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هذا دليل لعمل الخطوات الاثنتي عشرة حيث يستبدل المصطلحات والعبارات المتعلقة بإدمان الكحول ليشمل أي أنماا  أو سالوايات 

ادماان  الشار  القهاري للاال , النيكاو يا, والمقاامرة, /الطعاا   /إدمان قهرية مثل : المخدرات او المواد المؤثرة علي العقل, الساكر

الوسااط  الإلكترونياة ثمثال ألعااب  الاعتمادياة العا يياة  الأفالا  الإباحياة, /العلاقاات / الخياالات  / الحا  /الجنس  المها , /العمل 

التشويه الذا ي للنيس , فقدان الشاهية القهاري , الشار  المر اي, الإساراف فاي  /إيذاء النيس  وساطل التواصل الاجتماعي   الييديو(

  الااتناز القهري. /, وقلة الدخل  والتكديس والاستدانةالغرق في الديون  /الانياق  

 وبالطبع يستطيع أي شخص إ افة المزيد لهذ  القاطمة والجميع مرح  به.

 هذا الدليل يقتبس ما اتاب مدمنيا الكحول المجهوليا ثالكتاب الكبير( .وهو النص الأساسي المستخد  لتعافينا.  •

  تم  نسيق ملاحظا نا و عليقا نا بخ  ماطل.  •

 لزمالة مدمني الكحول المجهوليا.لمزيد ما الدراسة  نقترح عليك الحصول على نسخة ما "الكتاب الكبير"   •

 

 !شرفا  ستصبح م ✓

 

   .ولا يكيي التصرف بلباقة ولطف بيا الحيا والآخر  تعافيكفي حجر الأساس  يه (الجدد ثالقادمون مساعدة الاخرينف

 (62ث .ك.   ص. 

 

الآخريا, ونأمل أن  كاون  ثالمدمنيا( الغرض الرطيسي ما هذا الكتاب هو إظهار اييية  عافينا علي وجه التحديد إالي مدمني الكحول

 (. viiiبحيث لا يحتاجون لمزيد ما التوثيق ث .ك.   ص. ثالقادمون الجدد(هذ  الصيحات مقنعه جداً لهم 

 

اشرح اليكرة العامة لبرنامج العمل ثوصية التعافي(  مو حاً اييية قيامك بالتقييم الذا ي وايف قما  بتقاويم ما ايك ولمااتا  تحمال 

الآن ع ء مساعد ه ثالقاد  الجديد( أيضا. فما المهم بالنسبة له ثالقاد  الجديد( أن يادرك أن محاولتاك فاي إيصاال  جربتاك إلياه لهاا 

دور حيوي في  عافيك  وفي الواقع ربما يساعدك هو أاثر ما مساعد ك له اما يج  عليك أيضاً أن  و ح له أناه لايس ملزمااً باأي 

آخريا عندما يتعافى ماا الإدماان ويمكناك أيضاا  (مخدراتثاحول  شيء  جاهك وأنك فق   رغ  في محاولة أن يساعد هو مدمنيا

 (60الإشارة إلى أهمية أن يقد  سعادة الآخريا على سعاد ه. ث .ك.  ص. 

 

محمل الاستياء  فكل أملنا هاو أن يقارأ هاذا الكتااب الكثيار ماا  علىيحمل أحد مما سنستعرض قصصهم هنا هذا السرد   ألاونتمنى  

مدمني الكحول ثالمدمنيا(  رجالاً وإناثاً ثالقادمون الجدد(  الذيا هم في أمس الحاجاة لاه  وناؤما بأناه ماا خالال عارض قصصانا 

     ومشكلا نا بشكل اامل حتى لا يسعهم سوى الاقتناع بأن : نعم أنا واحد ما هؤلاء  ويج  أن أخوض هذ  التجربة.

( 20. ث .ك.  ص. (وصية للتعافي الداطمث
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 وأن حياتنددا قددد أ ددبحق بيددر قابلدد  – )المخدددراتا السددلوكيات اندمانيدد  الكحول  هتجا ةقو بلااعترفنا أننا كنا :  الخطوة الاولي

  ( 38ث .ك.  ص. للإدارة. 

 

يجا  أن  كاون تات عماق و اأثير.  ثمدمنيا(فالرسالة التي ما الممكا أن  كون شيقة و مسك بهؤلاء الأشخاص ما مدمني الكحول 

 (xixث .ك.  ص. 

 

والأعراض والتجارب التي واجهتهاا لتشاجيعه  ثالتعا ي  السلوايات الإدمانية(الكثير عا عادا ك في الشرب   ثالقاد  الجديد(وأخبر   

ا  وقاد  لاه  قرياراً عاا المحااولات  حتى يتحدث عا نيسه... عا مدى إحبا ك وايف عرف  فاي نهاياة المطااف أناك انا  مريضاً

التي أدت إلى الكاأ   ثايف يكذب عقلي عليّ(المعضلة العقلية   ثالقاد  الجديد(التي بذلتها للإقلاع  وأظهر له    ثاسترا يجيا ك الياشلة(

 (59-58.ث .ك.  ص. ثالمخدر  اليعل القهري الوسواسي(الأولى 

 

الاذي ينتجاه  ثحساساية جسادية(أساسااً لأنهام يحباون التاأثير  أو السالوايات الإدمانياة( مخادراتثالويحتسي الرجال والنساء الخمار 

  لا؟(.-نعم -ثالمخدرات  السلوايات القهرية الوسواسية( ثهل هذ   جربتك الكحول 

  لا يساتطيعون بعاد فتارة زمنياة  ميياز لا؟(-ثنعاموالإحسا  يكون داطمًا صع  الوصف حتى إنهم  بالرغم ما اعترافهم بأنه  ار 

هي الحياة الوحيدة العادية فهام لا يهادطون ولا يكياون عاا التاو ر  ثالإدمان(الصواب ما الخطأ. وبالنسبة لهم   بدو حيا هم الكحولية 

الذي  ثحساسية جسدية(  حتى يتمكنوا مرة أخرى ما  جربة إحسا  الانشراح والراحة ثيشعرون بالملل  الااتئاب  القلق(والغض   

دون أن  ثيمارساونها(  والاذي يارون الآخاريا يتناولوناه ثمخدرات  سالوايات إدمانياة(يأ ي في وق  ما ما خلال احتساء الكحول 

  لا؟(-نعم -ثهل هذ   جربتك يؤثر تلك في حيا هم وبعد أن يستسلموا للرغبة مرة أخرى  مثلما ييعل الكثير 

ثالتعااا ي أو   يماارون عبار مراحاال معروفاة جياداً مااا الإساراف فاي احتساااء الخمار ثحساساية جسادية(و تطاور ظااهرة الرغبااة 

       مرة أخرى  ثالتعا ي أو السلوايات الإدمانية(  والشعور بالند  مع قرار جاز  بعد  احتساء الخمر السلوايات الإدمانية(

  لا؟(-نعم -ثهل هذ   جربتك . ويتكرر هذا مراراً و كرارا لا؟(-نعم -ثهل هذ   جربتك 

 (xix-xxوما لم يتمكا هذا الشخص ما  جربة  غيير نيسي اامل  فسيكون هناك أمل  ئيل جداً في  عافيه. ث .ك.  ص. 

 

المدمنون مثل الرجال والنساء الغارقيا. إتا لم نجد وسيلة لإبقاء رؤوسنا فوق الماء  فإننا سنغرق. لاذا  نبحاث عاا قاوة ماا   التشبيه:

المااء  لكاا .  بدو هذ  الجذوع واأنها قادرة على إبقااء رؤوسانا فاوق الماء  سطح  لتبقينا  افيا. نلاحظ أن هناك "جذوع"  طيو على

عندما نمسك بأحد هذ  الجذوع  نجد أنه يمكننا التمسك به ليو   أسبوع  شهر  سنة  ربما أاثر  ولكاا فاي مرحلاة ماا  ييشال الجاذع 

 اقوة  وننحدر ونغرق.

   :يمكا وصف "الجذوع" بشكل أفضل اا 

"مساعدات بشرية". و  حلول" ال"أنصاف  و  "حلول منتصف الطريق"  و   " يسر" رق أسهل وأ
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 .ثسجلي الجناطي(  الخا   بي  رخسائالجذوع والهذه هي قائم   
 .امدما غير متعافي يعملة  ريق

 
 الاعتراف بالعجز  الاعتراف بان حياتي بير قابل  للإدارة 

 حقق مما قد  : الخاصة بي  قاطمة الخساطر 
 .فقد ه بسب  عد  قدر ك على البقاء ممتنع

       "حلول منتصف الطريق"   "يسر أو  أسهل " رق  { :  حقق ما الخاصة بي  جذوعالقاطمة 
 ممتنع بشكل داطم.  ك التي فشل  في الحياظ علي  }البشرية"  ات"المساعد    حلول" ال"انصاف 

  
 .الوق   −
 .الاهل −
 .شريك الحياة  −
 .الا يال  −
 .الاصدقاء −
 .المال  −
 .السكا  –المنزل  −
 .الصحة −
 .الامان −
 الشخصية.  النظافة −
 .اليرص  −
   العمل  المسيرة المهنية. الوظيية −
 .  العمل(القيادة ثرخص  −
 .التعليم −
 .نوعية الحياة  −
 .الامل −
 .الشجاعة −
 .الذااء  −
 .الحدة العقلية  −
 .احترا  الذات −
 .احترا  ما الاخريا −
 . قدير الذات −
 .الثقة بالنيس  −
 . حسيا الذات −
 .ي النيس فالتحكم  −
 .الامان العا يي  −
 .والأخريا حمل مسؤولية نيسي  −
 .رادة والواالةالإقوة  −
 .السمعة −
 .الحرية −
 .الاخلاق  −
 .لرب االإ صال مع   /الروحانيات  −
 .راحة البال −
 .الصحة العقلية −
 .الايمان −
                                                    .الإنسانية −

                                                      
  !خاسر ابير  (بعد الان*حيا ي ثولكا ليس 

 قوة الارادة.  −
 . القرارات  القسم  الوعود  العقود  −
 السلوك.    التيكير     الشرب   التحكم في التعا ي −
 الحد ما الضرر واسترا يجيات الاستبدال.  −
 اعتلال الصحة والمرض.  −
 . ااها شيخ    صاح  العمل    مستشار  بي   قا ي  محا     : مشؤومة ما  حذيرات  −
    جن  الأشخاص  الأمااا  الأشياء. محيزات  غيير البيئة  قواطم ال −
 الاستشارة  العلاج  العلاج الجماعي   عديل السلوك.  −
 الروحية. التخلص ما السمو   مرااز العلاج  إعادة التأهيل  المنتجعات الصحية  الخلوات  −
 قصص الحرب والخوف والاهوال.  −
 العلاقات  الأصدقاء  الزوج  الأ يال  الأسرة  الجنس  الحمل.  −
 . قطة(   ال ث حيوان أليف الحصول على −
 الصلوات ثايمان بدون عمل(.    المسجد   الكنيسة  −
 مدرب  عافي.  –مرشد ومدرب حياة  –حار  شخصي  –وجود مشرف  −
 يو  ثصناع الاجتماعات  ييعلونها حقا(. 90اجتماع في   90 –الاجتماعات  −
  جربة الامس الروحية. −
 افلا  عا التعافي.  –ر الشخصي ياورسات التطو –ات   نمية الذات  −
 التعافي.  ز عا ميم –شعارات التعافي  –معرفة عا التعافي  −
 دراسة الكتاب الكبير. / قراءة  −
 م. يالذااء والتعل −
 و هديدات  وإنذارات نهاطية. نداءات عا يية  و دخلات   −
   للتعافي. و التيكير الإيجابي  التأايدات  الحديث الذا ي  قواطم الامتنان  وش −
 الشعر والموسيقي.  −
 الند .   –الخزي  –الذن   −
 الايا  الجيدة والايا  السيئة. −
 البقاء منشغلا.  −
 . او إنعدامهالمال  وجود   −
 قو  بالتيكير في السيناريو للخر(.  –فكر.. فكر فكر..  –استرا يجيات الذاارة ث تذار عندما  −
 المعتقل.  –الاحتجاز   –السجا  −
 . أسباب وجيهة للتوقف  أسباب قوية بما فيه الكياية للتوقف  العواق  −
 . الخاصة بي  خساطر الجذوع والقاطمة  −
 . القناعات الأخلاقية واليلسيية والسمعة −
 المعاناة والإتلال والإحبا  المثير للشيقة وغير الميهو .  −
 . ثالرصانة السلبية( وق  الامتناع  −
والط  الشامل  والوخز   العلاج الماطي نظا  غذاطي صحي  فيتامينات   صيا   التماريا الريا ية   −

 . بالإبر  والتنويم المغنا يسي   نظيف القولون

 صيحة ما الكتاب الكبير.  43والخساطر هي ملخص لأول    جذوعقاطمة ال

 

 

 

ثهل  ريد حقاً الإقلاع عاا الشارب أو التعاا ي أو السالوايات جد نيسك عاجزاً  ماماً عا الإقلاع حتي وإن اان  لديك الرغبة الصادقة في تلك فإنك  
  أو إتا فقادت السايطرة علاى امياة الكحاول لا؟ ( -نعام  – مكن  ما البقااء متوقيااً لا؟   وبناء علي قاطمة الجذوع الخاصة بك هل   -نعم    –الإدمانية  

ثمادما(. ثهال  يقاد السايطرة عناد الشارب أو التعاا ي أو فعال عند احتساطك  فأن  على الأرجاح مادما للكحاول   ثالتعا ي او السلوايات الإدمانية(
 (30فإن اان الأمر اذلك  فربما أن   عاني ما مرض لا يهزمه إلا التجربة الروحانية. ث .ك.   ص. لا؟(  -نعم  -السلوايات الإدمانية 
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الحقيقي  مع اختلاف سالوانا. ولكاا هاذا الوصاف يعارف مادما الكحاول  ثالمدما(هذ  مما لا شك فيه صورة فعلية لمدما الكحول 

                                   (.   15بشكل اامل ث .ك.   ص. 

  لا؟(.-نعم -ثبناءً على قاطمة الجذوع والخساطر الخاصة بك   هل يصيك هذا الوصف لمدما الكحول/المدما

 

ثمادمنيا(.  علمنا أنه لا مير لنا ما أن نقر في داخل أنيسنا بأننا انا ما مدمني الكحاول   ثالتشخيص الذا ي(:  تعليمات الخطوة الأولى

أنناا  ثالكذباة(فهذ  هي أول خطوة على  ريق التعافي. فاالوهم  لا؟(.-نعم -ثهل  عترف  مامًا بحقيقة أنك مدما علي الكحول  /مدما 

        لا؟(-نعاام -ثهاال أناا  مقتنااع بأنااك ماادما احول/ماادما مثاال الأشااخاص الآخااريا  أو قااد أن نكااون عمااا قرياا   لابااد أن يااتحطم. 

 (21ث .ك.   ص. 

 

ثالمخدرات  اليعل القهري الوسواسي( ثبناءً على قاطمة الجذوع الخاصة باك  إننا نيقد ال مقاومة أما  الكأ  الأولى.  :  الخبر السيئ

ثمادما  مصااب باليعال الملاح لدى ال محتساي للكحاول  ثالكذبة(( إن الهاجس الأابر 16ث .ك.   ص.  لا؟(-نعم -هل هذ   جربتك 

بصورة غير  بيعية أنه في يو  ما الأيا  وبطريقة ما سيتحكم في هذ  العادة ويستمتع بها  مع العلام باأن هاذا التاوهم علاى   القهري(

   مدار أي فترة زمنية ابيرة  يصبح أسوأ  وليس للفضل أبداً. حتى  علق به الكثيرون فأدى بهم إلى الجنون أو الهلاك.

 لا؟(-نعم -ثبناءً على قاطمة الخساطر الخاصه بك  هل هذ   جربتك  (.21ث .ك.   ص. 

 

 أنق الآن مسلح بشكل  حيح بالحقائق المتعلق  بنفسك.

 

(. إتا ان   عتبر أن حالتك خطيرة بهذ  الدرجة التي انا عليها  عليك أن  عارف بأناه لا 17هناك حل .. ث .ك.   ص.  : الخبر السار

ثبنااءً علاى قاطماة الخسااطر لقد انا في حالة باطساة يساتحيل معهاا الحيااة  نعم أ  لا؟(.  -ثهل  وافق  يوجد أنصاف حلول لهذ  المشكلة  

  ولو انا وصلنا لدرجة اللاعودة التي يستحيل العاودة منهاا ماا خالال المسااعدة لا؟(-نعم -الخاصه بك  هل أصبح  الحياة مستحيلة

فلام يتباق أمامناا ساوى باديليا لا  لا؟( -نعام – البشريةثبناءً على قاطمة الجذوع الخاصة بك  هل أن  خارج نطاق المساعدة البشرية  

قباول المسااعدة والادعم  هاو أولهما هي النهاية المريرة  ما خلال محو إدراانا بموقينا الصع  قادر الإمكاان  وثانيهماا   :  ثالث لهما 

 (. 18مانه رغبنا فيه واان  لدينا النية لبذل المجهود. ث .ك.   ص. أ الروحانييا. وهذا الأخير هو ما فعلنا  لاننا ب

  لا؟(-نعم -ثهل أن  مستعد لقبول المساعدة الروحية وهل أن  على استعداد لبذل المجهود 

 

بمجارد حادوث  غييار نيساي  فاإن الشاخص نيساه الاذي بادا  -... وعلى نحو غري  اما يتضح لأولئك الذيا لا يتوفر لديهم الاوعي 

محطما  والذي اان لديه العديد ما المشكلات حتى أنه يئس ما حلها  فإنه يجد نيسه فجأة قادرا بسهولة على الاتحكم فاي رغبتاه فاي 

. ثوصاية التعاافي الخاصاة بناا(  ا باع بعض القواعاد البسايطة اللاز  هو  والجهد الوحيد ثالمخدرات  السلوايات الإدمانية(الكحول  

  (xxث .ك.   ص. 
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 أساسيات التعافي

 

بشكل اامل وباء باليشل ؛ فمَاْ لام يتعاافوا هام ماا يهعجازهم أو لا يقوماون باالانخرا  الكامال فاي هاذا   ثالوصية(قل ما ا بع سبيلنا  

        وهام فاي العاادة رجاال ونسااء ييتقارون إلاى القادرة اليعلياة علاى أن يكوناوا صارحاء ماع أنيساهم ... ثالوصاية(البرنامج البساي   

  لا؟(-نعم -ثبناءً على قاطمة الجذوع الخاصة بك  هل هذ   جربتك فيكرنا في  ريقة أسهل وأيسر  ولكا دون جدوى. 

 (.38ث .ك.   ص.  لم  يدنا بشئ  أنصاف الحلول

 

% مانهم عاا الشارب دفعاة 50وما بيا مدمني الكحول الذيا انضموا إلى زمالة مدمنو الكحاول المجهولاون وحااولوا حقاا   وقاف 

عا الشرب بعد بعض الانتكاسات  وما بيا الباقييا ما استمروا مع الزمالة وأظهروا  25واحدة وظلوا على هذا النحو ؛ و وقف %

 حسناً. وجاء آلاف آخرون إلى عدد قليل ما لقاءات زمالة "مدمنو الكحول المجهولون وفي البداية قرروا أنهم لا يريادون البرناامج. 

 (.xiiبدءوا في العودة مع مرور الوق . ث .ك.   ص.  -حوالي اثنيا ما أصل ثلاثة  -ولكا أعداداً ابيرة منهم 

 

لقد وجدنا أنه لا ينبغي لأحد أن يواجه صعوبة في التعامل مع روحانية البرنامج. النية والأمانة والتيتح الذهني هي أساسيات التعاافي. 

 (.142ولكنها أمور لا غنى عنها ث .ك.   ص. 

 

 :مفهومنا كمدمن يعمل مع مدمن آخر

 

 لا؟(-ثنعم -على استعداد للحضور والقيا  بالعمل النية والرغبة و لديكهل  : نيال •

 لا؟(-ثنعم -بسيطة نعم أو لا عا  ريق صدق و بأمانةهل ستجي  على الأسئلة  :الأمان  •

 لا؟(-ثنعم -هل ستتخلى عا أي أحكا  مسبقة  و جرب البرنامج و قيم النتاطج بنيسك  الذهني: التفتح •

 

 "!للمعرفة علي استعداد"عندما أعلم أنني لا أعرف  فأنا أعلم أنني   

 

 .ثقتهممهمتنا هي شرح نهجنا وكسب 

 

  والاذي  ام  ساليحه بالحقااطق عاا نيساه ثوصية التعافي الخاصة بناا(السابق والذي قد وجد هذا الحل   مدما(الث  ولكا مدما الكحول

 آخر في غضون ساعات قليلة.  ثمدما(بشكل صحيح  يمكنه عادة اس  الثقة الكاملة لمدما احول 

 شيء على الإ لاق. ز أيليس باستطاعتنا أن ننجز سوي القليل أو لا يمكننا إنجا  فإنه التياهم وحتى نصل إلى هذا 

( 13ث .ك.   ص. 
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. لذا فإنه على دراياة  اماة ثانظر الي قاطمة الجذوع والخساطر الخاصة بك(الذي يقد  لنا هذا المنهج قد مر بنيس المصاع    شخصفال

ثنحاا لسانا بما يتحدث عنه  ويتعالى صو ه وهذا يبدو في سلواه بأنه جاء باحتماال جدياد وحال حقيقاي  ولا يتخاذ موقاف المتعاالي 

  فلا شيء في حسبانه سوى الرغبة المخلصة في أن يساعد غير   وأن يضما أنه لايس هنااك رساو  قديسيا  أو وعاظًا  أو مشايخ(

ولا أنا  يطمح في  ثلا جدالات عاصية ولا مناقشات  افهة(وأنه ليس هناك مصلحة شخصية    ثالإشراف بالكتاب الكبيرمجاني( دفع  

 لواصاه  َ  ذاهكا وبعاد .وهذ  هي الشرو  التي وجدناها أاثر  اأثيرا - ثنحا لا ندير حيا ك(ولا محا رات مملة  ثلا زحف(إر اطهم  

 (13فإن العديد قاموا بالانتبا  ما غيلتهم وساروا في  ريقهم مرة أخرى. ث .ك.   ص. 

 

  لاحقاة  فالا  هادر وقتاا فاي إقناعاه لأناك قاد  ضايع فرصاة ثالتعا ي  ممارساا هم الإدمانياة(فإتا لم يرغ  في الإقلاع عا الشرب  

   فكلما شعر بالمزيد ما اليأ  الما اان تلك أفضل وسيقد  تلك احتمالية أابر لأن يوافق على اقتراحا ك .(57ث .ك.   ص. 

 ( 60ث .ك.   ص.  .ثوصية التعافي(

 

 لا؟(-نعم -ثهل هذ   جربتك وا في حل مشاالهم باليعل. أأن  تدهور أحوالهم بشدة قبل أن يبد  ثالمدمنيا(ولابد لمعظم مدمني الكحول  

        .اااالغريق الااذي يحاااول ياطساااً أن ينقااذ نيسااه ثوصااية التعااافي(( ونحااا باادورنا هنااا نبحااث عااا نيااس المخاارج 28ث .ك.   ص. 

 لا؟(-نعم -ثبناءً على قاطمة الخساطر الخاصه بك  هل أن  ياطس ( 19ث .ك.   ص. 

 

الذيا يعانون ما قدر ابير ما التو ر أو التشوش إلى المستشيى. وفي أاثر الأحيان   ثالمدمنيا(... فإننا نيضل إدخال مدمني الكحول 

   يكون ما الواج   نقية دماغ المريض قبال أن ياتم الاقتاراب مناه  حياث  كاون لدياه فرصاة أفضال ليهام وقباول ماا لادينا لعر اه. 

 (xviiiث .ك.   ص. 

 

ثا بااع واان  عندك الرغبة في بذل ال ماا فاي اساتطاعتك للحصاول علياه  لا؟(-نعم -ثوصية التعافي ما لدينا    أنك  ريد  وإتا قررت

 (38فلابد أن  كون على استعداد لإ باع خطوات محددة ث .ك.   ص.  - لا؟(-نعم -الوصية 

 

وأن يبذل ال ما فاي  لا؟(-ثنعمإلى الأبد  ثعا الشرب  الاستخدا   ممارسا هم الإدمانية(ما إتا اان يريد أن يقلع  ثالوافد الجديد(اسأله  

. فاإن قاال نعام  فلاباد أن  ساترعي لا؟(-نعم -ثهل ستتبع بدقة التعليمات الموجودة في الكتاب الكبير لزمالة  .ك.  وسعه لتحقيق هذا 

 (58انتباهه إلى أنك ان  مدمنا و عافي . ث .ك.   ص. 

 

وما ثم لم يكا أمامنا ثمة عذر بالا نقبل يد العون الممتدة لنا ما قبل أشخاص  عافوا ما نيس مشكلتنا  ولم يتبق أمامنا سوى أن نلتق  

 (17مجموعة الأدوات الروحانية البسيطة المو وعة في متناولنا. ث .ك.   ص. 

  لا؟(-نعم -لتقا  مجموعة الأدوات الروحانية ثهل أن  الآن مستعد لإ
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 (38ث .ك.  ص.  .اب لصوا لىإ تعيدناأن  باستطاعتها منا عظمأ ةقو نبأ نؤمن  بحناالخطوة الثاني  : أ

 

. اان عليناا أن نبحاث عاا في حالة الشك  انظر إلى قاطمة الجذوع والخساطر الخاصة بك(  -لا؟  -ثنعمالمعضلة هي انعدا  القوة    اان 

  ولم يكا ما شك في هذا   ولكا أيا وايف نعثر على هذ  القوة؟ حساناً  أعظم منا قوة  عيننا على الحياة  ويج  أن  كون قوة  يوق 

             و حال مشاكلتك.  أعظام ماا نيساكهذا بالضب  ما يتناوله الكتاب الذي بيا يديك هدفاه الأساساي هاو  مكيناك ماا العثاور علاى قاوة 

 (30ث .ك.  ص. 

 

ما لبث أن بدا اليد القوية الحانية للرب  التي منحتنا الحياة ماا  ثقوة أعظم ما أنيسنا(انا نظنه في بادئ الأمر دعامة  عيية بالية   فما 

 ( 19التي  عمل حقًا. ث .ك.  ص.  ثوصية التعافي(جديد وإن شئ  فقل " صميم للحياة"  

    دد علاى قاوة أعظام ماا أنيساهم  إتا أرادوا إعاادة إنشااء حياا هم. دوة القاادمون الجاه وفاي جمياع الحاالات  قريباا  يجا  أن  ر كاز قاه 

 (xixث .ك.  ص. 

 

...في أعماق ال رجل وامرأة و يل. قد يحج  هذ  اليكرة الكارثة أو الخيلاء أو عبادة الأشياء الأخرى  ولكاا بشاكل أو با خر هاي 

موجودة  لأن الإيمان بقوة  يوق قو نا والمعجزات التي أظهر ها هذ  القوة في الحياة البشارية هاي حقااطق قديماة قاد  الإنساان نيساه. 

برب هو جزء ما  كويننا   ماماً مثل الشعور الذي ااان لادينا  جاا  صاديق ماا الأصادقاء. ااان عليناا فاي  يمانوأخيراً وجدنا أن الإ

بعض الأحيان البحث عنه بلا خوف  ولكنه اان موجوداً. اان حقيقة موجودة  مامًا اما انا موجوديا. وجردنا الواقع العظايم راساخاً 

عليه إلا هنااك فاي أعماقناا  معناا داطماا. يمكنناا  و ايح الأمار أاثار. إتا سااعد ك  العثورفي أعماقنا. وفي التحليل الأخير  لا يمكا 

شهاد نا على التخلص ما التحامل ومكنتك ما التيكير بصدق وشجعتك على البحث بجدية داخال نيساك  فإناه يمكناك أن  نضام إليناا 

          . يشاال أبااداً  وسااوف يأ يااك وعااي إيمانااك بالتأايااد ا  فبهااذا الموقااف لاالا؟(-ثنعاامعلااى الطريااق اليساايح إن ااناا  عناادك الرغبااة 

 ( 36ث .ك.  ص. 

 خلاص فاي الساعي إلياه. ولماا دنوناا   جلاى لناا ربناا   بعضنا  درج فيه الإلها  رويدا رويدا. ولكا الرب قري  يساتجي  لكال ماا يه 

 (37ث .ك.  ص. 

معاروف والاذي يقوماون حاليااً بتحدياد  باإدرااهم  غيارومع استثناءات قليلة يجد أعضاؤنا أنهم قد رفعوا العباءة عا مصدر داخلاي 

 (142الخاص لقوة أعظم ما أنيسهم. ث .ك.  ص. 

  

 : الخطوة الثاني  تعليمات 

 

- ثنعامإلى أن نسأل أنيسنا سؤالا واحدا : هل أنا الآن مؤما  أو حتى عندي الرغبة في أن أؤما بأن هناك قوة أعظام مناي؟    احتجنا 

بمجرد أن يهقر المرء بإيمانه أو رغبته في الإيمان  نؤاد له بأنه على  ريقاه إلاى التعاافي. لقاد ثبا  غيار مارة بينناا أن أي بنااء   لا؟(

 (32-31يقو  على هذا الأسا  البسي  . ث .ك.  ص.  عولروحاني مذهل المي
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 (38ث .ك.  ص.  .له فهمنا رقد على الرب  كنفإلي  حياتناو تناإراد سليمبت ارا  قر تخذنا: االثالث  الخطوة 

 

الشخصاية قبال وبعاد  مغامر ناا و… ثالمادما(الكحاول  . إن وصاينا لمادماانيالكمال الروح  بدلا ما انيالتقد  الروح  نشدن إننا 

 :ةبارز و ح ثلاث أفكار 

 

 . إدارة حيا نا  نتمكا ماولم  ثمدمنيا(أننا انا مدمنيا على الكحول  .أ

 ( ؟لا-نعم -  هل ينطبق هذا عليك؟ بناءً على قاطمة الخساطر الخاصه بك ث

   .إدماننا(ثللكحول   ما إدماننا بإمكانها أن  خلصنا ة بشرية وق وجد الأرجح لا ه علي أن . ب

 لا؟(-نعم - البشرية  المساعدة ان  في حاله  تجاوز هل بك   الخاصة  الجذوع قاطمة على بناءً ث

 .  درة والمشيئة إن لجأنا إليههو وحد  صاح  القه  الربأن  .ج

 لا؟(-نعم -ثهل أن  مستعد للإيمان؟ 

 

الثالثة  وهي أننا قررنا  ساليم إراد ناا وحيا ناا إلاى الارب علاي   انا بذلك في الخطوة با ثأ  ب  ج(  بوصولنا إلى مرحلة الاقتناع

 قدر فهمنا له. ما الذي نعنيه بهذا  حديداً  وما الذي نيعله بالضب ؟

 

 (39ث .ك.  ص. قلما  نجح.   هدار بالإرادة الذا يةالمطل  الأول هو أن نقتنع بأن أي حياة 

  لا؟(-نعم -ثبناءً على قاطمة الجذوع والخساطر الخاصة بك  هل أن  مقتنع أن حيا ك المهدارة بالإرادة الذا ية ليس  ناجحة؟ 

 

إن الأنانية والتمحور حول الذات هي أصل ال المتاع  في اعتقادنا. بالاندفاع وراء مئات الأشكال ماا الخاوف والتاوهم وحا  

 النيس والإشياق على الذات نسيء إلى غيرنا فندفعهم إلى الانتقا . يؤتوننا أحيانًا بدون أن نستيزهم  لكننا نجد داطمًا  قريبًا أن فاي

 وق  ما في الما ي قد ا خذنا قرارات بناءً على ح  الذات و عتنا لاحقًا في و ع جعلنا عر ة للإيذاء.

 

هاو خيار مثاال علاى العنااد  ثالمادما(لذلك  نعتقد أن مشاالنا هي في الأسا  ما صنع أنيسنا. فهي  نشأ ما داخلنا  ومدما الكحول 

أن ناتخلص ماا هاذ   ثالمادمنيا(الذي يدفع بصاحبه إلى الهلاك  وإن اان اعتقاد  غير تلك في المعتاد. لا بد لنا نحا مدمني الكحول 

يجعل ما تلك أمراً ممكنًا. وليس هناك ما سبيل للخلاص  مامااً  ربالأنانية. يج  علينا أن نيعل تلك وإلا انا  حية هذا الإدمان  ال

ما هذ  الأنانية دون عونه. الكثير منا لديه ما الاعتقادات الأخلاقية واليلسيية ما يكيي  ولكنناا نعجاز عاا  نيياذها  حتاى وإن اانا  

 لدينا الرغبة في تلك. اما لا نستطيع أن نقلل ما أنانيتنا اثيراً بمجرد التمني أو أن نحاول بقدر نا وحدنا. 

 (40فليس هناك سبيل لنا إلا الاستعانة بالرب. ث .ك.  ص. 
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الإيمان بقوة الرب  بالإ افة إلى قدر اافي ما الاستعداد  والصدق  والتوا ع لبناء التر ي  الجديد للمور والمحافظة عليه  اانا  

 .المتطلبات الأساسية. على الرغم ما بسا ة الأمر إلا أنه لم يكا سهلاً؛ فكان لابد ما  قديم مقابل ما؛ اان هاذا يعناي  ادمير الأنانياة

 (9ث .ك.  ص. 

 

ف عاا لعا  دور الارب  فالا جادوى ماا تلاك        . لا؟(-نعام -ثهال  وافاق هذ  هي الطريقة وهذا هو الساب . أولاً  ااان عليناا أن نَكاه

. سيكون الوايل وسنكون نحا المتواليا عليه  لا؟(-ثنعمقررنا أنه في هذ  الأحداث ما الحياة سيكون الرب مدير شؤوننا    وبعد تلك

معظم الأفكار الجيدة بسيطة  واان هذا المبدأ هاو حجار الأساا  لقاو  النصار الجدياد الاذي عبرناا ماا   .هو الراعي ونحا الرعية

 (41خلاله إلى الحرية. ث .ك.  ص. 

 

 :  وعود الخطوة الثالث 

 

عندما بلغنا هذ  المنزلة بإخلاص   وال  بعد تلك الأمور الطيبة بكل أشكالها. فأصبح لدينا رطيس عمل جديد  أمادنا بماا نحاا بحاجاة 

إليه بما له ما قوة مطلقاة إن بقيناا قاريبيا مناه وأديناا أوامار  علاى خيار وجاه. وعلاى هاذا الأساا  أصابحنا أقال اهتمامااً بأنيسانا  

ومصالحنا وخططنا الضيقة  واهتممنا أاثر بما يمكننا المساهمة به في الحياة. وعندما شعرنا بقوة جديدة  تدفق فاي وجاداننا  وعنادما 

استمتعنا براحة البال وعندما ااتشينا أن باستطاعتنا مواجهة الحياة بنجاح  وعندما أدرانا وجود الرب  بدأنا ناتخلص ماا خوفناا ماا 

 (41اليو   والغد  والمستقبل. لقد ولدنا ما جديد. ث .ك.  ص. 

 

   لا؟-نعم -ن وقادرون أخيرًا على ان نسلم أنيسنا  مامًا للرب  وفكرنا جيداً قبل ا خات هذ  الخطوة  و أادنا أننا مستعد

 (.50( إن غايتنا الحقيقية هي أن نطوع أنيسنا حتى نكون أاثر خدمة للرب وللنا  ما حولنا ث .ك. . ص. 41ث .ك.  ص. 

 

 دعاء الخطوة الثالث  : 

 والآن وصلنا إلى الخطوة الثالثة. قال الكثير منا للخالق سبحانه  اما فهمنا  : 

فاصنع بي ما  شاء  وخلصني ما استعباد الذات  اي أنيذ ما  شاء على خير وجه  أرحني ما المشاقة    " ربي  أسلم نيسي بيا يديك

 عليها شاهداً لما أساعدهم بقو ك وحبك وسبيلك المستقيم  وأسألك أن أبقى داطما را يًا بمشيئتك  "ر  التي يكون الانتصا 

 لك اليو ؟( ربثثم  أمل ما هي إرادة ال  (41ث .ك.  ص.  

 

 لا؟( -نعم  -هل أن  مستعد للقيا  بهذا  -ثال صباح   : تعليمات الخطوة الثالث 

هذا الدعاء معاً وسنكون قد ا خذنا الخطوة الثالثة. رددإتا ان   ستطيع الإجابة بنعم  دعنا ن



 

12 
 

 | دليل الإشراف بالكتاب الكبير  https://bigbooksponsorship.org|  2024نسخة 

 (38ث .ك.  ص.  الخطوة الرابع  : قمنا بعمل جرد أخلاقي متفحص وبلا خوف لأنفسنا.

 
بعد تلك انتقلنا إلى سلسلة ما الأعمال الصارمة  اان  أولى خطوا ها التطهير الشخصي   لك الخطاوة التاي … نيس(الثالتصالح مع  

اان خطوة حاسمة وأساسية  فإن أثر  الداطم لم يكا ليوجد لولا أنناا  الخطوة الثالثةلم يسبق للكثير منا  جربتها. وعلى الرغم ما أن قرارنا 

ثالمخادرات  اليعال القهاري أ بعنا  في الحال بجهد صار  لنواجه اال ماا أعاقناا فاي أنيسانا وناتخلص مناه. لام يكاا شاربنا للكحاول 
سوى عَرَض ما الأعراض  فكان علينا أن نبحث عا الأسباب والظروف. ولذلك بدأنا في جرد شخصي. اان  هذ  هي   الوسواسي(

العيوب التي  شوب تا نا والتي  سبب  في فشلنا وبعد أن  يقناا ماا قمنا بعملية الجرد بصدق وأمانة. أولاً بحثنا عا  الخطوة الرابعة...

 (42-41أن الذات  التي  تجلى في  رق عدة هي ما سبب  لنا الانهزا   قمنا بالتيكر في مظاهرها العامة. ث .ك.  ص. 

 

أاثر ما أي شيء آخار. ومناه  نشاأ اال  ثمدمنيا(الاستياء هو "العدو الأول" . إنه يدمر المزيد ما مدمني الكحول   :  الأول  المظهر

 لا؟(-نعام -ثهل  وافق أشكال الأمراض الروحانية  لأننا لم نكا نعاني مر اً عقلياً وجسدياً فحس   بل عانينا مر اً روحانياً أيضاً. 

 (42ث .ك.  ص. 

 ر مشاالنا  عبودية الذاتو  جذالتي  شوب تا نا الأسباب والظروف  العيوب الشخصية  النقاطص  العيوب 

 ( xvii – 107ثالمذاور  في الكتاب الكبير ما صيحات 

 المسؤولية  عد   -
 الإهمال -
 اللامنطقي  -
 اللامبالاة  -
 لع  دور الضحية -
 التعص   -
 تبذير الإسراف/ال -
 التعن   / العناد  -
   ةالعا ييالحساسية   -
   المبالغ فيه التأثر  -
     الشعور بالشيقة على الذات  -
 . المبالغ فيهالحزن   -
 

 عد  مراعاة الاخريا -
 ي عاتماج غير  -
 عد  التواصل -
 التشهير  -
 الثرثرة -
 حيز الت -
 الانتقاد  -
 السخرية -
 الشكوك  -
 التحيظ ثالخجل( -
 ( التذللثالخنوع  -
 التحقير ثالمجادلة( -
 

 الكراهية -
 النيور  -
 الاشمئزاز  -
 احتقار  -
 التسل   -
 الكسل  -
 قلة الصبر  -
 الخوف  -
 القلق  -
با  -  الجه
 عد  التسامح  -
 الشهوة  -
 الخيانة  -

 عد  الإخلاص  -
 عد  الأمانة -
 الكذب  -
 المبالغة  -
 التهرب ما الواقع  -
 التمحور حول الذات  -
  برير الذات  -
 القسوة  -
 الوحشية -
 الغض   الحقد  -
 المرارة  -
 العصبية  -
 الاستياء  -

 الغرور  -
 التياخر  -
 تكبر ال -
 الشيقة على الذات  -
 ك بةال -
 الغيرة  -
 الحسد  -
 الشك  -
 الأنانية  -
 ح  النيس  -
 تهور ال -
 الظلم  -
 العدوانية  -
 

أشاخاص  ثالمادمنيا(( فانحا مادمنو الكحاول 42وبالتغل  على المرض الروحاني  نستطيع ان نتعافي عقليًا وجساديًا. ث .ك.  ص. 

(. وعندما بدأنا التعامال ماع مصاادر 81حساسون للغاية. يستغرق بعضنا وقتاً  ويلاً للتخلص ما هذ  الإعاقة الخطيرة ث .ك.  ص. 

   . وساألنا أنيسانا لمااتا(1ثالعمود الاستياء  قمنا بتدوينها على ورقة وو عنا قاطمة بالأفراد والمؤسسات والمبادئ التي غضبنا منها 

ثبماا فاي تلاك . فوجدنا في معظم الحالات أن  قديرنا لذا نا  أو أموالنا  أو  موحا نا  أو علاقا ناا الشخصاية (2ثالعمود  انا غا بيا  
فانزعجنا واستشطنا غضباً. وفي قاطمة الاستياءَات التي أعاددناها و اعنا  (3ثالعمود  عر   للإساءة أو التهديد  العلاقات الجنسية(

ناا مقابل ال اسم نوع الجرح الذي أصابنا  هل اان الأمر يتعلق بتقديرنا لذا نا  أ  أمننا  أ   موحا نا  أ  علاقا نا الشخصية  أ  علاقا 

 غير معتمديا الا علي الصراحة وبذل الجهد قدر المستطاع.   ( عدنا بحيا نا الي الما ي42ث .ك.  ص.  (3ثالعمود الجنسية؟ 

  ( 43وعندما انتهينا  درسنا تلك بتأنٍ. ث .ك.  ص. 
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. أيا انا أنانييا  وغيار مخلصايا (4ثالعمود   وانشغلنا فق  بما لنا ما أخطاء (2ثالعمود نزعنا ما عقولنا إساءة الآخريا لنا 

ورغم أن أي موقف لم يكا خطئنا بالكامل  إلا أننا حاولنا أن نتجاهل الشخص الآخر  (4ثالعمود ونسعى وراء لذا نا وخاطييا؟  

اان الجرد لنا  وليس للشاخص الآخار. وعنادما  (4ثالعمود . ما هي المواقف التي نتحمل اللو  عنها ؟  جاهلا  اماً   (1ثالعمود  

وعزمنا على  (4ثالعمود   و عناها نص  أعيننا بكل و وح  فاعترفنا بأخطاطنا (4ثالعمود  رأينا قاطمة أخطاطنا قمنا بتدوينها  

 (44. ث .ك.  ص. (5ثالعمود إصلاح هذ  الأمور 

 

 

  واتبناها على الاورق  رغام اناه لام يار ب  بهاا اي اساتياء لادينا. ساألنا أعمدة( 5ثدرسنا مخاوفنا بشكل  ا   : الثانيالمظهر 

 (44ث .ك.  ص.   (4ثالعمود  ؟ ألم يكا هذا بسب  أن الاعتماد على الذات قد خذلنا؟  (2ثالعمود  أنيسنا لماتا لدينا هذ  المخاوف  

 

 

خالال  ألحقناا  باالآخريا  بماا فاي تلاك السالوك الجنساي(ثجمياع الأتى الاذي قمنا بمراجعة سلوانا الخاص  : الثالث المظهر 

 (1ثالعماود ما الاذي آتيناا ؟  (4ثالعمود السنوات الما ية. أيا انا أنانييا  غير صادقيا  أو غير مراعيا لشعور الآخريا؟ 

  ماا الاذي ااان ينبغاي عليناا فعلاه (4ثالعمود أيا انا على خطأ  (2ثالعمود  هل أثرَنا الغيرة أو الشك أو المرارة بدون مبرر؟

 (45الورق وبدأنا نيكر فيه. ث .ك.  ص.  علىاتبنا ال تلك  (5ثالعمود بدلاً ما تلك؟ 

 

  : تعليمات الخطوة الرابع 

 إتا انا قد بذلنا جهدنا في جردنا الذا ي  فهذا يعني اننا قد اتبنا الكثير.  

 عد  جدواها و ررها القا ل.  (4ثالعمود . وبدأنا نيهم أعمدة( 5ثلقد دونا مشاعر الاستياء وحللناها 

 . ..قدر ها الخطيرة على التدمير (4ثالعمود بدأنا نرى 

   (4ثالعمود الذيا آتيناهم بسلوانا  (1ثالعمود لقد دونا الأشخاص 

 … (5ثالعمود ونحا على استعداد لتصحيح ما اان قدر المستطاع  

 لعيوبك الظاهرة  فإن هذ  بداية  يبة.  الخطوة الرابعة  وقم  بجرد الخطوة الثالثةفإتا ان  باليعل قد ا خذت قرار 

 (46قدرا ابيراً ما الحقاطق عا نيسك. ث .ك.  ص.  واستوعب عندطذ  كون قد أدرا  

 

ملاحظة: ليس ما الضروري للقادميا الجدد التحدث عا ال استياء أو عمل أناني  أو ال شخص قد ااذبوا علياه أو أتو  ماا 

ا لا يتطلا  الأمار ساوى بضاع حاوادث  أجل أن يكون الجرد شاملًا. الهدف هاو الوصاول إلاى "الأساباب والظاروف." أحياناً

 ال القوة." الذي لديه نع  القاد  الجديد ما علاقة حميمة ثناطية مع "لتو يح أي النقاطص التي مَ 

الأساسيات( ثوالي بي  العودة إلى
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حَدَّدانا عادة  و  : الاستياءَات   )42 .ك.  ص. ( المثال: هذا   يا اما هو مو ح فيمه
 

 1العمود  2العمود  3العمود  )العوائق   4العمود  )القوة   5العمود 

 كيف يمكنني تصحيح الأمور؟ 

التي يج  السعي   السِمات حدد 
 إليها مثل: 

المسؤولية   التوا ع  الثقة  
  الأمانة   (الأليةثالحميمية
الكر   الح   الإيمان    الر ا 

 التسامح  الحما    الشجاعة  

 الصبر   )الإيثار (انكار الذات

 على خطأ؟  كنقأين 

 ؟ اللوم   أين يقع علي

 ما هي أخطائي؟ 

  النقاطصأو   حدد العيوب الشخصية 
 العواطق مثل: أو 

عد  الأمانة      الغيرة  الشهوة  كِبرال  
الخوف  الكسل    الحسد  الطمع 

عد  الصبر  عد   الأنانية    الكراهية 
 المسؤولية 

   يهدد   وأهذا يؤثر على  

    لدي  يتعارضيضر أو  وأ 

 مع...  

 لذا ي  ي   قدير

 الأمان 

  موحا ي 

 مواردي المالية  

لك  تعلاقا ي ثبما في 

 الجنسية(   العلاقات

 السبب  

 لماتا أنا غا  ؟ 

الأشخاص           

 و المؤسسات      أ

 و المبادئأ

ما هم الذيا أنا  

 غا    جاههم؟ 

الصاادق   التقباال  التسااامح  الحاا 
 الألياااة  التوا اااع   والإخااالاص

      الشاااجاعةعاااد  الأنانياااة الثقاااة 
      الإيماااااان  مسااااااعدة الآخاااااريا

  حمل المسؤولية

  عااد  الأمانااة  الغض /الاسااتياء
    الأنانيااةالكِباارالشهوة      الخيانة

  الغيااارة  الساااعي وراء الاااذات
 عد  المسؤولية  الشك

الطااالاق  فقااادان  :الخاااوف ماااا 
وظييتااي  عااد  وجااود علاقااات 

 جنسية  إلخ.

العلاقاااات الجنساااية 

الاااااااذات  قااااااادير 

 الطموحات

 موارد الماليةال
 الأمان

 

 زوجتي.  جا  اهتمامه 

 . بعلاقتي العا ييةأخبر زوجتي 

قد يحصل براون على وظييتااي فااي 

 .عملال

 السيد براون 

 ثالاستياء( 

التسامح  الح    التوا ااع   التقبل  
  الإيماااان  الثقاااة  عاااد  الأنانياااة

 المسؤولية  حمل الشجاعة  

  الغيرة  الكِبر  الغض /الاستياء
عااد    التعصاا   الأنانيااة  الشااك

 لتسامحا
 الخوف ما الرفض 

العلاقااات الشخصااية 

 الذات قدير 

أظهاارت  جاااهي  – حمقاااءإنهااا 

 . سلوك إزدراء

أودع  زوجها في مصحة للعلاج 

     .لااي الكحااول. هااو صااديقمااا 

 نمامة. هي أيضا امرأة

 السيدة جونز 

 ثالاستياء( 

  التوا ع   التقبل  التسامح  الح   
  الكر   العمل    التعويض  الصدق  
  مساعدة   الحما   عد  الأنانية  
      حمل المسؤولية  الآخريا  
 الشجاعة الإيمان   

   عد    الكِبر  الغض /الاستياء  
 الطمع  الكسل    الأمانة  السرقة  
    السعي وراء الذات  الأنانية  
 عد  المسؤولية 
 الخوف ما فقدان وظييته  

 الذات قدير  

 الأمان 

 موارد الماليةال 
 الطموحات 

    متغطر   - غير عادل - منطقيغير  

 زيادة وي بسب  شربي طرديهدد ب - 

 .أعباء المصاريف الخاصة بي 

الذي   العمل صاح   

 أعمل لديه 

 ثالاستياء(  

  التقبل  التسامح  الح  التوا ع    
   حمل   الثقة الصدق  الإخلاص  
 الإيمان  الشجاعة  المسؤولية  

  الغيرة     الكِبر الغض /الاستياء  
    عد  الأمانة  الخيانة  الشك  
  عد  المسؤولية 
  عد  وجود  الخوف ما الطلاق   
 عد   الاستحقاق  أموال  

 العلاقات الشخصية 

 العلاقات الجنسية 

 الأمان 

 . اً اثير  شتكيو فهمي سيء  

   براون. ب معجبة 

 . ريد  سجيل المنزل باسمها 

 زوجتي  

 ثالاستياء(  

     



 

15 
 

 | دليل الإشراف بالكتاب الكبير  https://bigbooksponsorship.org|  2024نسخة 

حَدَّدانا عادة  و  : المخاوف   : المثالهذا   يا اما هو مو ح فيمه
 

 1العمود  2العمود  3العمود  )العوائق  4العمود  )القوة   5العمود 

ما الذي كان ينبغي علي فعله  

 بدلا  من ذلك؟

حدد السِمات التي يج   
 السعي إليها مثل: 

التوا ع  الثقة  المسؤولية   
(  الأمانة   الأليةالحميميةث

الكر   الح     الر ا 
 الحما    الإيمان  الشجاعة 

  (انكار الذات التسامح  

 الصبر   )الإيثار 

 على خطأ؟  كنقأين 

 أين يقع علي اللوم ؟

 ما هي أخطائي؟ 

حدد العيوب الشخصية أو  
 النقاطص أو العواطق مثل: 

عد    الكِبر  الغيرة  الشهوة  
الخوف    الأمانة  الحسد  الطمع 

الأنانية  عد    الكسل  الكراهية 
 الصبر  عد  المسؤولية

 يهدد    و أهذا يؤثر على  

 يضر أو يتعارض لدي   و أ 

 مع...  

  قديري لذا ي  

 الأمان 

  موحا ي 

 مواردي المالية  

علاقا ي ثبما في  

تلك العلاقات  

 الجنسية(

 السبب  

 لماتا أنا خاطف؟

الأشخاص           

 و المؤسسات      أ

 و المبادئ أ

مِا مَا أو مِا ماتا  

 أخاف؟  

ما الذي أخاف ما  

خسار ه أو عد   

 الحصول عليه؟

  التقبااالالتوا اااع  التساااامح  
مراعاااااة الآخااااريا  اللطااااف 
والاحتااااارا   انكاااااار الاااااذات 
ثالإيثااار(  مساااعدة الآخااريا  
الثقة  أن أاون مسؤولًا  الإيمان 

 والشجاعة

الكِباار  عااد  التسااامح  عااد  
مراعااااة الآخاااريا  التنمااار  
الإساءة  الأنانية  السعي وراء 
المصااالح الشخصااية  الغياارة  
الشك  عد  المسؤولية  الخوف 
مااا عااد  الحصااول علااى مااا 

 أريد  الخوف ما الاستغلال

 الذات  قدير 
 الأمان

 الطموحات

 موارد الماليةال
 الأعمال
 العلاقات

 

الآخرون ير كبااون أخطاااء وهاام 
إتا أردت أن يااتم  -غياار ااافء 

شاايء بشااكل صااحيح يجاا  أن 
 أفعله بنيسي 

  الخوف ما عد 
 السيطرة 

ثالإيثار(  التوا ع  انكار الذات  
مساااعدة الآخااريا: الاعتااراف 
بااالآخريا و قااديرهم  أن أاااون 
 مسااااؤولًا ومحاسااااباً  التوافااااق

والأماناااة  الثقاااة   ثالانساااجا (
 الإيمان والشجاعة

الكِبر  اراهية الااذات  الأنانيااة  
السااااااااعي وراء المصااااااااالح 
الشخصااية: لياا  الأنظااار  نياال 
الاعتراف  التقدير  القبااول مااا 

 –الآخاااريا  عاااد  المساااؤولية 
لعاااا  دور إر اااااء النااااا  و

ضحية  عااد  الأمانااة  الشااك  ال
الخاااوف ماااا عاااد  الجااادارة  
الخوف ما أن أاون غير مرطي 

 أو غير مقبول

 الذات  قدير 
 الأمان

 الطموحات

 موارد الماليةال
 العلاقات 
 الجنسية العلاقات

لم يكا والااداي متواجااديا مااا 
 أجلي. 

  راتني زوجتي. 
 يؤلمني عندما يرفضني النا . 

 يبدو أن النا  لا يحبونني.

 الخوف ما الرفض 
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حَدَّدانا عادة و  :  الجنس )بما في ذلك يات المؤذي  السلوك   :المثالهذا   يا اما هو مو ح فيمه

 

 1العمود  2العمود  3العمود  )العوائق  4العمود  )القوة   5العمود 

ما الذي كان ينبغي علي فعله  

كيف يمكنني   بدلا  من ذلك؟

 تصحيح الأمور؟

حدد السِمات التي يج   
 إليها مثل: السعي  

التوا ع  الثقة  المسؤولية   
(  الأمانة   الأليةالحميميةث

الكر   الح     الر ا 
 الحما    الإيمان  الشجاعة 

  (انكار الذات التسامح  

 الصبر   )الإيثار 

 على خطأ؟  كنقأين 

 أين يقع علي اللوم ؟

 ما هي أخطائي؟ 

حدد العيوب الشخصية أو  
الكِبر   النقاطص أو العواطق مثل:  

عد  الأمانة    الغيرة  الشهوة 
الخوف  الكسل    الحسد  الطمع  

الأنانية  عد  الصبر    الكراهية  
 عد  المسؤولية 

ما الذي أثرت عليه  

أو هددته أو  

أضريق به أو  

عارضته لديهم؟  

 )عنهم 

 هم لذا   هم قدير 

 الأمان 

 هم  موحا 

 المالية    همموارد

ثبما في   همعلاقا 

تلك العلاقات  

 الجنسية(

 كيف أذيتهم؟     

 ما الذي أثرته فيهم بدون مبرر:   

 الغيرة؟  

 الشك؟  

 المرارة؟

       الأشخاص      

        و المؤسسات أ

 و المبادئ أ

 أتيتهم؟ ما هم الذيا 

التوا ااع  الحميميااة ثالأليااة(  
الإخلاص  الأمانة  انكار الذات 

الآخااريا  ثالإيثااار(  مساااعدة 
مراعاااة الآخااريا  المسااؤولية  

 الإيمان  الشجاعة

الكِبر  الشااهوة  الخيانااة  عااد  
الأمانة  الأنانية  السااعي وراء 
المصاااالح الشخصاااية  عاااد  
مراعااااااة الآخاااااريا  عاااااد  
المسااؤولية  الخااوف مااا عااد  
وجود علاقة حميمة أو الطلاق 

 أو الوحدة

 قاااااادير الااااااذات 
العلاقااات الجنسااية 

 الأمان 

 الطموحات

 الموارد المالية

 اان لدي علاقة غير شرعية 
الاسااتياء   الغياارة لااديها  أثاارت

 انعدا  الثقة بشكل غير مبرر.
 شعرت بأنها غير اافية 

 شعرت بالخيانة  غير جديرة 
 .ومحرومة ما الح 

 الزوجة
الجنسي    ثالسلوك
 (المؤتي

التعويض  انكار الااذات الأمانة   
ثالإيثااار(  مساااعدة الآخااريا  
التحاادث عااا الآخااريا بشااكل 
جياااد  المساااؤولية  المحاسااابة  
التسااااامح  الكاااار   الإيمااااان  

 الشجاعة

عد  الأمانة  الساارقة  الأنانيااة  
السااااااااعي وراء المصااااااااالح 
الشخصااااية  التشااااهير  عااااد  
المساااااؤولية  إلقااااااء اللاااااو   
الغض /الاساااااتياء  الطماااااع  
الخااوف مااا اليقاار  عااد  دفااع 

 اليوا ير  عد  الجدارة  إلخ.

 الموارد المالية 

  قدير الذات 
 الأعمال
 العلاقات

حساااااااب  بتضاااااخيمقمااااا  
 .. شوه  سمعتهمالمصاريف

الغضاااا   الاسااااتياء  تأثاااار 
 وخسارة 

 .بشكل غير مبرر  المال

 صاح  العمل 
 (المؤتيثالسلوك  
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 (38( ث .ك.  ص. 4ثالعمود  .خطائنالأ لحقيقي ا الطبيع ب خرآ لشخصو لأنفسناللرب و عترفنااالخطوة الخامس : 

 

 

بعد أن قمنا بالجرد شخصي   ماتا علينا أن نيعل بعد تلك؟ انا نحاول ااتسااب موقاف جدياد وعلاقاة جديادة ثالتصالح مع النيس(… 

؛ وقد  أادنا بكل و اوح ماا (4ثالعمود . لقد أقررنا ببعض العيوب (4ثالعمود  مع خالقنا وااتشاف العراقيل التي  عتري سبيلنا إليه  

. والآن يجا   ارح اال هاذا (4ثالعماود وجود المشكلة  وو عنا أيدنا على نقا  الضعف التي  وصلنا إليهاا فاي جردناا الشخصاي 

جانباً. يتطل  هذا إجراءً منا والذي عند الانتهاء منه  يعني أننا قد اعترفناا للارب  ولأنيسانا  ولشاخص آخار بطبيعاة عيوبناا الدقيقاة 

 . وهنا ننتقل إلى الخطوة الخامسة في برنامج التعافي.(4ثالعمود 

 

 

 مع شخص آخر…  (4ثالعمود ربما يكون هذا صعباً  وبالأخص مناقشة عيوبنا 

( 47ث .ك.  ص.  .ثالمخدرات أو السلوايات الإدمانية(إتا ما  جاوزنا هذ  الخطوة الأساسية قد نعجز عا التغل  على إدمان الكحول 

لابد أن نكون صرحاء  ماما مع شخص ما إن أردنا العمر الأ ول والحياة الأسعد في هذ  الدنيا. وماا الصاواب والطبيعاي أن نيكار 

جيداً قبل أن نختار الشخص أو الأشخاص الذيا نتخذ معهم هذ  الخطوة الحميمة والسرية... الشخص الذي نختار  للاعتراف لاباد أن 

ختصة التي  كون مهمتها استقبال هذ  الاعترافات. نبوح بهذ  الأجزاء ما لطة المه يكون مناسبًا  وسيكون ما الطبيعي الذهاب إلى السه 

 قصتنا مع شخص سييهم دون أن يتأثر.

 

 :  ختصةلطة المه السه 

 استشر  بيبًا؛  –استشر معالجًا؛ المساطل الطبية  –العا يية أو  استشر محاميًا؛ المشاال النيسية –ثالأمور الجناطية  

 مشرفًا(أو  استشر مستشارًا روحانيًا  –الأمور الأخلاقية أو محامي  راط  أو مستشار ديون؛  استشر محاسبًا  –الأمور المالية 

 

 تعليمات الخطوة الخامس 

 

القادر على الاحتيااظ بالثقاة والسارية وييهام ماا نقصاد  ويتقبلاه بشاكل  اا  ولا  (ختصةلطة المه السه ث نتحدث إلى الشخص المناس ...  

يحاول أن يغير ما خطتنا. عندما نقرر الشخص الذي يج  أن يستمع إلى قصتنا عليناا ألا نهادر أي وقا . بايا أيادينا جارد مكتاوب 

 ونحا على استعداد لحديث مطول... 

  .وال نقطة سوداء اان  في الما ي (4ثالعمود ابرياءنا ونمضي في القصة  نخرج منها ال عي  في الشخصية  تخلى عان

 (48ث .ك.  ص.  لا؟(-نعم -ثهل أن   مستعد  ليعل هذا 
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 وعود الخطوة الخامس 

بمجرد الانتهاء ما هذ  الخطوة وعد  الاحتياظ بأي شيء  سنجد أنيسنا مبتهجيا ولدينا القدرة أن ننظر إلى أعيا العاالم  ونخلاوا 

بأنيسنا في سلا  وراحة  امة. بعاد أن  خلصانا ماا مخاوفناا؛ نبادأ فاي الشاعور بقارب خالقناا. قاد يكاون لادينا بعاض المعتقادات 

ثالتعاا ي  الساالوايات الروحانياة  ولكاا الآن لاادينا  جرباة روحانياة. ساايكون لادينا داطماا الشااعور القاوي باأن مشااكلة الشارب 

 (49قد مض   ماما  ونشعر بأننا على الطريق اليسيح  نمضي في معية الرب لنا. ث .ك.  ص.  الإدمانية(

 

 قائم  جردي الأخلاقي

 الرابعة والخامسةالخطو ان  –( 4ثالعمود  ذا يةال ةرادالإ
 عبودية النيسثبلا قوة( 

 
 ...  العيوب الشخصيةواطق  العالنقاطص

 الثامنة والتاسعةالخطو ان  –( 5ثالعمود  لربإرادة ا
 مشيئتك داطماً  فلتكاثالقوة ( ...

 
 ...المبادئ الروحية التي يج  السعي إليها 

 
 الذاتالكِبر  التغطر   احتقار  .1
 التعص   اراهية النساء/الرجال  الوقاحة  .2
 الغيرة  عد  الثقة  الشك  .3
 الحسد  الطمع .4
 الأنانية .5
 السعي وراء الذات ثدوافع مرازة على الذات...(  .6
 عد  الأمانة  السرقة  الكذب  المبالغة .7
 مراعاة عد  التسامح  قلة ال .8
 الجشع .9

 غازلهالشهوة  الخيانة  الم .10
 الكراهية  الغض   الاستياء .11
 ة ثالتسويف(الكسل  التراخي  المما ل .12
 عد  الصبر  .13
 فقدان السيطرة  إلخ.( لطة السه  الخوف ما... ثالرفض  .14
 لع  دور الضحيةالمسؤولية  إلقاء اللو   التمكيا  عد   .15
   التيكير غير الأخلاقي البذيءالكلا   .16
 ذ   الفتراءالنميمة  الا .17
 
- 
- 
- 
- 
- 
 

 
 التوا ع  .1
 الاحترا   اللباقة  الأدب  .2
 الثقة  .3
   الامتنان ثالر ا( القناعة .4
   عد  الأنانيةنكران الذات .5
 المساعدة للآخريا  .6
 الأمانة  النزاهة  التعويض .7
 التسامح  القبول  اللباقة  .8
 الكر   .9

   الإخلاص  العيةثالحميمة( الألية .10
 المسامحة  المحبة  .11
 النشا   الحماسة  الاستجابة  .12
 الصبر  .13
 الإيمان  الشجاعة  .14
 المسؤولية  المحاسبة .15
 اللطف  النقاء  الطهارة  .16
 الثناء على الخير في الآخريا  .17
 
- 
- 
- 
- 
- 
 

 .وصف وظييتي  ح  إدارة الرب !سير ي الذا ية امدما غير متعافي
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 (38(. ث .ك.  ص. 4ثالعمود  لشخصي ا ب لعيوا هذه كلمن الرب  يخلصناعلي استعداد تام أن  كناالخطوة السادس  : 

 

.ثالأعمادة الخمساة(  فيماا فعلناا  ( دبرثنتأمل و… نجد مكاناً يمكننا فيه أن نكون هادطيا لمدة ساعة  ونيكر مليا الرب(ثالتصالح مع  

     

         لا؟(-ثنعامبشاكل صاحيح؟  (ماا الأولاي الاي الخامساة ثالخطاواتهل  م و ع الأساسات   لا؟(-ثنعمهل اان علمنا ثابتا حتى الآن؟  

ونةهل حاولنا صنع  لا؟(-ثنعمهل اقتصدنا في الإسمن  التي قا  عليه الأسا ؟             لا؟( -ثنعمبدون رمل؟  المه

 إتا استطعنا الإجابة على هذ  الأسئلة بما ير ينا  ننتقل إلى الخطوة السادسة.

 

 تعليمات الخطوة السادس 

 

   أن ندع الرب ينزع منا ال الأشياءب مستعدوناشر  أساسي لا غنى عنه. هل نحا الآن  لقد رازنا على  رورة الاستعداد

 التي اعترفنا بأنها بغيضة؟ (4ثالعمود 

 لا؟(-نعم -اان مميتاً ومدمراً وعديم الجدوي في حيا ك  4ثهل  رى الآن ايف أن العمود 

 

 واحدة واحدة؟  —( 4ثالعمود الآن استئصالها الها  ثالرب(هل يمكنه 

 لا؟(-نعم -ثهل أن  مستعد الآن لأن يزيل الرب جميع عيوبك الشخصية 

 

 فأنا أحصل عليها   هانينا  عندما أجادل في الاحتياظ بعيوب شخصيتي 

 

 تخلي عا تلك الشئ.ان ن الاستعدادولا نريد التخلي عنه. نسأل الرب أن يساعدنا في أن  كون لدينا  (4ثالعمود إتا  شبثنا بأي منها 

 (49ث .ك.  ص. 

 

"نعم"  عندها  كون قد أخذت الخطوة السادسة.  ما الإجابة با كن إتا  م
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 (38. ث .ك.  ص. (4ثالعمود  لشخصي عيوبنا ا من يخَُل ِّصُناأن  بتواضع هسألناالخطوة السابع  : 

 

 … عندما نكون مستعديا  نقول شيئاً اهذا:(ربثالتصالح مع ال

 

سْتعَِدٌّ   إني الآن خَالِقِي"يا    خلصني ما ال ما بداخلي  حسنة وقبيحة. ايمه

 ... شخصيٍّ لديَّ اهلَّ عَيٍ   ما أ وسله إليكَ أن  هخَلِّصَني

 "(4ثاتار العيوب الشخصية التي حدد ها في جردك في العمود  ... ربي  أ وسله إليكَ أن  هخَلِّصَني ما " 

وله ...   دوني ودون نيع الغير وعباد ك.يَحه

 القوة ...ربي ألهمني 

  ("5حدد ها في جردك في العمود  اما   حقيقها "يا رب  قوّي فيّ… ثاتار المبادئ الروحية التي  سعى إلي

 ... عندما أخرج لأفعل مشيئتك, آميا.

 

 لا؟( -نعم  -هل أن  مستعد ليعل هذا  -ثال مساء  تعليمات الخطوة السابع 

 (49ثم نكون قد انتهينا ما الخطوة السابعة. ث .ك.  ص. 

 

 

 دعاء الخطوة السابع  : 

 
سْتعَِدٌّ  اهلَّ عَياٍ   ما هخَلِّصَني ما ال ما بداخلي  حسنة وقبيحة. أ وسله إليكَ أن  هخَلِّصَني  اييا خَالِقِي  إني الآن مه

وله دوني ودون نيع الغير شخصيٍّ لديَّ   آميا. ,وعباد ك. ربي ألهمني القوة عندما أخرج لأفعل مشيئتك  يَحه
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      .جميعا   لهم ت  لاحالتقديم إ ني  لدينا  بحق أسأنا إليهما وأ لذينا صلأشخاا بكل قائم  بعمل قمناالخطوة الثامن . 

 (38ث .ك.  ص. 

 

   … الآن نحتاج إلى المزيد ما العمل, والذي بدونه يثب  لنا أن "الإيمان بالا عمال جساد بالا روح".  ثالتصالح مع الآخريا(
                    ثالعماود الأول(لنلق نظرة على الخطو يا الثامنة والتاسعة. أمامنا قاطماة بكال الأشاخاص الاذيا أساأنا إلايهم 

      )لا؟-نعم (-   قمنا بعملها هذ  القاطمة عندما أجرينا جرداً لأنيسنا الخطوة الرابعة)لا؟-نعم (-ونحا مستعدون لإصلاح تلك 

 (49ث .ك.  ص. 

 

 )الخطوة الثامن    )الخطوة التاسع   

  5ما الذي كان ينبغي علي أن أفعله بدلا  من ذلك )العمود 

 ما الذي أحتاج لفعله لتصحيح الماضي؟

 كلماتي؟ما السلوك الذي سيقنعهم أكثر من 

  الذين 1قم بعمل قائم  بالأشخاص والمؤسسات )العمود 

    أسأت إليهم وأحتاج إلى عمل تعويضات مباشرة لهم.  
                        ؟4ما الذي أثاره سلوكي )العمود 
ت عليهم؟ )العمود    3كيف أثر 

أظهاار التقاادير والاحتاارا  لزوجتااي مااا خاالال أن أاااون 

              مخلصااً  صاادقاً  غيار أنااني ومسااعداً.
لاحتياجااات ورغبااات  مراعياااً سااأمار  الحميميااة وأاااون 

زوجتي. سأقضي وقتاً أ ول معهاا. سأسااعد فاي الأعماال 

. ساأمار  هاذ  المباادئ بشاكل مساتمر. المنزلية  والنيقات

 أسأل هذا الشخص عمّا يمكنني فعله لتصحيح الخطاأ الاذي

 ار كبته.

 (1ثسلوك العلاقة( ثالعمود  الزوج ثمثال( 

وراء الخيانااة  الكااذب  عااد  الاعتبااار  الأنانيااة  السااعي 

                      (4لمصالحة الشخصاية. ثالعماود ا
 (3لذا هم وعلاقا هم الجنسية. ثالعمود     قديرهمأثّرت على  

أثرته مشاعر المرارة  الغيارة  الاساتياء  والشاعور بعاد  

 الأتى الذي  سببته للآخريا(. - 2الكياءة ثالعمود 

 سأغير لهذا الشخص.

 سأعترف بجميع أخطاطي وأعوّض عا ما سرقته.

سأ وقف عا  شويه سمعته وأ حدث عنه بشكل إيجابي أما  

 الآخريا.

سأسأل هذا الشخص عمّا يمكنني فعله لتصحيح الخطأ الذي 

 .ار كبته

 (1ثالعمود   احب العمل السابقثمثال( 

وممتلئاً بالاستياء وأ ليظ بألياظ جارحة. انا  ان  غا باً  

غير صادق. شتم ه سمعته أما  الآخريا. سرق ه ماا هاذا 

 (4الشخص. ثالعمود 

 (3ه. ثالعمود نِ وعلاقا ه وأمْ  وارد  الماليةأثّرت على م

الأتى  - 2أثرته مشاعر الاستياء وخساارة الماال ثالعماود 

 الذي  سببته للآخريا(.
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   . بالآخرينأو  بهم يضر قد ذلك كانإذا  لاإ اذلك أمكن كلما الأشخاص ءلهؤلا مباشرة تعويضات  قدمناالخطوة التاسع . 

 (39ث .ك.  ص. 

 

 الشيء الوحيد الذي يريد فعله هو البقاء رصيناً.  إنيقول  ثللمخدرات(أحيانا نسمع مدمنا للكحول  ...ثالتصالح مع الآخريا(

 بالتأايد لابد أن يبقي رصيناً لأنه لا يكون له أي مَسكا ما لم يقم بذلك. 

 ( 53ولكا أمامه  ريق  ويل حتى ييعل ما هو  ي  لزوجته أو والديه الذيا عاملهم معاملة سيئة لسنوات  ويلة. ث .ك.  ص. 

 (48القاعدة هي أن نقسو على أنيسنا  ولكا لابد أن نراعي داطماً شعور الآخريا. ث .ك.  ص. 

 

. الآن نذه  إلى زملاطنا وعلينا أن نصلح ما حدث ماا خطاأ فاي الما اي لا؟(-ثنعم الخطوة الرابعة و عنا أنيسنا  ح   قييم تا ي صار 

 الذي  راام نتيجة للعيش وفق الإرادة الذا ية وإدارة الأمور بأنيسنا.  ثالأتى الذي  سببنا فيه(نحاول إزالة الحطا   

 إن لم يكا لدينا الرغبة في القيا  بذلك  علينا أن نطلبها إلى أن  صلنا. 

. ثالمخادرات  الأفعاال القهرياة الوسواساية(للانتصاار علاى الكحاول  لا؟(-ثنعم ذار أننا ا يقنا في البداية بأننا سنبذل قصارى جهدنا 

 (49ث .ك.  ص. 

 

 الاستياء -البند الأول 

... سوف  نشأ مسألة اييية الاقتراب ما الشخص الذي ارهنا . ربما يكون قد أساء إليناا لا؟(-ثنعمربما لا  زال هناك بعض الشكوك  

أاثر مما أسانا إليه  وعلى الرغم ما أننا قد نكون قد ااتسبنا موقياً أفضل  جاهاه  إلا أنناا ماا زلناا غيار مساتعديا للإقارار بأخطاطناا 

  (5ثالعماود . ومع تلك  مع شخص لا نحبه  نأخذ المبادرة بشجاعة. نذه  إليه ونحا نمد يد المسااعدة وباروح الصايح (4ثالعمود  

. لا يج  بأي حال ما الأحول أن ننتقد هذا الشخص أو نتجادل (4ثالعمود معترفيا بمشاعرنا السلبية فيما مضي ومعربيا عا أسينا 

  ونرااز علاى أخطاطناا فقا  (2ثالعمود معه... نحا هناك لتنظيف الجان  الخاص بنا ما الطريق... نبتعد  ماماً عا مناقشة أخطاء  

 (50-49. ث .ك.  ص. (4ثالعمود 

 

 الغفران من الغضب/الاستياء دعاء

ورغام أنناا لام نحا   لا؟(-نعام -ثهال  وافاق ربماا ااانوا مر اي روحيااً.  (1ثالعماود سبيلنا: أدرانا أن ال ما أساء إلينا   هذااان  

-نعام -ثهل  وافق   إلا أنهم  مثلنا  اانوا هم الآخريا مر ى أيضاً. (3ثالعمود  أو الطريقة التي أزعجتنا بها    (2ثالعمود  أعرا هم  

 . (5ثالعمود  لبنا ما الرب أن يهعيننا على أن نعاملهم بالتسامح والشيقة والصبر اما نعامل أي صديق مريض بكل سرور لا؟(

 واان إتا أساء إلينا أحد  قلنا لأنيسنا : 

 (43ربي أعوت بك ما الغض   لتكا مشيئتك". ث .ك.  ص.  (5ثالعمود "هذا شخص مريض. ايف يمكنني أن أساعد ؟ 
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 ثاستشر محاسباً  مستشار ديون( المال -البند الثاني 

  ونحا لا نتحايل على الداطنيا... نجعل هؤلاء الأفاراد يشاعرون بأساينا ماا لا؟(-ثنعمديون   ثالمخدرات(على معظم مدمني الكحول  

خلال  ر ي  أفضل صيقة بإمكاننا. لابد أن نتخلص ما خوفنا ما الداطنيا بغض النظر عاا المادى الاذي عليناا بلوغاه لأنناا عهر اة 

 (50إتا انا خاطييا ما مواجهتهم. ث .ك.  ص.  ثالتعا ي  السلوايات الإدمانية(للعودة للشرب 

 

 ثاستشر محامياً( الجرائم الجنائي  -البند الثالث 

 ... لا؟(-ثنعمربما ار كبنا فعلا إجراميًا قد نعاق  عليه بالسجا إتا علم  به السلطات 

  إلا أن هناك بعض المبادئ العاماة التاي نارى فيهاا التوجياه. (5ثالعمود على الرغم ما أن هذ  التعويضات لها أشكال لا حصر لها 

 ما أجل الوصول إلى التجربة الروحانية    لا؟( ثا باع الوصية(-ثنعمبتذاير أنيسنا أننا قررنا أن نبذل ال جهد 

  مهما اان  العواق  الشخصية. قاد نيقاد مكانتناا أو سامعتنا أو (5ثالعمود نتوسل إلى الرب أن يمنحنا القوة والتوجيه ليعل الصواب 

 (51-50نعاق  بالسجا  ولكننا مستعدون  ويج  علينا ألا نتهرب ما أي شيء. ث .ك.  ص. 

 

 دعاء إزال  الخوف

ما خلالنا ما يهمكا أن ييعله. نسأله أن يهزيل خوفنا وأن يهوجه اهتمامناا إلاى ماا يهريادهنا أن نكاون علياه   (5ثالعمود   رانا الرب يهظهر  

 (44. وعندطذ  نبدأ في التغل  على الخوف. ث .ك.  ص. (5ثالعمود 

 

 العلاقات الجنسي  - 4البند 

 . لا؟(-ثنعمما المحتمل أن لدينا مشاال داخلية 

نا. ث .ك.  ص.  بطريقة لا نرغ  أن يهيشى فيها  ثآخريا(ربما نختل  مع نساء   (52سِرُّ

 (45هل اان  بدافع الأنانية أ  لا؟ ث .ك.  ص.  -أخضعنا ال علاقة لهذا الاختبار  

 

 دعاء تعويضات العلاقات الجنسي 

ثهلنَا   ...  لها وأن يهعيننا على العيش وفقاً  (5ثالعمود  لبنا ما الرب أن يصَوغَ مه

 وعند التأمل  نطل  ما الرب أن يرشدنا إلى ما نيعله بشأن ال مسألة بعينها. وسوف  أ ينا الإجابة الصحيحة  إتا أردناها... 

الهادوء  أن يرزقنا يهدينا فيما التبس علينا ما أمور  وأن   و(5ثالعمود نحا نتوسل بصدق إلى الرب أن يهدينا إلى الصرا  المستقيم 

   وأن يمنحنا القوة حتى نيعل ما هو صواب. النيسي

يخرجنا ما فإتا اان الجنس سببًا للمتاع   ندفع بأنيسنا أاثر نحو مساعدة الآخريا. نيكر في احتياجا هم ونعمل ما أجلهم  لأن هذا 

ةأنيسنا  ويهدئ الرغبة ال لحَّ ( 46-45التي إتا استسلمنا لها واجهنا الكثير ما المتاع . ث .ك.  ص.  مه
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 تعليمات الخطوة التاسع 

 

 قد يأ ي بتبعات على الآخريا أن نأخذ موافقتهم. فإن أتنوا لنا   شاورنا مع الآخريا أي إجراء جذري لابد قبل أن نقو  بيعل

 استشر  بيبًا؛  –استشر معالجًا؛ المساطل الطبية   –استشر محاميًا؛ المشاال النيسية أو العا يية  –ثالأمور الجناطية :  ختصةالمه لطة السه 

 استشر مستشارًا روحانيًا أو مشرفًا( –استشر محاسبًا أو محامي  راط  أو مستشار ديون؛ الأمور الأخلاقية  –الأمور المالية 

 (51و لبنا ما الرب أن يساعدنا وتارنا هذا اليعل الشديد  علينا ألا نتراجع. ث .ك.  ص. 

 

علاى نعم  يستغرق الأمر وقتاً  ويلا لإعادة بناء ما  م  دمير  علينا أن نأخذ بالمبادرة. فالتمتمة بالند  والأسف لا  دفع فاا ورة البنااء 

أاثار ماا  (5ثالعماود الإ لاق... ليس  الحياة الروحانية نظرية ما النظريات. يج  أن نعيشها... سوف يقتنعون ما خلال سالوانا 

 قد  جعل أي شخص متشككا. ثالإدمان(عشريا سنة ما السهكر  أو ةعشرأن الما نا. علينا أن نتذار 

 

 . لا؟(-ثنعمقد يكون هناك بعض الأخطاء التي لا يعجزنا إصلاحها بشكل  ا  

نرسال إلايهم  -لا نهتم بها إتا استطعنا أن نقول لأنيسنا بإخلاص أننا بحاجة إلى إصلاحها إن اساتطعنا. لا يمكاا رؤياة بعاض الناا  

 رسالة مخلصة  وقد يوجد سب  وجيه للتأجيل في بعض الحالات  ولكا لا نتوانى إن اان في المستطاع  يادي الأمر. 

 .(4ثالعمود دون أن نحقر أو نذل ما أنيسنا  (5ثالعمود لابد أن نكون حساسيا  حاتقيا  مراعيا لشعور الغير  ومتوا عيا 

 (53ولأننا نؤما بالرب فنحا نقف على أقدامنا؛ ولا نراع لأحد. ث .ك.  ص. 

 

   وعود الخطوة التاسع  

 (54-53ث .ك.  ص. ما التطور فسوف نهذهل قبل أن نصل إلى منتصف الطريق.  الخطو يا الثامنة والتاسعةإتا ثابرنا في هذ  المرحلة 

 نحا مقبلون على معرفة حرية جديدة وسعادة ما نوع آخر.  •

 إغلاق الباب عليه.  نتمنىلا نند  على الما ي  ولا  •

   .سوف نيهم المة السَّكِينَة وسوف نعرف معنى السلا  •

 سوف نرى ايف لخبر نا أن  ييد الآخريا.  الما يمهما بلغ  درجة انحدارنا في  •

 سوف يتلاشى الشعور بانعدا  الياطدة والشيقة على الذات.  •

 سوف نيقد الاهتما  بالأشياء التي  علقنا بها بسب  الأنانية وسنكتس  اهتماماً في رفقاطنا.  •

 سيختيي السعي وراء الذات.   •

 سيتغير موقينا ونظر نا الها عا الحياة. سيبتعد عنا الخوف ما النا  وما عد  الأمان الاقتصادي.   •

 سنعلم بشكل حدسي ايف نتعامل مع المواقف التي اان   ربكنا.  •

 سوف ندرك فجأة أن الرب ييعل لنا ما لم نستطع فعله لأنيسنا.   •

لا؟( -نعم -ثهل  ريد هذ  التجربة في حيا ك 
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 (39ص.   .ك. ث .را  فو بذلك عترفناا خطأ على كنا عندماو الأنفسنا لشخصيا دلجرا عمل  لناواالخطوة العاشرة : 

 

   الخطوة الرابعةالخطوة العاشرة  قترح بأن نواصل القيا  بالجرد الشخصي   −

  لا؟(-نعم -ثهل  رغ  في القيا  بذلك بمرور الوق .  الخطو ان الثامنة والتاسعةونواصل  صحيح أي أخطاء جديدة  −

 لا؟(-نعم -ثهل  رغ  في القيا  بذلك . الخطوة التاسعةبدأنا  ريقة الحياة هذ  بحز  بعدما  خلصنا ما رواس  الما ي  −

فدخلنا عالم الروح مهمتنا التالية هي التقد  في اليهم والتأثير  فهذا لايس أمارًا يحادث بايا عشاية و احاها؛ بال لاباد أن يساتمر  −

 . الرابعةالخطوة   وال حيا نا. لابد أن نواصل مراقبة الأنانية  عد  الأمانة  الاستياء  والخوف 

 . الخطو ان الثالثة والسابعةوعندما  بزغ هذ  العيوب نطل  ما الرب على اليور أن يهخَلِّصَنا منها  −

 بسرعة إتا أسأنا إلى أي شخص.  الخطو ان الثامنة والتاسعةعلى  صحيحها   ونعمل الخطوة الخامسةنناقشها مع شخص آخر على اليور  −

 هو قاعدة حيا نا. (5ثالعمود . فح  الغير والتسامح معهم الخطوة الثانية عشرةثم نوجه أفكارنا بحز  إلى شخص يمكننا مساعد ه  −

 

 (54ص.   .ك. ث (المخدرات /ما إدمان الكحول ثوصف شخص متعافٍ  وعود الخطوة العاشرة

 

 . ثالمخدرات  السلوك القهري(حتى الكحول   وقد  وقينا عا قتال أي شيء أو أي شخص −

 . ثالمخدرات أو السلوك القهري(لأن بحلول هذا الوق   ستكون العقلانية قد عادت. نادرًا ما سنهتم بالكحول  −

 وإتا أغر نا  فإننا نير منها اما نير ما له  مشتعل. يكون رد فعلنا عقلانيًا و بيعيًا  وسنرى أن تلك يكون  لقاطياً.  −

قد أهعطي لناا دون أي  يكيار أو جهاد ماا جانبناا. لقاد جااء  ثالمخدرات أو السلوك القهري(سنرى أن موقينا الجديد ما الكحول   −

 بدون مجهود وهذا هو الإعجاز في الأمر. 

أماان  -  ولا نتجن  إغراطه. نشعر اما لو أنناا وه اعنا فاي مو اع الحيادياة ثالمخدرات أو السلوك القهري(لا نحارب الكحول   −

 وحماية.

 لم نقسم على الإقلاع  وبدلا ما تلك  م  إزالة المشكلة. لم  عد موجودة بالنسبة لنا.   اننا  وحتى −

 لسنا مغروريا ولا خاطييا. هذ   جربتنا   وهكذا اان رد فعلنا  الما أننا نبقى في حالة روحية سليمة. −

 

 القوة(؟ - ربثإرادة ال 5بلا قوة( أ  في العمود  -ثإرادة الذات  4هل أعيش في العمود     وال اليو  واسأل نيسك منتبهاً اا 

.صحح مسارك ذار أن  ه  
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الشخصي   العاشرةجردي اليومي )الخطوة   
   دون أفكارك على الورق 3                  توقف وادعُ 2               دعه يمضي   -  تخلص منه 1

 

 السب   الأحد  الإثنيا الثلاثاء  الأربعاء  يس الخم الجمعة 
  حقق منها يوميًا:   السلبيات التي يجب مراقبتها:

 بدون قوة  -( 4إرادة الذات ثالعمود 
 الاستياء .1       

 بر  الغرور  اراهية الذات الكِ  .2       

 الحسد  .3       

 الغيرة  عد  الثقة  الشك  .4       

   المبالغة  السرقةالأمانةعد   الكذب   .5       

 الأنانية  السعي للذات  التمراز حول الذات  .6       

 الكسل  التراخي  التسويف .7       

   عد  التسامح مراعا عد  ال .8       

 الشهوة  الخيانة  اليسوق  .9       

 التيكير غير الأخلاقي  الكلا  البذيء  .10       

 الانزعاج الكراهية  الغض   الحنق    .11       

 الطمع ثالمال( أو الشراهة ثالطعا (  .12       

 الافتراء  النميمة  نشر الإشاعات  .13       

 قلة الصبر  .14       

 الخوف ما...  .15       

 السب   الأحد  الإثنيا الثلاثاء  الأربعاء  يس الخم الجمعة 
  حقق منها يوميًا:   انيجابيات التي يجب السعي لتحقيقها: 

 القوة  - ( 5ثالعمود  لربإرادة ا 
 التسامح  .1       

 التوا ع  .2       

 الر ا  .3       

 الثقة  .4       

 الصدق  النزاهة  .5       

 الإيثار  .6       
 النشا   الحما   السرعة .7       
 التسامح  القبول  .8       

 الألية  الإخلاص  العية  .9       
 النقاء  .10       

 الح   اللطف  .11       
 الكر   .12       
 الثناء على الآخريا  البحث عا الخير في الآخريا .13       

 الصبر  .14       
 الإيمان  الشجاعة .15       
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لها متوسلين إليدده  فهمنا رقد على لرب با عي الوا  لتنا تحسين لىإ لتأملوا ءلدعاا لخلا من سعيناالخطوة الحادي  عشرة :  

 (39ث .ك.  ص. . اهتنفيذ على ةلقووا لنالمشيئته  لمعرف ا يمنحناأن 

 

 ثالاستماع إلى الرب(.والتأمل ثالتحدث إلى الرب( الخطوة الحادية عشرة  قترح الدعاء 

 لا؟( -نعم  -ثهل أن  مستعد ليعل هذا 

 

 تعليمات الخطوة الحادي  عشرة

 

 في المساء 

        بصورة بناءة. عندما نخلد إلى الراحة ليلًا  نبدأ في مراجعة يومنا 

         الخطوة العاشرةهل انا مستاءيا او أنانييا أو غير صادقيا أو خاطييا؟  

الثامنة والتاسعةهل علينا أن نعتذر لأحد؟              الخطو يا 

        الخطوة الخامسةهل احتيظنا بشيء لأنيسنا لابد أن نناقشه مع شخص آخر على اليور ؟ 

هل انا عطوفيا ومحبيا للجميع؟ ماتا اان بإمكاننا أن نيعله أفضل ما تلك؟ هل انا نيكر في أنيسنا معظام الوقا ؟ أ  اناا نيكار 

ولكا علينا  وخي الحاذر ألا ننجارف إلاى القلاق والناد  أو  ةالثانية عشاار الخطوةفيما بوسعنا أن نيعله للآخريا  وماتا شغلنا في الحياة؟ 

       ةالخطوة الثانية عشرلأن تلك قد يهلك نيعنا للآخريا.  (4ثالعمود  التيكير الذي يسب  لنا المرض

         الخطوة السابعةبعد مراجعة يومنا نتوسل إلى الرب أن يغير لنا 

الثامنة والتاسعةوأن يهدينا إلى الإجراءات الإصلاحية    التي يج  ا خاتها. الخطو يا 

 

 في الصباح

              . (5ثالعمود عند الاستيقاظ دعونا نيكر في الأربع وعشريا ساعة القادمة. نيكر في خطتنا خلال اليو  

              . الخطوة الثالثةوقبل أن نبدأ يومنا نطل  ما الرب أن يوجه  يكيرنا 

             . الخطوة العاشرة (4ثالعمود وخاصة نطل  منه أن يبعد عنا الإشياق على الذات وعد  الإخلاص والأنانية 

وبهذ  الحالة يمكننا  وظيف قواناا العقلياة بالتأاياد  لأن الارب فاي النهاياة وهبناا عقاولا لنساتخدمها. ساوف  عتلاي حيااة التيكيار 

            . (4ثالعمود عندما يتحرر  يكيرنا ما الدوافع الخا ئة   (5ثالعمود الخاصة بنا مكانا عاليا  

 (55ث .ك.  ص. 
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 يومفي منتصف ال

عند التيكير في يومنا  قد نتردد في ا خات القرار  وقد نعجز عا  قرير الطريق الصاواب. وهناا نرجاع إلاى الارب لنساأله الإلهاا  أو 

الحد  أو القرار. نستريح ونهون على أنيسنا  ولا نجهد أنيسنا. وسوف  ذهلنا  ريقة إلهامناا بالإجاباة الصاحيحة بعاد محاولاة هاذا 

 ليترة ما الوق .

 

 دوافعكأن تفحص تذكَّر 

 (4العمود  -حتاج فق  لعي  واحد  أنانية أو نابعة ما الخوف أو الإستياء؟ ث أو هل دوافعك غير صادقة : اختبار انرادة الذاتي 

 (5العمود  -حتوي على المبادئ الأربعة  غير أنانية ونابعة ما الحه ؟ ثيج  أن و نقيةو هل دوافعك صادقة اختبار إرادة الرب :

  وأن  مانح اال ماا نحتااج إلياه لنهاتم بهاذ  (5ثالعماود عادة ما  نهي فترة التأمل بدعاء أن يلهمنا الرب  وال اليو  خطو نا التالياة 

وأن نحرص على ألا نطل  أي  ل  لأنيسنا فقا . ولكاا يمكاا أن   (4ثالعمود  المشاال  ونتوسل بالأخص للتحرر ما إرادة الذات  

ماا  الكثيارمناا  العديادنطل  لأنيسنا إتا اان تلك سيساعد الآخريا. نحرص على ألا نتوسل أبدا لتحقيق م ربنا الشخصية. لقد أهدر 

 (55ولم يجدي الأمر. ث .ك.  ص.   الوق  في هذا

 

 وعود الخطوة الحادي  عشرة

أثناء  يكيرنا في اليو  نتوقف لبرهة عندما نشعر بغض  أو شك  ونتوسل للحصول على اليكر أو العمل الصواب. نذار أنيسنا داطما 

 . (5ثالعمود  "فلتكا مشيئتك"بأننا لم نعد الوحيديا في الصورة  ونقو  بإخضاع أنيسنا أاثر ما مرة ال يو : 

  .(4ثالعمود عندها يقل الخطر للتعرض للإثارة أو الخوف أو الغض  أو القلق أو الشيقة على النيس أو القرارات السخيية 

 ونصبح أاثر ااتياءً  لأننا لا نهدر  اقتنا بطريقة سخيية مثلما نهدرها عندما نحاول  عديل حيا نا اي  توافق مع أنيسنا. 

 (56. ث .ك.  ص. حقًا اذلك ا إنه -عمل   ا إنه
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 كحدددوللا لمدمني لرسال ا هذه حمل لناوحا اتالخطوا هذه لتطبيق نتيج  لدينا حي رو ة حو بتحققالخطدددوة الثانيددد  عشدددرة: 

 (39ث .ك.  ص.  .نناوشؤ جميع في دئلمباا هذه س رمماو )المدمنين 

 

بقادر ماا يضاما تلاك العمال  ثالاساتخدا   السالوايات الإدمانياة( ظهر الخبرة العملية ألا شيء يضما الابتعاد عاا إدماان الكحاول  

. حيث إن هذ  الإسترا يجية  نجح عند فشال الأنشاطة الأخارى. هاذا هاو الاقتاراح ثالمدمنيا(المكثف مع آخريا ما مدمنيا للكحول 

 لا؟(-نعام –ثهال أنا  مساتعد ليعال هاذا الآخاريا   ثالمدمنيا(الثاني عشر الذي نقدمه: قم بتوصيل هذ  الرسالة إلى مدمني الكحول 

حيث يمكنك المساعدة عندما لا يستطيع أي شخص آخار القياا  باذلك. ويمكناك أن  حاوز ثقاتهم عنادما ييشال الآخارون.  اذار أنهام 

 (57مر ى جداً. ث .ك.  ص. 

 

آخر بشاكل لا يهمكاا أن يقاو   ثالمدما(على مدما احول  ثالمدما(وقد بدا أن تلك يثب  أنه ما الممكا أن يؤثر أحد مدمني الكحول 

آخر  هو أمار  اروري  ثالمدما(مع مدما احول  ثالمدما(به سوا . اما أشار إلى أن العمل المهضني  الذي يقو  به مدما الكحول 

 (xللتعافي الداطم. ث .ك.  ص. 

 

. ثمادما(... سرعان ما أاتشف انه عندما  هسد جميع السبل بأن ما ينقذ الموقف هو العمل مع شخص آخر غارق فاي إدماان الكحاول 

 (10ث .ك.  ص. 

 

على أسا  النظرية القاطلة بأنه لا يسااعد  ثالمدمنيا(قد عمل بشكل جاد مع العديد ما مدمني الكحول   ثبيل ويلسون(...اان السمسار  

  لكناه لام يانجح إلا فاي أن يحاافظ علاى نيساه ممتنعااً عاا  نااول الشاراب ثالمادما(ساوى مادما احاول   ثالمادما(مدما الكحاول  

 (ix-xآخر. ث .ك.  ص.  ثالمدما(. وأدرك  فجأة أنه لكي ينقذ نيسه لابد له ما حمل رسالته إلى مدما احول ثالمخدرات(

 

نحنا القوة لمساعدة الآخريا. ث .ك.  ص.   (86لقد  عافينا  ومه

 (65تلك  ث .ك.  ص.  بدلاً ما (للمخدراتثأن  عمل مع مدما آخر للكحول لك   فما الأفضل اً ضطربولكا إتا ان  م

 

 وعود الخطوة الثاني  عشرة

ورؤيتهم أنهام لاا يشاعروا بالوحادة مارة   ستكتس  الحياة معنى جديداً. فرؤيتك للفراد وهم يتعافون ما المرض ويساعدون آخريا

فهذ   جربة ستكسبك خبرة يج  ألا  يو ها  ونحا نادرك  -بصحبتك وأن يكون لك عدد ما الأصدقاء أخرى  وأن  ظهر رفقة جديدة  

   (57أنك لا  رغ  في  يويتها. فالا صال المستمر بالقادميا الجدد وببعضنا البعض هو النقطة المضيئة في حيا نا. ث .ك.  ص. 
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 رؤي  لك 

 

مااا السااهل أن  توقااف عااا اسااتكمال البرنااامج الروحاااني والااتياااء بمااا  حقااق. وهنااا ساانواجه متاعاا  جمااة  لأن الكحااول 

 .ثالإدمان(هو عدو ماار  ونحا لم نهشيى ما إدمان الكحول ثالمخدرات  السلوايات القهرية( 

 ما لدينا باليعل هو  أجيل يومي يتوقف على استمرار الحالة الروحانية.  

 في ال أعمالنا.  (5ثالعمود ال يو  هو يو  يتعيا علينا فيه أن نحمل مشيئة الرب 

 فلتكا مشيئتك ثوليس مشيئتي(".  -"ايف عسى أن أخدمك على أفضل وجه 

يج  أن  ستمر معنا داطماً. يمكننا أن نمار  قوة إراد نا علاى هاذا الأساا  وفاق ماا نرغا   وهاذا هاو  (5ثالعمود هذ  أفكار 

 (54الاستخدا  الأمثل للإرادة. ث .ك.  ص. 

 

 ما هو إلا البداية.  ثالاستخدا   السلوايات القهرية(فنحا نشعر أن  وقينا عا شرب الكحول 

 (13و تضح مبادطنا و تجلى أهميتها في منازلنا ووظاطينا وساطر أمورنا. ث .ك.  ص. 

 

 . ( .ك. ثالكتاب الكبير لزمالة  هكذا نتعافى  وهكذا يمكنك أيضاً أن  تعافى رغم أنك مجرد شخص بيا يديه هذا الكتاب

 نعتقد ونأمل في أن يحوي بيا دفتيه ال ما  حتاج إليه حتى  بدأ رحلتك. نعرف ما يجول بخا رك. أن   قول في نيسك: 

 . لا؟(-ثنعم"أنا عصبي ووحيد. لا أستطيع فعل هذا". الا  أن   ستطيع 

أن  نسي  أنك الآن حصل  على مصدر قوة أعظم ما نيسك بكثير. ولجمع ما أنجز ه مع هذا المصدر ما هو إلا مسألة عزيمة 

 (106وصبر وجهد. ث .ك.  ص. 

 

 

 ذار  أن التعافي ما حالة الذها والجسد التي  بدو ميؤوسًا منها ممكا ما خلال  طبيق الخطوات الاثنتي عشرة اما هو موجه 

الكحول المجهوليا  ال يو . هناك الكثير ما العمل الذي ينتظرنا  فهذ  مجرد البداية.  ذار ألا في الكتاب الكبير لزمالة مدمني  

  صبح مغرورًا أو اسولًا.

 

 

 ثق بالله  نظف منزلك  ساعد الآخريا.


