
A Nicotine User's View of the Twelve Steps         
  کرد قدمهاي دوازده گانه از کاری نیکوتین دیدگاه یک                                                

 آرام آرام ،. تغییر میکند در زندگی روزانهدیدگاه هایمان  واز نگرشبسیاري گانه،کردن به قدمهاي دوازده  با عمل         
باور میرسیم که اگر  به آرامی به این درك و.یرونمان اتفاق میافتد خواهیم شدب هر روزه شکرگذار معجزاتی که در درون و

  .او ما را یاري خواهد دادوند اجازه دهیم،به خدا
یم توسـط   است که نشان مید هـد چگونـه میتـوان   کار کرد دوازده قدماز ودگاه یک عضدی، آنچه را که در زیر میخوانید          

  .اسارت نیکوتین رها شویم قد مهاي د وازده گانه از
  لقدم او
     . خارج شده بوددستمان ز ر زندگی ا که اختیا،نیکوتین عاجز بودیم بر در براکردیم رقراا   ما
ــا اولــین اقرار    بــراي دریافــت کمــک بــروي خــود   ار اجز هــستیم،سریعاً درکــه دربرابــر نیکــوتین عــ ب

از نیـروي خودمـان را    بـالاتر  نیرویـی  تمایل براي پذیرش  و ،قابلیت ذهنی بازتر  ز به عج  این اقرار .میگشاییم
اگـر مـا در برابرنیکـوتین عـاجز نبـودیم،پس قـادر         این عمـل مـشکل اسـت،اما       براي بعضی ها  .بما میدهد 

یا سـه    میخواستیم مصرف کنیم،بعضی روزها دو     را که اراده میکردیم و     سیگارتعداد   زمان هر  میبودیم هر 
بـسیاري از مـا بـه    . بعضی روزها اصلاً مـصرف نکنـیم   ،بعضی روزها یک پاکت یا بیشتر،و    عدد مصرف کنیم  

  .  سادگی نمیتوانیم این کار را بکنیم
اگـر  . اسـت دگی قابـل اثبـات    بـه سـا    "اختیار زندگی از دستمان خارج شده بـود         "  قسمت دوم قدم اول    

مصرف نیکوتین را براي چند ساعتی تنها از طریق نیروي اراده شخـصی خودمـان متوقـف نمـائیم،بزودي                
اشـتیاق بـه سـیگارکنترل مـا را         .اختیار زندگی از دستمان خـارج اسـت        که حقیقتاً چقدر     متوجه میشویم 
  .رفتن را ندارمتا زمانی که نیکوتین مصرف میکنیم،قابلیت کمک گ بدست میگیرد و

         قدم دوم
  .میتواند سلامت عقل را به ما باز گرداند،یدیم که یک نیروي برتر از ماما به این باور رس

ا هـم  بـسیاري از م ـ .نیرویی بالاتر از نیروي ما وجـود دارد  در قسمت اول این قدم به این باور میرسیم که   
  .تقاد داریمنرا خدا مینامیم،اعاکنون به نیروي بالاتري که  آ

ممکـن  .مهم است که حداقل ذهن خـود را بـاز بگـذاریم           الاتر از خودمان عقیده اي نداریم،     به نیرویی ب   اگر
ممکن اسـت زمـانی خیـره در حـال     ته ایم و او به ما کمک کرده باشد،است زمانی کمکی از خداوند خواس    
یـک نیـروي   اشـیم کـه    کـرده ب ناگهان احـساس  یا اقیانوس بوده ایم و نگریستن به غروب خورشید،دریا و   

اکنـون برایمـان    اگـر .از خداوند تشکر کرده ایـم      ده ایم و  یا زمانی که صاحب فرزندي ش     .برتري وجود دارد  
  .کنیم،ممکن است یاد آوري این موارد به ما کمک کند مشکل است که نیروي برترمان را باور

  .قسمت دوم این قدم است،هدباور کردن اینکه خداوند واقعاً میتواند کاري براي ما انجام د
بـه مـا کمـک     پس مطمئنـاً میتـوانیم بـاور کنـیم کـه او         ر کنیم که او به ما جان داده است،        اگر بتوانیم باو  

  . انسانهاي سالمی زندگی کنیمخواهد کرد تا بگونه
او در را بـاز  بـه مـا کمـک خواهـد کـرد،      او میتواند واگر حتی فقط عقیده بسیار اندکی داشته باشیم که          "

  ."خواهد کرد
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میتواند ما را بـه چگونـه تعـادل و     او." او میتواند سلامت عقل را به ما باز گرداند " قسمت سوم این قدم       
  سلامت عقلی برساند؟

ت خطرنـاك ایـن   تـاثیرا .د میکنیم را وارد ریه هاي خو بنام نیکوتینما آگاهانه یک ماده آ لکالوئیدي سمی     
  ماکان به مصرف خود ادامه میدهیمبا این وجود ما کسیده است، جسم بدفعات به اثبات رماده بر روي

  .عدم سلامت عقل وتعادل استاین 
   قدم سوم

  . بسپاریمي که درك میکردیم،زندگیمان را به مراقبت خداوند  اراده و  ما تصمیم گرفتیم

نـدگی از دسـتمان    و اختیـار ز   نیکوتین عـاجز بـودیم      پذیرفتیم که در برابر     اقرارکردیم و     در قدم اول ما   
میتوانـد سـلامت   از نیـروي خودمان، این باور رسیدیم که یک نیروئی برتـر  در قدم دوم به . شده بود خارج  

  .عقل را به ما باز گرداند
اگـر  .محافظـت کنـد   داوند از ما مراقبـت و گرفتن این تصمیم است که اجازه دهیم خ    ، به سادگی  قدم سوم 

سعی مـا بـر ایـن باشـد تـا نیکـوتین را کـه بـراي زنـدگی مـا            ماید وبتوانیم اجازه دهیم او از ما مراقبت ن      
  .نیم باور کنیم که او به ما کمک خواهد کردپس به یقین میتواقطع کنیم،،خطرناك است

   دهـیم   فراتـر ازنیـروي خودمـان اجـازه     در را باز میکنیم تا به یک نیـرو    با بر داشتن این سه قدم اولیه  
  .ا کمک کندوارد زندگیمان شود و به م

  ."کمک خواهد کرد،خداوند همیشه با ما است ودرصورتی که بخواهیم به ما کمک کند"
  قدم چهارم

  .بی باکانه از خود تهیه کردیم ما یک ترازنامه اخلا قی جستجوگرانه و
ــی       ــه اخلاق ــک ترازنام ــتن ی ــت نوش ــر    اهمی ــان را بهت ــه خودم ــست ک ــشناسیم آن ــجاعت  .ب ــا ش ب

نوشتن ترازنامه به ما کمک میکند تا بهتـر         .یتی وموجودیمان را کشف میکنیم    وجستجوگرانه،نواقص شخص 
 . اقدام کنیم لازم است درمورد چه چیزهاییبفهمیم که ببینیم و

با کشف دلایل مصرفمان،به سادگی میتـوانیم آنهـا   . در این قدم ما شروع به پاك سازي منزلمان میکنیم    
  .را از وجودمان پاك کنیم

  .میشود ك ماندن از نیکوتین برایمان بسیارسهل وآسانتربا این عمل پا
  قدم پنجم

  .کردیم اقرار به یک انسان دیگر  ما چگونگی دقیق خطاهایمان را به خداوند،به خود و
سـنگین   مجبـور نیـستیم بـار     مـا دیگـر   . در این قدم پاکسازي منزلمـان همچنـان ادامـه پیـدا میکنـد                

  .مخطاهایمان را در درونمان نگه داری
یر قـرار  تحـت تـاث   متوجه خـواهیم شـد کـه آینـده مـا را      هنگام کار کردن این قدم چیز هایی را نیز             

  تـا آسـانتر بتـوانیم      سـنگینی کـه بـر دوش میکـشیم،سبب میـشود          از بـار    کاهش یافتن مقـداري     .میدهد
  .ضطراب وتنش ها را از زندگیمان پاك کنیما
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بـا درمیـان   .زش ما میشود،در این قدم از وجودمان بیـرون میـرود          بسیاري از انگیزه هایی که با عث لغ            
  .ناگهان بسیاري از چیزها تغییرخواهد کرد ،  گذشته مان با یک انسان مورد اعتماد دیگرگذاشتن

مصرف نیکوتین مـا بودنـد،دیگر رازهـاي مـا      با عث نگرانی و    چیزهایی که در درونمان نگه داشته بودیم و       
  .نیستند

  قدم ششم
  . پیدا کردیم تا خداوند کلیه این نواقص شخصیتی ما را بر طرف سازد کاملمادگی آما 

قـدم دوم بـه بـاور رسـیدیم کـه       در کوتین عـاجزیم و  نی در برابر  پذیرفتیم    اقرار کردیم و   در قدم یک       
  .خداوند میتواند به ما کمک کند

در قـدمهاي چهـارم     .ن مراقبـت نمایـد    در قدم سوم تصمیم گرفتیم به خداوند اجازه دهیم از زندگیما               
  .مان را کشف کردیموپنجم نواقص شخصیتی

 تمایـل قـدم شـشم کلیـد    .پس از انجام این پنج قدم،اکنون آماده ایم تا از این نواقص شخصیتی رها شویم  
  .استا براي پاکسازي این نقصه

به دلیل اعتیـاد نیکوتینمـان    بسیاري از نواقص شخصیتی ما مستقیماً  این بسیار اهمیت دارد که بدانیم،          
  . افزایش میابدتمایل رها کردن این نواقص،امکان در ترك باقی ماندنمان تا حد بسیار زیاديبا .است

  قدم هفتم
  . اخلا قی ما را مرتفع سازداو خواستیم کمبود فضایل از   با فروتنی

مان ،نواقـص بر نیکـوتین عـاجز بودیم  پذیرفتیم که در برا. تا اینجا نوعی فروتنی در ما ایجاد گردیده است         
اینـک  .اقـرار کـردیم    دیگر،  مـورد اعتمـاد    چگونگی دقیق خطاهایمان را به یک انـسان        را آشکار ساختیم و   

اعتمـاد کـردن بـه    ،این. اخلاقـی مـا را مرتفـع سـازد    خداوند در خواست کنیم تا کمبود فضایلمیتوانیم از   
از او درخواسـت میکنـیم تـا    .نیم کـه مـا را تغییـر دهـد     خواست میکما از او در   .در حد بالایی میباشد   خدا،

 را بــر طــرف و بــه جــاي آنهــا     ت وهــر نقــص اخلاقــی دیگــر   ترسها،عــصبانیت،نادرستی، حــساد 
  . رشد دهدنما و فضایل اخلاقی دیگر را در وجودشهامت،آرامش،صداقت،عشق

قابلیـت بـالاتري میدهـد تـا     به ما  شخصیت ما را قوي میسازد و     ،ن قرار داریم  این تغییر که در مسیر آ          
  .،مصون بمانیم دیگرو وسوسه هاي احتمالی در برابر اعتیادهاي زیان آور

  قدم هشتم
  .خواستار جبران خسارت از همه آنها شدیم  فهرستی از تمام کسانی که به آنها آسیب رسانده بودیم تهیه کردیم و

لازم در گذشته به کسی زیان رسـانده ایـم،  اگر .    در این قدم قابلیت بهبودي بالاتري در ما بوجود میاید       
با تهیه لیست،برایمان روشن میشود که این اشـخاص چـه          .این عذاب وجدان رها سازیم    است تا خود را از      
  .کسانی هستند

مـسلماً  .،پیـدا کـردیم   بودیم در قدم پنجم تعدادي از اشخاصی را که در گذشته به آنها زیـان رسـانده                    
در محـیط کـار ممکـن اسـت     .ناراحتی هایی را براي خـانواده مـان ایجـاد کـرده اسـت             نیکوتینمان اعتیاد
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 لیست ما شامل کلیه اشخاصی خواهد بود کـه بـه هـر نـوع و      .اشخاصی از دود سیگار ما آزرده شده باشند       
  . دیده اندندازه اي از مصرف نیکوتین ما آسیبا

   قدم نهم
 به ایشان و مگر در مواردي که اجراي این امر  خسارت کردیم،ن از این اشخاص جبرا،ما در هر جا که امکان داشت

   . دیگران آسیب برساندیا
 است کـه  یه اياین حقیقتاً عالیترین هد. با گرفتن هدیه پاکی نیکوتین،در حال جبران خسارت هستیم          

  وارد  کـه بـه آن   سـیب هـایی  ي از آ بـسیار  جسممان سریعاً رو به بهبودي میرود و      .میتوانیم دریافت کنیم  
  .شده است به کلی از بین خواهد رفت

آنهـا دیگـر    .متیمان شروع میکنـیم   با حفظ پاکی و اهمیت دادن به سلا        جبران خسارت از عزیزانمان را         
با قطع مصرف نیکوتینمان،بـه سـادگی بـسیاري از          .مجبور نیستند از این عادت مرگبار ما در هراس باشند         

  .جبران خسارتهاي ما انجام میپذیرد
جبران خسارتهاي ما در قسمتهاي دیگر،امکان پـاك مانـدنمان از مـصرف نیکـوتین را بـراي همیـشه                         

احتـرام بـه خـود    .آزادیمـان میگـردد   ن با عث احترام بیشتر به خودمـان و        همچنی،این عمل .میسر میسازد 
  .چیزي است که ما فاقد آن بوده ایم

  .یمس گناه نکنلازم است که به خاطر اعتیاد نیکوتینمان، هرگزاحسا
  قدم دهم

  .ن اقرار کردیمآگاه در اشتباه بودیم سریعاً به  هر ما به تهیه تراز نامه شخصی خود ادامه دادیم و
حـریم خـود بـا دیگـران را حفـظ      لازم است تا ،مش و آسودگی خیال بر خوردار گردیم    ا  براي انکه از آر     

هنگـامی کـه   .پیـدا کنـیم  بـه ایـن هـدف دسترسـی      نامه شخصی،میتوانیم   با ادامه دادن به تهیه تراز     .کنیم
 ب بر گـردیم و  میشوند،میتوانیم سریعاً به عقیا ترس در وجودمان بیدار     وانند عصبانیت،حسادت، نواقصی م 

  .     کنیمنها کارروي آ قدم هفتم را بر
ظ بـراي حف ـ  ."گـاه در اشـتباه بـودیم سـریعاً بـه آن اقـرار کـردیم           هر ":  قسمت دوم این قدم میگویـد       

کـه  ،با این عمل اجازه نمیدهیم تا نقصی آنقدر در ما رشـد کند      .استپذیرفتن این اشتباه قویاً لازم      ،آرامش
   .عث لغزش ما شودبا

  قدم یازده
فقط جویاي  یم شده،ومراقبه،خواهان ارتقاع رابطه آگاهانه خود با خداوندي که درك میکرد  دعا وما از راه

  ُ. شدیمت اجرایشو قدر، او براي خودآگاهی از خواست
نیازمند تمامی کمکهایی که میتوانـد بـه مـا بـشود            بزرگی نیکوتین،   اعتیادي با قدرت و         براي رهایی از  

بـا تمـرین   .است  میسریمان برااز طریق دعا و مراقبه  ودمان،از نیروي شخصی خ    قدرتی فراتر کمک  .هستیم
  .ندگیمان باز میگذاریمکانالی را براي حضور نیروي برتر در زمراقبه، روزانه دعا و

  . کنیم اعتماد تکیه و به اومیتوانیم در هر لحظه به قدرت وکمک خدا
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قـسمت  . سادگی قابل انجـام اسـت   به " جویاي آگاهی از خواست او براي خود         ":   قسمت دوم این قدم    
اما بـا ایـن وجـود    گـاه میـشویم،  ونـاگون از خواسـت خـدا آ    ما از طرق گ   .فهمیدن خواست خداست  مشکل،

  .بسیاري اوقات این خواست  آشکار او را نادیده میگیریم
یقی باشد که خداونـد بـه   این شاید طر   سرفه میکنیم یا گلو درد میگیریم،      دلیل مصرف نیکوتین  وقتی ب     

کـه مـصرف نیکـوتین    میتوانیم مطمـئن باشـیم     به هر شکلی که پیام بیاید،     .ما میگوید،کارمان اشتباه است   
نـاك  او نمیخواهد که مـا گرفتـار یـک مـاده خطر    .آزاد باشیم اهد که ما سالم ومیخواو .خواست خدا نیست 

  .خواست خدا براي ما قطع مصرف نیکوتین است.وکشنده مانند نیکوتین باشیم
  تـا  کمکمـان کنـد  م از او بخـواهیم    میتـوانی ،  وقتی باور کنیم که میخواهیم خواست خدا را انجـام دهیم            

جبار به مصرف نیکوتین داریـم میتـوانیم از او درخواسـت کنـیم تـا ایـن          وقتیکه ا .خواستش را انجام دهیم   
  .اجبار را از ما بگیرد

  .خداوند همیشه با ما است وخواهان کمک به ما میباشد
ه جلـسات و گـوش دادن بـه مـشارکت           رفـتن ب ـ   بـا .لازم است حرکت کنـیم    ،این مهم است که بدانیم        
یـاد میگیـریم کـه چـه     در تـرك بـاقی مانـدن را میآموزیم،      ه  چگون را دارند،  که مشکل ما  ستان بهبودي   دو

 وراههـاي خنثـی     متوجـه دامهـا میـشویم     .وچه چیزي به آنها کار نداده است      چیزي به آنها کار داده است       
  .نها را میآموزیمکردن آ
کارهاي بسیاري هـستند کـه   در صورتی که تمایل داشته باشیم،.میشویم از پشتیبانی گروه برخوردار      ما  
  .وانیم انجام دهیممیت

  قدم دوازدهم
  مصرف کنندگان نیکوتین برسانیم و دیگرکوشیدیم این پیام را به با بیداري روحانی، حاصل از برداشتن این قدمها،

  .آوریمتمامی امور زندگی خود به اجرا دراین اصول را در 
راتـر از نیـروي اراده   ویـی ف توسـط نیر .جـاد گردیـده اسـت    ای  تغییـر  در مـا  با رسیدن به قـدم دوازدهـم،         

  .اجبار مصرف نیکوتین از ما گرفته شده استخودمان،
   .است یک بیداري روحانی به سوي یک زندگی بهتر وسالمتر این                                 

مجـوز  دریافـت  .اقتباس گردیده اسـت )  AA(  الکلیهاي گمنام دفتر خدمات جهانی  قدمهاي دوازده گانه با دریافت مجوز از      
لکلیـزم   یک برنامـه بهبـودي از ا     AA. نمیباشد)  AA(اقتباس به معنی وابستگی نیکوتینیهاي گمنام به الکلیهاي گمنام          

  . که توسط قدمها،برنامه وفعالیتهاي خاص خود انجام میگیرد وعقیده اي در رابطه با اعتیادات و مسائل دیگر نداردمیباشد
   قدمهاي دوازده گانه الکلیهاي گمنام

یدیم که یک نیـروي   ما به این باور رس-2. در برابر الکل عاجز بودیم که اختیار زندگی از دستمان خارج شده بود             ما اقرارکردیم -1
ي کـه درك   ما تصمیم گرفتیم که اراده وزنـدگیمان را بـه مراقبـت خداونـد    -3.میتواند سلامت عقل را به ما باز گرداند  بر تر از ما،   
نگی دقیـق خطاهایمـان را   ما چگـو  -5.ا یک ترازنامه اخلاقی جستجوگرانه و بی باکانه از خود تهیه کردیم  م -4. بسپاریم میکردیم،

یتی مـا را بـر    ما آمادگی کامل پیدا کردیم تا خداونـد ایـن نـواقص شخـص    -6.به خود و به یک انسان دیگر اقرار کردیم   به خداوند، 
 ما لیستی از تمام کسانی که به انها آسـیب  -8. اخلا قی ما را مرتفع سازدستیم تا کمبود فضایل  از او خوا    با فروتنی  -7.طرف سازد 

 ما درهر جـا کـه امکـان داشـت از ایـن افـراد جبـران           -9.رسانده بودیم تهیه کردیم وخواستار جبران خسارت از تمام آنها شدیم          
 ما به تهیه ترازنامه شخصی خود ادامـه  -10.سیب برساند آخسارت کردیم ، مگر در مواردي که اجراي این امربه ایشان یا دیگران           
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د با خداونـدي  خواستار ارتقاء رابطه آگاهانه خو ما از راه دعا و مرقبه    -11.ن اقرار کردیم   گاه در اشتباه بودیم سریعاً به آ       دادیم وهر 
حاصل از بـر  نی، با بیداري روحا-12.که درك میکردیم شده و فقط جویاي آگاهی از خواست او براي خود و قدرت اجرایش شدیم  

  .می امور زندگی خود به اجرا در آوریمداشتن این قدمها کوشیدیم این پیام را به الکلیها برسانیم و این اصول رادر تما
 

  متر خدمات جهانی نیکوتینیهاي گمنا دف                                                                                                 
                                                                     Nicotine Anonymous World Services  

                                                                           419 Main Street, PMB# 370 
                                                                        Huntington Beach,CA 92648           

                                                                                             Phone: (4150 750-0328       
                                                                                  org.anonymous-nicotine://http    

                                                                                  info@nicotine-anonymous.org        
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