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 پیشگفتار

 از گیریبا بهرهاست که  یمتشکل از افرادانجمنی پرخوران گمنام 

 یه همهما ب. یابندبهبود می اریاختیب یاز پرخور د،ی، و امنیرو ،تجربه

متوقف کنند،  شان رااریاختیب یخواهند پرخوریکه م یکسان

 یاشهریه ای تیگونه حق عضوچیهاعضا . مییگویمد مآخوش

 ، خودمانی داوطلبانه یهاکمک قیما از طر ؛کنندپرداخت نمی

م کنیاز خارج از انجمن می ینه درخواست کمک مال ،خودکفا هستیم

 ،یخصوص ای یسازمان عموم گونهچیبه ه OA. میریپذیرا مو نه آن 

 چی. ما هتسیوابسته ن یمذهبمکتب و  ای یدئولوژیا ،یاسیجنبش س

از  زیما پره یاصل هدف. داریمن یخارج وضوعاتدر مورد م یموضع

 قیرط از یبهبود امیپ عادات بدغذایی و رساندنو  اریاختیب پرخوری

از این بیماری که باشد می یبه کسان OA  یگانههای دوازدهقدم

 .در عذاب هستندهنوز 

 مقدمه
ان انجمن پرخور یشده توسط اعضا انیب یروحان یو باورها اتیتجرب

 افتیو باورها که در جامعه  اتیآن تجرب اندازه به یگمنام به طور کل

ز اما ا ،دارند یروحان لاتیاز اعضا تما یبرخ شود متنوع هستند.یم

بول عدم ق ای یمذهب یریدرگو  سابقه تضادبا  یبرخسویی دیگر 

 .ندیآیپرخوران م انجمن بهمفهوم خدا 

 یدکاملاً فر ندیفرآ کیپرخوران گمنام  یبرنامه بهبود یکار بر رو

. همانطور که در دوازده قدم و میکنیما مثل هم فکر نم همه است.

 زیمشترک ما دو چ وندیپ» ،1دوازده سنت پرخوران گمنام صفحه 

ایم، و بیماری خوردن غیرارادی که همگی از آن در رنج بوده: است

 «د.ها نمایان شحلی که در حین زندگی با اصول نهفته در این قدمراه

ر تفاوت د کند.یاست که ما را در پرخوران گمنام متحد م که دلیلی

آن، ما را از کار کردن برنامه  فقدان ای یروحان مفهوم کیمورد 

 رکتتمایل به کند، اگر یم انیهمانطور که سنت سوم ب دارد.یبازنم

ت. ما جا هس یدر پرخوران گمنام برا میداشته باش اریاختیب یپرخور

اگر  یحت ستیمان نیفرد دیاز عقا دفاع ای حیبه توض یازین نیبنابرا
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، و نیروه، کننده تجربمنعکس نشریه نیا. متفاوت باشد تیاز نظر اکثر

اما  ندارند« خدا»به  یپرخوران گمنام است که اعتقاد یاعضا دیام

رای بآنها  دیدگاه که میدواریکنند. امیبرنامه پرخوران گمنام را کار م

 .باشد دیمف د،یکنیرا کار م یدوازده قدم یبهبود که برنامه یزمان شما
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 ؟ودش، چه میاگر به خداوند اعتقاد نداشته باشم

 کند.یاست که وجود خدا را انکار م یکس (منکرخدا) ستیآتئ

ابت وجود خداوند را ث توانینم کندیادعا مکه است  یکس کیستااگن

 برمقاومت در برا یباورها به معنا نیا کنندیافراد فرض م یبرخ. کرد

از  دور ییهاهیفرض نیمعتقدند چن یاست. برخ یشخص تیروحان

 است. قتیحق

 ه،ک میکنیفرض م یعیکنم ما به طور طبیمن فکر م»

د نامنیم کیستاگنا ای ستیکه خودشان را آتئ یافراد

سأله م نیدر ا ی. اساس سردرگمستندین یروحان یهاانسان

 «نهفته است.

شرکت در جلسات پرخوران  افتخار ،یدر دوره بهبود»

و  ستیآتئ را داشتم که خودشان را یگمنام با افراد

 نیرتیروحان جزوآنها جلسات و  ــدانستند یم کیستناگا

 یام. ما افرادحال شرکت کرده به بودند که تا یجلسات

و پرخوران گمنام  معتقدیم برای حضور درکه  میهست

. دیاشتقاد داشته ببه خداوند اع دیستین مجبورپرهیز داشتن 

پرخوران  اصول که میکنیم یرا ط یمعنو ریمس کیما 

 «.کندمان وارد میروزمره یگمنام را در زندگ

اعتقادان شروع و کارکرد برنامه دوازده یب یممکن است برا مسلماً

ه ک ندیگویاز اعضا م یبرخ .باشد ترپرخوران گمنام سخت یقدم

 وشر رشیپذ یآنها برا هیاول یهاکلمه خدا مانع از تلاش انیب نیهم

 شد. یدوازده قدم یزندگ

از پرخوران گمنام را  یینظرم راحتتر است که بخشها به»

مربوط  یزهایچفوراً انجام دهم امتحان کنم و  توانمیکه م

 ند،یگویم OAهمانطور که در  بعد بگذارم. یبه خدا را برا

 «.دیرا رها کن هیو بق دیبردار دیدار دوست را که آنچه

 

ا استفاده از کلمه خدا از شکاکان، مانند من، ب یاریبس»

د، در کننیمکلمه استفاده  نیاز ا یبرخ یحت اند.کنار آمده

 «کنند.یآن را در جلسات تحمل م گرید یکه برخ یحال
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 ای ستیآتئ یاز اعضا یاریتوجه به تجربه من، بس با»

غذا  خودشان و بزرگتر از یزیبر چ اندتوانسته کیستاگنا

  .«کنندیم هیتک

 

 سوال در مورد شهیمن معتقدم هم هستم. کیستاگنامن »

که دائم  نیاما مهمتر از ا .داشت وجود خواهد ،وجود خدا

 نیا دنیاز پرسبه سادگی من  نه، ایخدا هست  ایبپرسم آ

 «ام.برداشته سوال دست

از  تردیمف اریاختیاز خوردن ب یبهبود یاست که تمرکز بر رو واضح

 کشاند.یم راههیکه ما را به ب است ییهالمداوم استدلا یجستجو

 سوق أسیاز اعضا را به نقطه  یبرخ اریاختیاز خوردن ب یناش درد

ر د ی دارای پرهیز واعضا ی کهاقدامات تمایل دارند تاآنها  داده است.

 ای یروحان بدون توجه به اعتقاداتدهند را پیشنهاد می یحال بهبود

 انجام دهند.آنها  اعتقادات عدم

برترم استفاده کرده  یرویاز غذا به عنوان ن شهیمن هم» 

 تواندیممطمئناً  غذا انگارکه  کردمیرفتار م یاگونه به بودم.

 یخواهد به من کمک کند تا به نوبه خود با زندگیم ای

 بخش،آرامش، زیانگجانیه الهامبخش، کنار بیایم ــ

 یمانحال، ز نی. با ابرای من بود تبخشیو رضا کنندهگیج

 یبه اندازه کافبرایم  غذا گرید آمدم، OAکه به 

 به محض شی. قبلا آسانبود زیانگجانیه ایبخش الهام

 ستیدن چش ریدانستم سیقبلا نم افت،ییم انیبلع پا توقف

بود که غذا  یکار تنها یپرت. حواستیچه برسد به رضا

 «کوتاه بود. یندیو به طرز ناخوشا دادیانجام م

 

 کرد.کار نمی ــغذا  ــتر من بر یرویبود. ن OAبا  حق»

به  OAاز  ستفادهی ابرا ندیناخوشا یهاپس از تلاش

 از شعارها یبردن برخ یشروع به پ ،یمیعنوان برنامه رژ

ای هاز گروه« »گوش کن.» ها را شنیدم.با قلبم آنو  کردم

 تیهارا از گوش پنبه» «مناظره و جروبحث دست بردارد.
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اختیار و من از پرخوری بی« بیاور و در دهانت بگذار. در

 «پرهیز کردم.

 

 ا است.از اعض یاریبسسلیم  عقل «دینکن سهیمقا د،یده صیتشخ»

 ،هاشاره شدکه در قدم دوم به آن  «نیرویی برتر از خودمان»اغلب 

 نیاز ا یبهبوداست که در حال  یگروه از افراد کی دنید یروین

احت ر رفتن به جلسات پرخوران گمنام یبرخبرای هستند.  یماریب

 نیهمانطور که ا کنند،یم یپندارهمذات گرانید آنها با رایز ،است

 :کندیعضو نقل م

برنامه اطلاع  نیاز ا عضو شوم نکهیمن مدتها قبل از ا»

جلسه  دو درام دوم زندگیمن در دهه  ،واقعدر  داشتم.

 اما تعدادی از نشریات را خریده بودمشرکت کرده بودم. 

 انپرخور برنامه آشکار شد، روحانی تیماه نکهیبه محض ا

 «گمنام را رد کردم.

 یاوهیبه پرخوران گمنام به ش وستنیحال، پ نیا با»

 ااعض نسبتاً آسان بود. من با یسالگ 33در سن  انهمتعهد

به من اجازه داد تا  رشیکردم و حس پذ یپندارهمذات

 قیبه تعو یروحان یمعنو یخود را در مورد بهبود ینگران

ها که مرا تحت بودند، نه قدم اعضا نی. در ابتدا، ااندازمیب

  .«قرار دادند ریتأث

 اریاخت یبه قطع خوردن ب لیدر پرخوران گمنام تما تیشرط عضو تنها

دوازده سنت پرخوران گمنام،  و قدم است. همانطور که در دوازده

 :ماستکلیدواژه  یتعصبیب م،یخوان یم 12ه صفح

«OA فقط ،بیاورید مانیبه خدا ا دیبا دیگویبه ما نم 

به ما  راعقل  سلامت تواندیبرتر از ما م ییروین» گوید:می

 یطورهمانرا  رویآن نشویم تا میما دعوت  «بازگرداند

 نمایکه برا روشی هرکه دوست داریم و به  میکن فیتعر

فقط به ما  OA. داشته باشیمبا آن ارتباط  کندیکار م

 یرشد معنومان را برای ای ههنتا دریچهکند یم شنهادیپ

 «ز بگذاریمبا
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 رانگید یبرنامه برا نیکه ا رندیپذیم یواردان به سادگتازه اغلب،

و  یآزاد کار کند. زیآنها ن یبرا تواندیم ،نیبنابرا ،کار کرده است

 با رشیکه به ما وعده داده شده است در پذ یدیجد یخوشبخت

ما هست منعکس  یکنون تیکه در واقع یزیو هر چ گرانید خودمان،

 .شودمی

خود و همچنان از  ،هستم OA یمیعضو قد کی من»

 کنمیم استفاده برتر از خودم یروین کیبه عنوان  برنامه

هستم که در حال  یچون به طور مداوم شاهد افراد

است  لیدل نیو به هم هستند اریاختیب یاز پرخور یبهبود

 «هستم. نجایکه من ا

 

 که من به مفهوم متداول خداوند اعتقاد ندارم، یحال در»

 نیربالات که یو روحان یسطح برتر، اخلاق کی اور دارم کهب

 «دارد.وجود انسان است،  یبرا یسطح آگاه

 

ر است، جایی که ه OAخود برنامه برتر من  یروین»

 .«شودیخرد، وجدان و عشق برنامه م میتسل یفرد

 

 یوالا عتی، وجدان و طبیاخلاق نشیبنیروی برتر من »

 «.دارد یمن است که به عظمت تمام خرد دسترس

 

دانه،  کی دنزاست: جوانه عتیبرتر من طب یروین»

 ایدن به کودکیکه  یزن د،یخورش یو انرژ یدرخشندگ

 یهابرف، رعد و برق و رودخانه یهادانه لیآورد، تشکیم

 «خروشان.

 

ها تیهستم که اصول را به شخصروحانی  یمن زمان

با دل و جان که هستم ترجیح دهم. من زمانی روحانی 

 کیرا با  یگرید اریاختیبه مصاحبت با پرخور ب لیتما

 یدارم. من زمان زیآمآغوش محبت کی ای یتلفن تماس
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 امانیروح نواقصهستم که صادقانه به دنبال  روحانی

داشته باشم که مصرانه به دنبال خلاص  لیبگردم و تما

 «شدن از شر آنها باشم.

صرف  اند،دهیرسعجز پرخوران گمنام که به  یاز اعضا یکم تعداد

برتر از خودشان، با قدم  یروین مفهوم ای یمذهب ینظر از آن باورها

به جلو به  حرکت یبرا یراه OA  یاول مشکل دارند. برنامه بهبود

 مان و، بدنمانعزت نفس ی که ازیاهخرابه تا دهدیما ارائه م

 از ما با ادامه چکدامیه را رها کنیم. میاخودمان ساخته مان وارتباطات

 .میابییبهبود نم ،ایمداشتهانجمن  قبل از که یفکر و رفتار دادن

 

 نی، ا14ازده سنت پرخوران گمنام، صفحه دوازده قدم و دو کتاب

 :دهدیرا ارائه م شنهادیپ

که  ستین یبدان معن نی. امیوانمود کن میتوانیکه م میگرفت ادی ما»

کنیم که به خداوند  وانمود ای ریاکارانه تظاهر به دینداری کنیمما 

ا مکه اینطور نیستیم. وانمود کردن یعنی اینکه ایمان داریم در حالی

و  میکنار بگذارمان را الهی و خداشناسی یهابحث میآزاد هست

 مان حاصلی نیروی روحانی را زیر نور نیازی که از درماندگیعقیده

 «شد قرار دهیم تا در زندگی به ما کمک شود.می

 شانیداخبا برترشان  یرویکه ن یکسان یتواند برایها مقدم کارکرد

 ادیمهم هست که به  یلیکند. خ جادیا یخاص یدشوار ،یکی نیست

ما  نکهیاست. ا یفرد ندیفرآ کی OAبرنامه  کار بر که دیداشته باش

 دارد به یبستگ یادیتا حد ز میکنیو کار م ریبرنامه را چگونه تفس

 .میاعتقاد دار یزیو به چه چ مینیبیچطور جهان را م نکهیا

در واقع،  .خواهندیاز ما نم یادیز زیها در نگاه اول چقدم»

 دادم انجام »که در ابتدا  یکه تمام کار نمیبیاکنون م

ه آنها. ب و دو سه بود نه عمل کیقدم در خصوص حرف 

 هستند. یدرون کاملا یندهایو فرآ کار دشواردر واقع، آنها 

جمله خلاصه شدند، از آنچه الان  نیمن آنها به ا یبرا

و فکر  دیدهیانجام م شما که یکار .دیمتنفر دیهست

 یهیبد سازد.یرا آنگونه که الان هست م زهایچ دیکنیم
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بهتر  دیتوانیشما م کنند. رییتغ دیبا زهایچ است که آن

 متفاوت عمل و فکر دیکن یو سع دیاگر گوش کن دیشو

 «.دیکن

 - هستند رییتغ یبرا یعمل یفقط راهها هاقدم»

غرور  اوج نیا. یروحان شرفتیپ یبرا ییهاییراهنما

خود را به عنوان  یکردم بهبود یمن بود که سع یشخص

ر را د گرانیوانم دتیم کنم. اکنون تحمیلتازه وارد  کی

عاقلانه، احساسات  : وزنرمیکه هستند، بپذ یسطح هر

با  یمن امروز از نظر روحشرایط . مانهیحک خداعاقلانه و 

 ،ستین کسانیجلسه آمدم بار به  نیاول رایکه ب یطیشرا

هستم و هنوز هم مثل آن زمان خاص  خودم اما هنوز هم

 تر واعتراف کنم که اکنون سبک دیحال، با نیهستم. با ا

 .«شادتر هستم

 دیمهم و شا اریبس مانیاراده و زندگ رییتغ یبرا یریگمیتصم

ئله درباره این مس این مشارکت عضویکار در برنامه است.  نیسختتر

 :است

یانتقادها، منطق دها،یترد رغمیعلمن، قدم سوم،  یبرا»

هد تع ،برای انجام برنامه به روش خودم لاتمیو تما هایساز

 نیا ی. برخساخت میرا برا OA یبه کارکرد برنامه بهبود

ق شدن به قادر مطل میتسل ی. اما به جانامندیم میتسل را

فتم گر میتصم من را کنترل کند، یپس زندگ نیکه از ا

کارکرد دوازده قدم  ندیخود را به فرآ یکه اراده و زندگ

 «بسپارم.

توانم ینم ستم،یکه من از وجود خدا مطمئن ن یحال در»

 نمیبیجلسات م ردرا که  OAدر بهبود  یشواهد تجرب

هرچه باشد، هر بار که  OA برنامه انکار کنم. قدرت پشت

از  ایکنم یجلسه پرخوران گمنام عبور م کی یاز درها

 احساس کنم، به شدت آن رایبرنامه استفاده م یابزارها

 «کنم.یم
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 نیدرک ا یمن، به معنا یبرا ازده،یکارکرد قدم سه و »

 .«نیست مهم است و برچسب آن یواقع نیرو نیاست که ا

 

برنامه را با مفهوم خودشان از  نیکه ا یکسان اتیتجربدر مجموع، 

توجه  برنامه بدون نیکه ا دهدیم نشان کنند،یبرتر کار م یروین کی

 شدر . وضوح، آرامش وکندی، کار منیروفرد از آن  یشخص ریبه تفس

در  یپرخوران گمنام هستند. وقت یبرنامه بهبود یجانب جیاز نتا یبرخ

رتر به ب یروین کیاز  یرا با درک شخص اصول نیو ا میمانیبرنامه م

 لیلامطمئناً د نهایا متعلق به ماست! یغن هدایای نیا م،یریگیکار م

  .هستند« به جلسات برگشتن» یبرا یخوب

، من متفاوت متوانیمن نم»: میزد ادیاز ما فر یاریبس نیبنابرا

ا همراه ب یزندگو  – میو تلاش کرد میگذاشت وقت یوقت «هستم.

که  مینبود یکس گریما د - میکرد ها را انتخابو کارکرد قدم زیپره

  یفراز هزار ن یکیبه  لیو تبد کردیاو کار نم یبرنامه فقط برا نیا

 مان کار کرد.نامه یک روز یک روز برایکه بر یمشد



 

  



 

 سنت پرخوران گمنامدوازده 

به وحدت  یشخص یبهبود رد،یدر رأس قرار گ دیمنافع مشترک ما با .1

 .دارد یپرخوران گمنام بستگ

 یوجود دارد، خداوند ییمرجع نها کیدر رابطه با هدف گروه ما فقط  .2

کند. یم انیرا در وجدان گروه ب خود ممکن یامهربان که به گونه

حکومت  آنان باشند،یگزاران مورد اعتماد ما مان ما خدمتگگردانند

  کنند.ینم

 یاراد ریبه قطع خوردن غ لیدر پرخوران گمنام تما تیعضو یتنها لازمه .3

  است.

 ایو  رگید یهاکه بر گروه یموارد یمستقل باشد به استثنا دیهر گروه با .4

  بگذارد. اثر پرخوران گمنام در کل

که هنوز در  یبه پرخور امیدارد، رساندن پ یهدف اصل کیهر گروه فقط  .5

  عذاب است.

ان هر سازم ایمرتبط  یموسسه چیه دیگروه پرخوران گمنام هرگز نبا کی .6

نام پرخوران  ایکند و  یگذارهیها سرمادر آن ای دییتا را یخارج یانتفاع

و شهرت ما  تیمالک ،یمال لمسائ دهد، مبادا تیگمنام را به آن ها به عار

  خود منحرف سازد. یرا از هدف اصل

از خارج  یبه خود باشد و کمک مال یمتک دیهر گروه پرخوران گمنام با .7

 نکند. افتیدر

ما  یبمانند اما مراکز خدمات یباق یاحرفهریغ شهیهم دیپرخوران گمنام با .8

  استخدام کنند. مخصوص یکارمندان توانندیم

شود، اما ما  یسازمانده دیعنوان، هرگز نبا نیپرخوران گمنام تحت ا .9

در  مایکه مستق میده لیتشک ییهاتهیکم ای یخدمات یاتهایه میتوانیم

 کنند مسئول باشند.یبه آنها خدمت م کهیبرابر کسان

 نیندارد بنابرا یدر مورد موضوعات خارج یادهیعق چیپرخوران گمنام ه .11

  کشانده شود. یاجتماع یهابه بحث دینبا زگهر نام پرخوران گمنام

 هشیما هم غ،یما بنابر اصل جاهبه است تا تبل یروابط عموم یخط مش .11

و  نویزیتلو لم،یف و،یخود را در مطبوعات، راد یشخص یلازم است گمنام

 .میارتباطات حفظ کن لیوسا ریسا

 نیا ادآوری شهیباشد و همیما م یهاتمام سنت یاساس روحان یگمنام .12

 .میده حیها ترجتیشخص است که اصول را به
های گمنام برای تطبیق از طرف دفتر خدمات جازه استفاده از دوازده قدم الکلیا

 .های گمنام اعطا شدانجمن الکلی جهانی



 

 

 را پیدا کنیم OAچطور 

با دفتر خدمات  ای دیکن دنید www.oa.orgپرخوران گمنام در  تیوب سا از

 راهنمایاز  یاری. بسدیریبگ تماس 515 - 891 - 2664به شماره  یجهان

 دارند.در بر زیپرخوران گمنام ن یرا برا ییهافهرست یتلفن محل
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