ਚਾਉਣਾ 
(ਕੀ ਤ ਸੀਂ ਇਿ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਿੋ - ਿਾਂ/ਨਿੀਂ?)! ਤ ਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਿੋਰ ਭਾਵੇਂ ਨਾ ਕਰ ਸਕੇ। ਤ ਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਬਵ਼ਿਵਾਸ ਿਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜਦੋਂ ਦੂਜੇ ਅਸਫਲ ਿੋ ਜਾਂਦੇ ਿਨ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਬਕ ਉਿ ਬਿ ਤ ਬਬਮਾਰ ਿਨ। (AA p. 89) 

 

ਇੰਜ ਇਿ ਸਾਬਤ ਿੋਇਆ ਜਾਬਪਆ ਬਕ ਇਿੱਕ  ਰਾਬੀ ਬਕਸੇ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀ ਨੰੂ ਬਕਸੇ ਗੈਰ- ਰਾਬੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਬਜਆਦਾ ਪਰਭਾਬਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਿ ਵੀ ਸੰਕੇਤ ਬਮਬਲਆ ਬਕ ਸਥਾਈ ਰੋਗ-ਮ ਕਤੀ ਲਈ ਇਿੱਕ  ਰਾਬੀ ਦੀ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀ ਨਾਲ ਸਖਤ ਬਮਿਨਤ 
ਕਰਨਾ ਬਿ ਤ ਮਿਿੱਤਵਪੂਰਨ ਸੀ। (p. xvi - xvii, 4th ed.) 

 

...ਪਰ ਮੈਂ ਛਤੇੀ ਿੀ ਇਿ ਪਾਇਆ ਬਕ ਜਦੋਂ ਸਾਰੇ ਿੀਲੇ ਫੇਲ ਿੋ ਜਾਂਦ ੇਤਾਂ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀਆਂ ਦੀ ਮਿੱਦਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿੀ ਬਚਾਓ ਿ ੰ ਦਾ 
ਸੀ। (AA p.15) 

 

...ਇਸ  ੇਅਰਾਂ ਦੇ ਵਪਾਰੀ ਨੇ ਕਈ  ਰਾਬੀਆਂ ‘ਤ ੇਕੜੀ ਬਮਿਨਤ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਇਸ ਬਸਧਾਂਤ ਨੰੂ ਮ ਿੱ ਖ ਰਿੱ ਖਬਦਆਂ ਿੋਇਆਂ ਬਕ ਬਸਰਫ ਇਿੱਕ 
 ਰਾਬੀ ਿੀ ਦੂਜੇ  ਰਾਬੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਬਸਰਫ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿੀ ਸੂਫੀ ਰਿੱ ਖਣ ਬਵਿੱਚ ਕਾਮਯਾਬ ਿੋ ਸਬਕਆ। 
ਉਸਨੰੂ ਇਕ ਦਮ ਇਿ ਅਬਿਸਾਸ ਿੋਇਆ ਬਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ, ਉਸਨੰੂ ਆਪਣਾ ਸ ਨੇਿਾ ਬਕਸ ੇਦੂਜੇ  ਰਾਬੀ ਤਿੱ ਕ ਬਲਜਾਣਾ 
ਿੀ ਪਵੇਗਾ। (AA p.xvi, 4th ed.) 

 

ਅਸੀਂ ਠੀਕ ਿੋ ਗਏ ਿਾਂ, ਅਤ ੇਸਾਨੰੂ ਦੂਸਬਰਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਼ਿਕਤੀ ਪਰਦਾਨ ਿੋਈ ਿੈ। (AA p.132) 

 

ਪਰ ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਬਵਚਬਲਤ ਿੋ ਤਾਂ ਚੰਗਾ ਿੋਵੇਗਾ ਬਕ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤ ਸੀਂ ਬਕਸੇ ਿੋਰ ਼ਿਰਾਬੀ (ਨਸ਼ੇੜੀ) ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਬਾਤ ਕਰ ਲਓ। (AA p. 102). 

 

ਕਦਮ 12 ਵਾਅਦ ੇ

 

ਬਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਨਵਾਂ ਅਰਥ ਬਮਲੇਗਾ। ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਿ ੰ ਬਦਆ ਵੇਖਣਾ, ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਦੂਬਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਵੇਖਣਾ, ਇਕਿੱ ਲੇਪਣ ਨੰੂ ਖਤਮ 
ਿ ੰ ਦੇ ਵੇਖਣਾ, ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਇਿੱਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨੰੂ ਵਿੱ ਧਦੇ ਵੇਖਣਾ, ਬਿ ਤ ਸਾਰੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦਾ ਿੋਣਾ - ਇਿ ਉਿ ਤਜਰਬਾ ਿੈ ਬਜਸ 
ਤੋਂ ਤ ਿਾਨੰੂ ਵਾਂਝੇ ਨਿੀਂ ਰਬਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ। ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿਾਂ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਾਂਝੇ ਨਿੀਂ ਰਬਿਣਾ ਚਾਿੋਗੇ। ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵਚ ਨਵੇਂ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਼ਿਰਾਬੀਆਂ ਨਾਲ ਅਤ ੇਆਪਸ ਬਵਚ ਅਕਸਰ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣਾ ਿੀ ਸਾਡੀਆਂ ਬਜੰ਼ਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ ਼ਿਨ ਮਾ ਬਿਿੱ ਸਾ ਿੈ। 
(AA p. 89) 
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ਸੂੰ ਖੇਪ੍ 

 

ਅਮਲ ਦੇ ਇਸ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਪਰੋਗਰਾਮ ਤੇ ਬਢਿੱ ਲੇ ਪੈਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਪਰਾਪਤੀਆਂ ਤੋਂ ਸੰਤ ਼ਿਟ ਿੋ ਜਾਣਾ ਬੜਾ ਆਸਾਨ ਿੈ। ਜੇ ਅਸੀਂ 
ਇੰਜ ਕਰਦੇ ਿਾਂ ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਮ ਸੀਬਤ ਵਿੱਲ ਵਿੱ ਧ ਰਿੇ ਿਾਂ, ਬਕਉਂਬਕ ਼ਿਰਾਬ (ਡਰਿੱਗ, ਜਨੰੂਨ-ਮਜਬੂਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਬਵਵਿਾਰ) ਸਾਡੀ ਮਿੱਕਾਰ 
ਦ ਼ਿਮਣ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਼ਿਰਾਬੀਪਨ (ਆਦਤ) ਦੀ ਬਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਨਿੀਂ ਿੋਏ। ਅਸਲ ਬਵਚ ਜੋ ਸਾਨੰੂ ਬਮਬਲਆ ਿੈ, ਉਿ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਰਾਿਤ 
ਿੀ ਿੈ ਜੋ ਸਾਡੀ ਅਬਧਆਤਬਮਕ ਦ਼ਿਾ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਤੇ ਬਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਿਰ ਬਦਨ ਇਿੱਕ ਐਸਾ ਬਦਨ ਿੈ ਜਦੋਂ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਮਾਂ-
ਕਾਰਾਂ ਬਵਚ ਰਿੱਬ ਦੀ ਮਰਜੀ ਆਪਣੇ ਬਧਆਨ ਬਵਚ ਰਿੱਖਣੀ ਿੀ ਿੈ। “ਿੇ ਰਿੱਬ ਮੈਂ ਤ ਿਾਡੀ ਸੇਵਾ ਬਕਸ ਤਰਹਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਕਰਾਂ। ਮੇਰੀ ਨਿੀਂ ਸਗੋਂ ਤ ਿਾਡੀ ਮਰਜੀ ਿੀ ਚਿੱ ਲੇਗੀ।" ਇਿ ਉਿ ਬਵਚਾਰ ਿਨ (ਕਾਲਮ 5) ਜੋ ਲਗਾਤਾਰ ਸਾਡੇ ਮਨ ਬਵਚ ਰਬਿਣੇ 
ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ। ਇਿੋ ਇਿੱਕ ਅਬਜਿਾ ਪਬਿਲ  ਿੈ ਬਜਿੱਥੇ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਇਿੱਛਾ-਼ਿਕਤੀ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਬਜਸ ਿਿੱਦ ਤਿੱ ਕ ਚਾਿੀਏ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿਾਂ। ਇਿ ਿੈ ਇਿੱਛਾ ਦੀ ਸਿੀ ਵਰਤੋਂ। (AA p. 85) 

 

ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਸਾਡਾ ਬਵਕਾਸ ਿੋ ਬਰਿਾ ਿੈ। ਤ ਸੀਂ ਇਸ ਬਕਤਾਬ (A.A. ਬਬਿੱਗ ਬ ਿੱ ਕ) ਨਾਲ ਭਾਵੇਂ ਇਕਿੱ ਲੇ ਿੀ ਬਕਉਂ ਨਾ ਿੋਵੋ, ਸਾਨੰੂ ਬਵ਼ਿਵਾਸ 
ਅਤੇ ਆਸ ਿੈ ਬਕ ਇਸ ਬਵਚ ਉਿ ਸਭ ਕ ਝ ਿੈ ਜੋ ਤ ਿਾਨੰੂ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਸਾਨੰੂ ਪਤਾ ਿੈ ਬਕ ਤ ਸੀਂਕੀ ਸਚੋ ਰਿੇ ਿੋ। 
ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਬਿ ਰਿੇ ਿੋ, “ਮੈਂ ਘਬਰਾਇਆ ਅਤੇ ਡਬਰਆ ਿੋਇਆ ਅਤੇ ਇਕਲਾ ਿਾਂ। ਮੈਂ ਨਿੀ ਕਰ ਸਕਾਂਗਾ।” ਪਰ ਤ ਸੀਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿੋ। ਤ ਸੀਂ ਭ ਿੱ ਲ ਜਾਂਦ ੇਿੋ ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਿ ਣ-ੇਿ ਣੇ ਼ਿਕਤੀ ਦਾ ਉਿ ਸੋਤ ਲਿੱ ਬਭਆ ਿੈ ਜੋ ਤ ਿਾਡੇ ਤੋਂ ਬਕਤੇ ਵਿੱਡੀ ਿੈ। ਇਸ ਼ਿਕਤੀ ਦ ੇਸਿਾਰੇ 
ਜੋ ਅਸੀਂ ਕੀਤਾ ਿੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਦ ਿਰਾਉਣ ਲਈ ਬਸਰਫ ਇਛ ਿੱ ਕ ਿੋਣ ਦੀ, ਧੀਰਜ ਅਤੇ ਬਮਿਨਤ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। (AA pp. 162-163). 

 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ, ਬਦਮਾਗੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਇਕ ਅਜੀਬ ਸਬਥਤੀ ਤੋਂ ਮ ੜ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਬਾਰਹਾਂ ਕਦਮਾਂ ਤ ੇਕੰਮ ਕਰਕੇ ਸੰਭਵ ਿੈ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਬਬਗ 

ਬ ਿੱ ਕ ਆਫ਼ ਅਲਕੋਿਬਲਕਸ ਅਨੌਨੀਮਸ, ਬਵਿੱਚ ਬਨਰਦੇ਼ਿਤ ਿੈ। ਅਿੱਗੇ ਿੋਰ ਬਿ ਤ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿੈ, ਇਿ ਬਸਰਫ ਼ਿ ਰੂਆਤ ਿੈ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ 

ਬਕ ਤ ਸੀਂ ਮੂਰਖ ਜਾਂ ਆਲਸੀ ਨਾ ਿੋਵ।ੋ ਰਿੱਬ ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰੋ, ਖ ਿੱਦ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰੋ, ਦੂਬਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ। 
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