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رای توانند به عنوان موضوعاتی بها میاین یادداشت نظرات تکمیلی )شامل مواردی که باید به آنها توجه کرد(:

 )به پیوست مراجعه کنید( استفاده شوند. «برای همه ماای یههد» –نها سخنرانان، برای تمرین نوشتن، یا انتقال آ

 کمک به ما در بهبودی. نتایج:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 «کارکرد دوازده قدم»هایی از یادداشت

 

ودم خاراده  لیتحم یبراتلاش من در  حالت اول درکنم. یم یدر سلامت عقل زندگ ایکنم یم یمن در مشکل زندگ ایآ

 .مسته

 است.  دیام که مهار زبان مف، آموختههاقدم قیطر از

 برد. یم نیما را از ب گونهادیشود، وسواس اعت کاراگر  ،قدم 00اصول 

 . مییآیخوب شدن م یبرا ای میکن بحث که مییآیماینجا  ایآ

 . کنیدکار باید آنها را . کنیدجذب نمیرا ها قدمشما 

OA  برنامه نجات  کی -چطور زندگی کنم  دهندیم ادیها به من بخورم، آن ذادهند که چگونه غینم ادیبه من  هاقدمو

 (.ییبرنامه غذا کیداشته باشم )نه  یزندگ

 .اندهاست که من را خوب کرد نهمتا  اول هایقدم ناتیادامه تمر یبرا یراه دهم قدم

 است.  یآزاد ی... بهاستین نهیگز کیخدمات  

 گرانی، نه آنچه دکنمگذاری میپایه من است یاراده خدا برا ام کهدرک کرده ایخود را بر اساس آنچه باور دارم  یمن زندگ

 باشد. دیکنند بایفکر م

 دهد!یم حیرا توض زهایچ یلیخ AAکتاب بزرگ دوم  مهیدکتر و ضم نظر

 ! دیکار کن گرانی. با دستیراه ن نیبهتر ییبه تنها هاقدمکار کردن 

 ه دارد. صادق نگ یمن را در بهبود تادارم  ازین یزندگ یبرا یمنظم و روش ییبرنامه غذا کیمن به 

صدا  آنبه  دیاست... آن خداست. با یمن در ارتباط با روح جهان هست یدرون یدر اعماق من وجود دارد که صدا یروح

  دهم.گوش 

 بلکه عمل کردن با وجود ترس است. ست،یشجاعت فقدان ترس ن

 ریان پذآزاد امک یه، زندگ. صادقانستین یزیبه پنهان کردن چ یازیکند تا آنچه هستم باشم، نیمن را آزاد م پنجم قدم

 است.

 . میرا حفظ کن بینروشننگرش منعطف و  کیکند تا یبه ما کمک م ششم مرحله

 کند. یرا جمع نم غذادهان بسته 

 «.نه منطق من ،من باش یقطب نما ،ایخدا: »یمعنو یآگاه

 .دینیاب بزرگ را ببکت 061باشم؟ صفحه  دیکه هنوز در رنج است مف یپرخور یتوانم برایچگونه م - قدم دوازدهم

 خوب است.  زیدهد که همه چیم نانیبه من کمک کرد تا بدانم خدا به من اطم اهقدم

 دینیرا ببکتاب بزرگ  46-48کرد. صفحات  میعود خواه م،یمناسب را حفظ نکن یروح طیاگر شرا

 . میبمان یاسب خود باقمن یروح طیتا در شرا "میکن زیخانه را تم" دهمقدم  ه کمکب میتوانیتا آنجا که م دیما با

 داشته باشم.  ،دهمیآنچه به آن باور دارم و آنچه انجام م نیب یدهد که ارتباط روشنیامکان را م نیبه من ا هاقدم

ون به چ شودیام تنگ مشده لیکه تبد یکس یدلشان برا روم،یم سهچون به جل شوندیام دلتنگ من مخانواده یوقت

 .رومیجلسه م

 


