
 تأمل  یبرا ی: نکات یرسانامیپ

از   یتجربه بهبود ی گذاراشتراکبه یچگونگ  ی کمک به خود در بررس ی برا دی توانیبرگه کار م  نیا از

OA دیاستفاده کن. 

 ست؟یشما چ لیاست؟ اگر نه، دل یبهبود  امیرساندن پ یبرا یمناسب تیموقع نیا ا یآ .1

 

 ست؟ یچ دیخاص به اشتراک بگذار تیموقع نیدر ا دیخواهیکه م OA امیبه طور خلاصه، پ .2

 

 د؟یر یخود در نظر بگ امیدر پ د یاصول برنامه را با  ا ی میها، مفاهکدام قدم ، سنت  .3

 

 د؟ یبا فرد مقابل به اشتراک بگذار دیتوانیم OAاز   یمطالب ا یچه منابع  .4

 

 یجاذبه  به جا  ،یمانند حفظ گمنام د؟یداشته باش ژه یتوجه و دیبا  یخاص به چه نکات تیموقع نیدر ا .5

 د؟ یها مواجه شوچالش نیطور مؤثر با ابه  دیتوان ی. چگونه مگریکردن، و موارد د غیتبل

 

 د؟ یبردار دیتوانیادامه ارتباط م  ا ی یریگیپ  یبرا ییها چه گام  ام،یپ یگذارپس از به اشتراک  .6

 

 

 

 OAنشریه مورد تائید هیأت امنای 

 سازمان پرخوران گمنام 

 خیابان زنیث کورت ان ای  6.75شماره  

 امریکا  87174-6424شهر ریو رنچو، نیومکزیکو 
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 منام گانه پرخوران گدوازده یهاقدم 

 شده بود.  اداره قابل  ریمان غی گو زند  م یکه در برابر غذا عاجز بود م ی. ما اقرار کرد1

 بازگرداند.  ما تواند سلامت عقل را بهیبرتر م  یرو ی ن کیکه   م یدیباور رس   نی. به ا2

کردیم،  ی او را درک م که ونهگمان را به مراقبت خداوند به آن  ی اراده و زندگ م یگرفت  م ی. تصم 3

 بسپاریم.

 . م یکرد  هتهیباکانه و جستجوگرانه از خود ی ب یاخلاق یترازنامه  کی. 4

 اقرار کردیم. ر،گدی  انسان کیرا به خداوند، به خود و  مانیخطاها ق یدق  یچگونگ. 5

 کند.  برطرف ما را ی تینواقص شخص  یه یکه خداوند کل م یکرد دای کامل پ یآمادگ. 6

 ند. از او خواستیم، کمبودهاى اخلاقى ما را برطرف ک ی. با فروتن7

خواستار جبران خسارت از   و م یکرد  هیته م،یکه به آنها صدمه زده بود یاز تمام کسان ی. فهرست 8

 تمام آنها شدیم. 

  یمگر در موارد م،ینمود  خسارت در هر کجا که امکان داشت؛ از این افراد جبران  م ی. به طور مستق9

 لطمه بزند.  گرانید ای شانی امر به ا نیا یکه اجرا 

 .م یفوراً به آن اقرار کرد م یبود اه در اشتباهگخود ادامه دادیم و هر یشخص ۀترازنام  یۀ. به ته10

به آن گونه که او را درک  خداوند  خود با  ۀهانگاآ  ۀ. از راه دعا و مراقبه، خواهان ارتقاء رابط11

 قدرت اجرایش شدیم.  خود و  یاو برا ۀ از اراد ی آگاه یا یشده؛ و فقط جو م یکردیم

و   م یرا به پرخوران برسان   امیپ نیا م یکرد یها، سعقدم  ن یحاصل از برداشتن ا  یروحان یدار ی. با ب 12

 .م یاجرا درآور به  خود یاصول را در تمام امور زندگ نیا

 


