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   فارسی  زبان  به  اول ویرایشپیشگفتار 

 
  در آن .  رسـید    چـاپ    به 1939   بار در سال     اولین   برای   شماست   در دست    که  کتابی
   تا بـه     زمان  از آن .  نفر بود  100 در حدود      گمنام  های   الکلی   تعداد اعضاء انجمن    دوران
   کتـاب   ایـن    چـاپ   در تـاریخ  .   اسـت    شـده   جمـه  تر   مختلـف    زبـان  25   به   کتاب   این  حال

   از دو میلیـون      بـیش    دنیا بـه     در سطح    گمنام  های   الکلی  تعداد کل ) 1992-93  زمستان(
 000/196 در     عـده   ایـن .   اسـت   ای   کارانـه    بـسیار محافظـه      تخمین   که   است  نفر رسیده 

 .آیند  می شود گرد هم  می  تشکیل  کشور مختلف133 در   که گروه

   از بیمـاری   بهبـودی   بـرای   گمنـام  هـای   الکلی  برنامه   اصلی   متن   محتوی   ترجمه  این
   بـاقی    نخـورده    دسـت    همچنـان    گذشته   سال   پنجاه   طی   برنامه   این  پیام.   است  الکلیسم
   واقعیـات    کننـده   ، مـنعکس     کتـاب    و مثالهـای     از مطالـب     بعـضی   بـا آنکـه   .   اسـت   مانده
   پیـام   رسـد کـه      نظر می    به   حال  ، با این     آمریکاست   قبل   سال   پنجاه   و تاریخی   عیاجتما
،    برنامـه    ایـن    اصـلی   اصـول .   است   انتقال   قابل   بسادگی   گمنام  های   الکلی   برنامه  اصلی
 بـا     باشـد، در سراسـر جهـان         شـده    ترجمـه    زبانی   چه   به   که   این   در نظر گرفتن    بدون

   گونـاگون    و بـا ملیتهـای       متفاوت  ، در سنین     و افراد مختلف     است  برو شده  رو  موفقیت
 و   ، جنـسی    ، طبقـاتی    ، اجتماعی   ، سنتی    زبانی  اختلافات. اند   قرار داده   آنرا مورد استفاده  

رسد   اند، بنظر نمی     ایجاد کرده    بزرگی   موانع   بشری   فعالیتهای   معمولاً در راه     که  نژادی
 در    اشـتراک    اساسـش    کـه   پیـامی .  باشند   ایجاد کرده    ما خللی    مؤثر پیام   ل انتقا  در راه 

   مـاورای    دارد کـه     پـر عـشقی      انجمـن    در قلب    و ریشه    است   گذشته   دردناک  تجربیات
  .  افراد است  اجتماعی  و موقعیت  سنی شرایط

  
  



  پیشگفتار ویرایش دوم به زبان فارسی
  

   ویـرایش   از چهـارمین   میلادی،   2009ارسی در سال    دومین ترجمۀ ف   ، ه ترجم  این
 ترجمـۀ اول ایـن کتـاب از زبـان           .باشـد به زبان انگلیسی می      گمنام  های   الکلی  کتاب

 سال توسـط    16 میلادی انجام شد و بیش از        1993انگلیسی به زبان فارسی در سال       
 هـای ویژگـی یکـی از    . تا کنون زیر چاپ بوده است        گمنام  های  الکلیگروهای مختلف   

صفحه آرائی این ترجمه، تطابق کامل شمارۀ صفحات متن ترجمۀ فارسی با انگلیسی             
کند که در هر زمان بتوان متن فارسی کتـاب را           باشد و این امکان را فراهم می      آن می 

  .با متن انگلیسی مطابقت داد
 و   بـازار آمـد     بـه  1939 سـال     در آوریـل  این کتاب به زبان انگلیـسی          اول  ویرایش

   ویرایش 1955  در سال .  رسید   مردم   دست   به  جلد از آن   300000   سال   شانزده  ظرف
 وارد    از آن    نسخه 1150000 از     رسید و بیش   چاپه   ب   کتاب  اینبه زبان انگلیسی      دوم

  که آغاز هزارۀ جدید مـیلادی بـود، ویـرایش چهـارم بـه                2001 در نوامبر    .بازار شد 
 جلـد از آن تـا کنـون بـه چـاپ             11698000زار آمد و بیش از      زبان انگلیسی نیز به با    

 .رسیده است

   و بـه     اسـت    ما در آمـده      جمعیت   و راهنمای    مرجع   صورت   به   کتاب   این  از آنجا که  
  کنـیم    می   احساس   بنابراین ،  است  کرده   کمک   بهبودی   برای   زیادی   الکلی   و زنان   مردان

 صفحۀ  164(   کتاب   اول   قسمت   جهت  بدین.  شود   داده  آن  در   اساسی   نباید تغییرات   که
   تجدید ویرایش  در جریان،کند  می  را توصیف  گمنام های الکلی   بهبودی   برنامه   که )اول
 نیز  «  پزشک   یک  نظریه«  قسمت.   است   مانده   باقی   نخورده  دستو چهارم     سوم  و  دوم

 مـا، دکتـر       پزشـکی    بـزرگ    بـانی    بوسـیله   ول ا   در چـاپ     کـه    صـورتی   همـان ه  دقیقاً ب 
،   دوم در ویــرایش.   اســت  شــد بجــا مانــده  نوشــته1939   فقیــد در ســال ورت ســیلک
  هـای    با الکلی    تماس   چگونگی   و راهنمای   گانه   دوازده  های  ، سنت    آخر کتاب   های  تبصره
 .  است  شده  اضافه  کتاب  به گمنام

  



  
 مقدمه

 
 منتـشر   1939 ویرایش اول آن، آوریل   . است) های گمنام الکلی ( چهارم ویرایشاین  

ویـرایش  .  نسخه از آن بدست مردم رسید      300000 سال آینده، بیش از      16شد و طی    
ویـرایش سـوم کـه در       .  نسخه بود  1150500 منتشر شد، بالغ بر      1955دوم که سال    

  . نسخه بود11698000 منتشر شد، بالغ بر 1976سال 
کتاب متن پایه و راهنمای انجمن ما شده و به مردان و زنان الکلـی               از آنجا که این     

کنـیم کـه نبایـد تغییـرات بنیـادی در آن      زیادی برای بهبودی کمک کرده، احساس می    
را هـای گمنـام   الکلـی بنابراین، قسمت اول این جلـد، کـه برنامـۀ بهبـودی        . ایجاد شود 

ارم، دست نخـورده بـاقی      کند در جریان تجدید ویرایش دوم، سوم و چه        توصیف می 
نیز دقیقاً بـه همـان صـورتی کـه در ویـرایش اول              » نظریۀ پزشک «بخش  . مانده است 

 نوشـته شـد،     1939توسط بانی بزرگ پزشکی ما، دکتـر سـیلک ورت فقیـد در سـال                
  .بدون تغییر مانده است

هــای پایــان کتــاب، ســنتهای دوازده گانــه، و راهنمــای در ویــرایش دوم، ضــمیمه
امـا تغییـر اصـلی در       . های گمنام اضافه شـده اسـت      راری تماس با الکلی   چگونگی برق 

بخش داستانهای شخصی صورت گرفـت، کـه هـدف آن نـشان دادن رشـد جمعیـت                    
و یک داستان شخصی دیگـر از ویـرایش         » کابوس دکتر باب  » «داستان بیل «. باشدمی

و عنـوان یکـی از      اول، بدون تغییر باقی ماند، سه داستان تغییر یافته و ویرایش شـد              
آنها تغییر کرد، از دو داستان، دو نسخۀ جدید نوشته شد که عناوین جدیدی هم پیـدا                 

 داستان کاملاً جدید اضافه شد و قسمت داستانهای شخصی به سه بخـش              30کرد و   
  .تقسیم شد و تحت همین عناوین امروزی ویرایش شد

. دون تغییر بـاقی مانـد     ب» های گمنام الکلیپیشگامان  «در ویرایش سوم، بخش اول      
از ویـرایش   » آنها به موقع مشروبخواری را متوقف کـردن       «نه داستان در بخش دوم      

آنهـا تقریبـاً همـه    «در بخـش سـوم      . دوم منتقل شد و هشت داستان جدید اضافه شد        



 

١ 

های گمنامالکلی 

  .هشت داستان باقی ماند و پنج داستان جدید هم اضافه شد» چیز را از دست دادند
گانه برای خدمات جهانی است و سـه بخـش          هیم دوازده ویرایش چهارم شامل مفا   

یـک داسـتان    . دهـد داستانهای شخصی را به صورت زیر مورد تجدید نظر قـرار مـی            
جدید به بخش یک اضافه شده و دو داستان کـه ابتـدا در بخـش سـه گنجانـده شـده                      

شـش داسـتان در بخـش دو        . اند، شش داستان حذف شده است     بودند، در اینجا آمده   
. اند، یازده داستان جدید اضافه شده و یـازده داسـتان حـذف شـده اسـت                 شده منتقل

اکنون بخش سوم شامل دوازده داستان جدید است، هشت داستان حذف شده اسـت              
  .»علاوه بر دو داستانی که به بخش یک منتقل شده است«

نـام مـستعار مـورد علاقـۀ اعـضای          «همۀ تغییراتی که طی سالها در کتاب بـزرگ          
نشان دادن عضویت   : ایجاد شده هدف یکسانی داشت    » برای این جلد  ای گمنام   هالکلی

هـای  کتاب بدست الکلـی  بطور دقیق تر، و بدین وسیله رسیدن     های گمنام الکلیکنونی  
  .بیشتر

 42اگر شما هم مشکل مـشروبخواری داریـد، امیـدواریم هنگـام خوانـدن یکـی از                  
» بله، این اتفاق برای من هم افتـاد       «: ای درنگ کرده و فکر کنید     داستان شخصی، لحظه  

بلـه، مـن معتقـدم      «: یا مهمتر از همه   » بله، من هم چنین حسی داشتم     «یا مهمتر از آن،     
 .»تواند موثر واقع شوداین برنامه برای من هم می

 



 
   اول ویرایشپیشگفتار 

 
  کتاب   اول  در چاپ  از اولین ویرایش  که ست ا پیشگفتاری این

 .  است  شده  نوشته1939  در سال
 

 ظـاهراً     حالـت    از یـک     کـه    هستیم  نفر مرد و زنی     از یکصد    بیش   گمنام  های  ما الکلی 
   چگـونگی    دادن   نـشان    کتـاب    ایـن    اصلی  هدف.  ایم   بهبود یافته    و جسمی    فکری  لاعلاج
   آنها قابل رای سطور آنقدر ب  این آرزو داریم.   دیگر است های  الکلی   ما به    بهبودی  دقیق
   تجربیاتمـان   کنیم  ما فکر می  .  نباشد   آن   کردن   ثابت   به   دیگر نیازی    شود که    واقع  قبول
   نیستند کـه     متوجه   از مردم   بسیاری.  کنند  ها را بهتر درک      کند تا الکلی     کمک   همگان  به

   همـه    ما بـرای    ندگی ز   روال   که  ، مضافاً ما معتقدیم      شدیداً بیمار است     انسان   یک  الکلی
 . در بر دارد مزایایی

 بسیار    حاضر تعدادمان    دارد، زیرا در حال      فراوانی   اهمیت   ماندن   گمنام  ما برایمان 
   ممکـن   کتـاب   در اثـر نـشر ایـن     که  زیادی  متقاضیان   بود به    و قادر نخواهیم     است  کم

 و اگـر     فه یا شغلی برای خود داریم     حرما اکثراً   .   گوییم   کنند پاسخ    ما مراجعه    به  است
   بدانند که    همه  ما مایلیم .   کار خود برسیم     به   درست  توانیمتقاضا زیاد باشد دیگر نمی    

 .  نیست ای  کار حرفه ها، یک  با الکلی کار ما در رابطه

 و یا     عمومی   در سطح    سخنرانی   در صورت    که  کنیم   می   خود توصیه    اعضای  ما به 
 خـود را      آن   جای   کنند و به     خودداری   از ذکر شهرت    طالب در مورد الکلیسم   نوشتن م 

  . کنند  معرفی  گمنام های عضو الکلی
 ، کنند   را رعایت    مطلب   این   که  کنیم   نیز جداً تقاضا می      جمعی   ارتباطات  ما از اعضای  

 .  شدیداً در کار ما موثر است  آن زیرا مراعات

 و   مخارج  در آن  عضویت  و برای  نیست  و معمولی  متداول  سازمان  ما یک سازمان
   بـه    صـادقانه    تمایل ، ما   در انجمن    عضویت  شود، تنها شرط     نمی   مطالبه   عضویتی  حق

 و در     نـداریم    بـستگی    بخـصوصی    یا تیره   ، فرقه    مذهب   هیچ  ما به .   است  قطع نوشیدن 



 

١ 

های گمنامالکلی 

   الکـل    بـه    مبتلایـان    بـه    ما کمـک     تنها آرزوی  . نیستیم    مخالف   هم   با هیچکس    حال  عین
  . است

انـد    گرفتـه   نتیجـه   کتـاب   از این   که   کسانی   از جانب    هر خبری    شنیدن  ما در اشتیاق  
 موارد    در اینگونه   اند و مایلیم     شده   بدیگران   کمک   مشغول   کسانیکه  ، بخصوص   هستیم

 .  دهیم آنها را یاری

 . گوئیم می  پاسخ  با اشتیاق  و مذهبی ، پزشکی می عل  جوامع  سئوالات به
 

   گمنام های الکلی
 
  
 
 
 
 



  
  دومپیشگفتار ویرایش

 
  ما در  پیشگفتار آمار جمعیت  در این  مندرج ارقام

 .  است1955  سال
 

 ای در   معجـزه    تـا کنـون    1939   در سال    کتاب   پیشگفتار اولیه    شدن   نوشته  از زمان 
 هـر    در آینـده  «   کـه    کردیم   اظهار امیدواری    اول  در چاپ .   است   افتاده اتفاق ما    جمعیت
»  خود پیدا خواهـد کـرد      را در دسترس     گمنام  های   الکلی   انجمن ، بهر جا سفر کند     الکلی

   تـشکیل   مختلـف   در نقاط  نفره  و پنج  دو، سه  حاضر گروههای   در حال   که«  و نوشتیم 
 .«  است شده

  در ایـن  .   است   گذشته   سال  شانزده) 1955  سال (  دوم   تا ویرایش   کتاب   اول  از چاپ 
 مـا     بهبود یافته    و تعداد اعضای   6000   به   گمنام  های   الکلی   تعداد گروههای    کوتاه  مدت
 آمریکـا و      ایـالات    مـا در تمـام      گروههـای .   اسـت    شـده    نفـر بـالغ    150000 از     بیش  به

  ، آفریقای    اسکاندیناوی  ، کشورهای   ند و در جزایر انگلستان     کانادا وجود دار    استانهای
مـا  .  رشـدند    نیز در حال    ، آلاسکا، استرالیا و هاوائی      ، مکزیک    جنوبی  ، آمریکای   جنوبی
 و   ایـم    داشـته    بسیار خوبی    شروع   آمریکایی   و متعلقات    کشور خارجی    در پنجاه  جمعاً
 ما را   ،  از دوستان   بسیاری.  هستند   گرفتن  شکل   در حال    در آسیا گروههایی     اکنون  هم

   یـک    بـرای    درآمدی   پیش   و فقط    کار است    اول   فقط   این  گویند که   کنند و می     می  تشویق
 . تر است  روشن  بمراتب آینده

 در    در شـهر آکـرون     1935   سـال    جـون    در ماه    گمنام  های   الکلی   گروه   اولین  جرقه
   سـهام   ۀ فروشـند    یـک    بـین    کـه    در اثـر صـحبتهایی       جرقـه   ایـن .  شـد   هایو زده  اُ  ایالت

   مـاه   مذکور شش فروشنده.  شد بوجود آمد وبدل  رد  آکرونی  پزشک  و یک نیویورکی
   یـک    بـود، بـدنبال      زمـان    آکـسفورد آن     عضو گروه    که   با دوستی    در اثر ملاقات   ،قبل



 

١ 

های گمنامالکلی 

 . بود  داده  خود را از دست  مشروبخواری ، وسوسه  روحانی تجربه ناگهانی

   اهـل ،  الکلیـسم   فقیـد، متخـصص  1 ورت  سـیلک   دکتر ویلیام  از طرف  شخص  این  به
   از نظر اعـضای      که   است   کسی   ورت  دکتر سیلک .  بود   شده   زیادی   کمکهای ، نیویورک

  ستان دارد و شما دا      پزشکان   در جرگه    مقدسین  ۀ مرتب   چون  ای   مرتبه های گمنام الکلی
 بایـد     او خواهیـد شـنید و همچنـین          از زبان    آینده   ما را در صفحات      کار جمعیت   اوائل
 ۀ فروشـند ، را  الکلیـسم   بیمـاری   وخـیم   ماهیـت   بـه   مربـوط   اطلاعـات   شـود کـه   گفتـه 

 ۀ هم ـ توانست  نمی  نیویورکیۀ فروشند با آنکه.  بود  آموخته  پزشک  از همین   نیویورکی
 ـ  بـود کـه    شـده   امـا مجـاب  ،کسفورد را بپذیرد   آ   گروه  اصول ،   اخلاقـی  ۀ ترازنام ـۀ تهیّ
   بودند، کمـک   دیده  زیان  که  کسانی از   خسارت  ، جبران   ی شخصیت   ضعفهای   به  اعتراف

 .  است  خدا لازم  و اتکا و اعتقاد به  دیگران به

 بـود    الکلیها شده  کار با      مشغول   سخت   نیویورکی ۀ فروشند  ،کرونآ   از سفر به    قبل
   اما تنها خـود او بـود کـه         ، کنند  ها کمک    الکلی  توانند به   ها می    الکلی   فقط   داشت  و عقیده 
 کار    یک   انجام   مرد برای    این  روزی.  بماند   هوشیار باقی  ه ما 6   مدت   بود به    شده  موفق

   کـه    حـالی  او در . شـود    مـی    مواجـه    با شکـست     اما کارش  ،رود   می  کرونآ   به  تجارتی
  شـود کـه      می   متوجه   ناگهان ، شود   کشیده  خواری  مشروب   به  ترسید مبادا دوباره    می

   یـک    الکلـی    دیگر برسـاند و ایـن        الکلی   یک   خود را به     پیام ،  است   خود لازم    حفظ  برای
 . در آمد  از آب کرونیآ  پزشک

   خـود بـه     خـواری   مشروب  ل ح   راه   پیدا کردن    بار برای    چندین  کرونیآ   پزشک  این
،    نیویـورکی  ۀ فروشـند    بـود و وقتـی       نـشده    اما موفـق   ،  رو آورده    روحانی  های  فلسفه

   بود بـرایش   کرده  توصیف ورت  دکتر سیلک  که  صورتی  را به  آن  و لاعلاجی  الکلیسم
 خود   مشکل   روحانی   حل   راه   کردن   دنبال   به   شروع   و رغبت    با میل    کرد، چنان   تعریف
   مـرگش  او هشیار شد و دیگر هرگز تا زمان.   نداشت  سابقه  برایش  وقت  تا آن   کرد که 

                                                      
١- Dr. William D. Silkworth 



 
  

 
 

  پیشگفتار ویرایش دوم 

   چنـان    الکلـی    یـک    کـرد کـه      ظاهراً ثابت    مطلب  این.  نزد   مشروب   به   لب 1950  در سال 
 باشـد و همینطـور    توانـد داشـته    نمی  غیر الکلی  یک  دیگر دارد که  الکلی   در یک   تأثیری
 . دارد  حیاتی  او نقشی  دیگر در بهبودی  الکلی ، با یک  الکلی  یک  کار مدوام  داد که نشان

   بـه    که   کار با الکلیهایی     شروع به    واری   دو مرد تقریباً بطور دیوانه       این   ترتیب  بدین
 .آمدند کردند  می کرونآ شهر   دولتی بیمارستان

سـومین   بود فوراً بهبود پیـدا کـرد و            رسیده  خط آخر     دیگر به    بیمار آنها که    اولین
کار تا   این.  نزد   مشروب   به  لب دیگر هرگز      هم   از آن    شد و پس     گمنام هایالکلیعضو  

   آنها در کار خـود شکـستهای    با آنکه .   یافت  کرون ادامه آ در   1935 سال    آخر تابستان 
   در پاییز سال    وقتی.  داشتند   هم  ای  امیدوار کننده    موفقیتهای   اما گهگاه  ، خوردند  زیادی
   اولـین ، بدانـد   کـسی   آنکـه  بـدون  ع، در واق  بازگشت  نیویورک  به  سهامۀ فرشند1935
 . بود  گرفته  شکل  گمنام های  الکلی گروه

 بـا   1937 کـه در سـال        شـد    تـشکیل    در نیویـورک     فوریـت    به   کوچک   گروه  دومین
 تعـداد  1937   در اواخـر سـال  . کار خود ادامـه داد تشکیل سومین گروه در کلیولند به 

   مجـاب    کـه  ، رسـید    حـدی    بود به    پیدا کرده    چشمگیری   دوام   هشیاریشان  که اعضایی
 .  است  کرده  درخشش  به ها شروع  الکلی  زندگی  تاریک فق در اُ شدند نور امیدی

   کـسب    یـا نیویـورک     کرونآ   را از گروه     اولیه ۀ اید   که  ای   پراکنده  های   الکلی  همچنین
 . بودند  مختلف  در نقاط  دیگری  گروههای  انداختن  راه  به  در حال، بودند کرده

   و تجربـه   پیـام   کـه   است  رسیده  آن  کردند زمان  احساس ی درگیر  گروهها  بالاخره
   عمل ۀل بمرح 1939   در بهار سال     تصمیم  این.  بگذارند  نظیر خود را با دنیا در میان        بی

 صد نفر مرد و       حدوداً به  ء تعداد اعضا    زمان  در آن .  ما وارد بازار شد     در آمد و کتاب   
   کتـاب    بـر روی     که   نامی   به   نداشت   هنوز اسمی    ما که    نوپای  ۀمعا بود و ج     رسیده  زن

ا  م  ۀ پرواز کورکوران  ،  ترتیب  بدین.  شد   معروف   بودیم  گذاشته «  گمنام  های  الکلی«خود  
  . خود شد  از پیشرفت  جدیدی ۀ وارد دور، گمنام های  الکلی بسر رسید و جمعیت
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های گمنامالکلی 

 دکتـر .  کردند   گرفتن   شکل   به   شروع   مهمی   اتفاقات ، جدید   کتاب   با نشر این    همزمان
 ما را مرور کـرد و مـورد تأییـد قـرار               کتاب   معروف   کشیش 1 فاسدیک مرسوناِ هری
 .داد

   بنـام   ای   آزادی مقالـه   ۀ سـردبیر وقـت مجل ـ     2اورسـلر  تون فول 1939  در پاییز سال  
 حدود هشتصد تقاضا    ، مقاله   این  در نتیجه .  کرد   خود چاپ   در نشریه » خداها و     الکلی«
 هـر     دفتـر بـه     این. د رسید  بو   افتاده   راه   به   فاصله   در این    که   نیویورک   دفتر کوچک   به

  فرسـتاد و همچنـین       مـی    و جزوه    کتاب  اضیان متق  داد و برای     می   پاسخ   با دقت   تقاضا
. کـرد    مـی    معرفـی  تـازه واردیـن     رفتنـد بـه      مـی    کـاری    مأموریتهای   به   را که   اعضایی
   بـه   هـم   پستی  پیام   دریافتند که    همه   تعجب   شدند و با کمال      تشکیل   بسیاری  گروههای

   در حـال     کـه   هـایی   عداد الکلی  ت 1939  در اواخر سال  . گذارد   تأثیر می    لفظی   پیام  خوبی
 .شد    زده  نفر تخمین800بهبود بودند حدود 

 داد    خود ترتیب    دوستان   برای   شامی   مهمانی 3راکفلر دی    جان 1940  در بهار سال  
   مـدعوین   خود را برای های  داستان  کرد تا در آن    دعوت   گمنام  های   الکلی  و از اعضای  

   شـد کـه      دنیـا باعـث      جمعـی    ارتباطـات    در سـطح    واقعـه    خبـر ایـن     پخش. بازگو کنند 
   کتاب   دنبال  ها به فروشی  در کتاب    سرازیر شوند و مردم      دوباره   بسیاری  تقاضاهای

 از   پـس .  نفـر رسـید    2000   تعداد ما به   1941   سال  سدر مار .  بگردند   گمنام های الکلی
 ۀدربـار Post Saturday Evening ۀ  در نـشری   جـامعی ۀ سر مقال4 الکساندر  جک مدتی
   عمـوم    مـا بـرای      از جمعیـت    ای   کننـده    تصویر مجـاب     و چنان    نوشت   گمنام  هایالکلی

 تعـداد   1941   سـال   در پایان .  سرازیر شد    نیازمند کمک   های   الکلی   سیل   کرد که   نقاشی

                                                      
١- Emerson Fosdick Harry –مترجم .  

٢- Fulton Oursler –مترجم . 

٣- John D.rockefeller –مترجم . 

٤-Jack Alexander –مترجم . 



 
  

 
 

  پیشگفتار ویرایش دوم 

ید و   خـود رس ـ     نهایـت    مـا بـه      جمعیت   شد و رشد تصاعدی      نفر بالغ  8000  اعضاء به 
 . در آمد ملی  سازمان  یک  بصورت  گمنامهای الکلی

 بـود،     آوری   هیجـان   انگیـز و همچنـین        دلهـره    ما، دوران   جامعۀ   از بلوغ    قبل  دوران
   سـابقاً همگـی      کـه    الکلـی    همـه    آیـا ایـن      بـود کـه      این   داشتیم   ما در پیش     که  آزمایشی
   مـشارکت   یکدیگر کنار بیایند و در کارها با هـم         با    اند، خواهند توانست     بوده  نامتعادل

 نخواهد آمـد؟ آیـا        پیش   مالی   و مسائل   ، رهبری    بر سر عضویت     بحثی  و کنند؟ آیا جر  
 از    منجر بـه     که   در کار نخواهد بود؟ آیا اختلافاتی        و شهرت    قدرت   کسب   برای  تلاشی

   کلیـه    نکـشید کـه     ؟ طـولی   شـود بوجـود نخواهـد آمـد          گمنـام   های   الکلی   پاشیدگی  هم
   آور کـه     تـرس    تجربـه   در اثر این  .   گروهها را در بر گرفت       یک   یک   ذکر شده   مشکلات

 یـا     گمنـام   هـای   الکلـی های  ما مجاب شدیم که  گروه     ،    انداخت   می   وقفه  ابتدا در کارمان  
ی بایـست بایستی با هم کار کنند یا بطـور جداگانـه، کـه در آن صـورت مـا یـا مـی                     می

  .کردیمکردیم یا صحنه را ترک میجمعیت خود را متحد می
   زندگی   آن   بتواند بر مبنای     فرد الکلی   که  بودیم  کرده  کشف را     اصولی  همانطور که 

ر  د  گمنام های  گروهها و الکلی ، آن  کمک  به تا  کردیم  را پیدا می اصولی  تبایس، می کند 
 مـرد    هیچ ما فکر کردیم.  دهند و مثمر ثمر باشند   ادامه  خود   حیات  بتوانند به نیز    جمع

  توانند خدمت    ما می   رهبران.  شود   ما محروم    در جمعیت    نباید از عضویت     الکلی  یا زن 
ای  و هیچکس عنوان حرفه  باشد  مستقل هر گروهی.  کنند  اما هرگز نباید حکومت    ،کنند

   اعضاء تأمین    و از طریق     داوطلبانه  جمخار.  در کار نباشد    حق عضویتی . نداشته باشد 
   مـشی    خـط    در مراکـز خـدماتیمان       حتـی  ، باشد   ممکن   ما در حداقل    سازماندهی. شود

 اعـضاء     شـد کـه      گرفتـه   تـصمیم .   تبلیـغ    استوار باشد نه     جاذبه   بر پایه    عمومی  روابط
  قرار شد تحت  .  کنند  ظ حف   و فیلم   ، رادیو، تلویزیون     مطبوعات   خود را در مقابل     گمنامی

 و وارد     باشـیم    نداشـته    بـستگی    کـسی   ، بـه     را تائیـد نکنـیم       کـسی    شـرایطی   هیچگونه
 .  نشویم  اجتماعی جنجالهای
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   آمـده    در آخر کتاب     را که    گمنام  های   الکلی  گانه  دوازده   سنتهای   اساس   فوق  مطالب
 اما  ، را نداشت    و قانون    قاعده   حکم  اصول   از این    یک   هیچ  با آنکه . دهد   می   تشکیل  است
 تائیـد     نیز بـه   1950   در سال    که   قرار گرفت    گمنام  های   الکلی   اکثریت   مورد قبول   چنان
  هـای    سرمایه   از بزرگترین    یکی  امروزه.  ما در کلیولند رسید     المللی   بین   کنفرانس  اولین

 . تس ا ما العاده  فوق  ما اتحاد و همبستگی جمعیت

 بود،    شدن   حل   ما در حال     از بلوغ    قبل  ۀ دور   داخلی   مشکلات   که   با دورانی   همزمان
 تعـداد    کثـرت .   داشـت    اصـلی    دو دلیل    که ، بیشتر شد    ما از هر جهت      اجتماعی  پذیرش
 را    جـا مـردم     ، در همـه      گـسیخته    از هـم    های   خانواده   یافتن  سامان و ها و سر  بهبودی

آمدند و واقعـاً       می   گمنام  های   الکلی   به   که   درصد از کسانی   50. داد  قرار می  تأثیر    تحت
 از چنـد      درصـد پـس    25ماندنـد      مـی   کردند و هشیار بـاقی       می  کوشا بودند فوراً ترک   

  ماندند تا حـدی      می   در تماس    با جمعیت   که ، آنهائی   شدند و از مابقی      هشیار می   لغزش
   آمدنـد و در اوائـل        گمنـام   هـای    الکلی   چند جلسه    دیگر به   ی الکل  هزاران. شدند  بهتر می 

)  حدود دو سوم( از آنها   اما تعداد کثیریتصمیم گرفتند که خود را وارد برنامه نکنند،
 . بازگشتند  مرور زمان به

   و هـواداران  ، دوسـتان   گمنـام  هـای   الکلـی ۀ جانب  و همه  اجتماعی  پذیرش دیگرِ  دلیل
  و همـین     جمعـی    ارتبـاط    و وسـائل    ، مذهبی    پزشکی   جامعه  دوستان. ودند ما ب   جمعیت

در .  مـا در آمدنـد       جمعیـت    پر و پا قرص      حامیان   بصورت  ،طور افراد بیشمار دیگری   
  هـای   توصـیه . رسـید    مـی    حـداقل    مـا بـه      پیشرفت ، افراد نبود    این   پشتیبانی  صورتیکه
   شـده    درج   کتـاب    از ایـن    ، در قسمتهایی     مذهبی  و   پزشکی   ما در جوامع     اولیه  دوستان

 . است

   را هـم     بخـصوصی    پزشـکی    و دیـدگاه     نیست   مذهبی   سازمان   یک   گمنام  های  الکلی
 . کنیم  می  همکاری  گسترده  در سطح  و مذهبی  پزشکی  ما با جامعه  لیکن،کند  نمی دنبال

  جامعـۀ    مختلـف  طبقـات  از در نتیجـه د، کن  را نمی  کس  هیچ   ملاحظه   الکل  از آنجا که  
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 وجـود     حالـت    دیگر دنیا نیز همین      ما پیدا کنید و در نقاط       توانید در جمع    آمریکا را می  
  ، هنـدو و تعـدادی       یهـودی ،    ، پروتـستان     مـا کاتولیـک      در میـان     مـذهبی   از لحاظ . دارد

   تـشکیل    ما را زنان    ت درصد از جمعی   15 از     بیش ،شود   می   یافت   هم   و بودائی   مسلمان
  .دهند می

در .   درصـد اسـت    20  ما در حدود سالی      جمعیت  هرمی  رشد ر آهنگ  حاض  در حال 
  تـا بـه امـروز    را دارند وجود دارد و مـا    استعداد آن    و یا کسانیکه    دنیا میلیونها الکلی  

  واهیم زیـاد مـا هرگـز نخ ـ         احتمـال   بـه .  ایم   از آنها را در بر گرفته        تعداد محدودی   فقط
 فـرد    در مـورد درمـان    .   بـرداریم    کلاً از میان     جوانبش   را با تمام     الکل   مشکل  توانست

 هنـوز     کـه    آنهـایی   ،کنـیم    امـا آرزو مـی       نـداریم    انحصاری   گونه   مسلماً هیچ  ،  هم  الکلی
   را بیابنـد و در ایـن    آن  کتـاب   این اند، در صفحات    خود پیدا نکرده     مشکل   برای  جوابی
 . ما بپیوندند  به  آزادی شاهراه





  
   سوم پیشگفتار ویرایش

 
   تعـداد اعـضای    1976   سـال   س در مـار     کتـاب    ایـن    سـوم    با نشر ویرایش    همزمان

 شد و تعداد گروهها       زده  نفر تخمین  000/000/1 دنیا حدود      در سطح    گمنام  های  الکلی
 .  رسید28،000   به  کشور مختلف90در 

   تنهـا تمـاس    نـه  دهـد کـه    مـی   ما در آمریکـا و کانـادا نـشان        وههای گر  سرشماری
   مـا هـم    تمـاس  دۀ محـدو   بلکـه ،  اسـت   با افراد بیـشتر و بیـشتر شـده      گمنام  های  الکلی

دهنـد و در       ما را تـشکیل مـی        از جمعیت   چهارم   زنها یک   اکنون.   است  تر شده   گسترده
- الکلـی  ی درصد از اعضا   7حدود  . رسد   می  سوم   یک   به   رقم   جدیدتر این    اعضای  میان

 .  خود هستند  از آنها در نوجوانی  دارند و بسیاری  سال30 کمتر از مهای گمنا

   بهبـودی    بـرای    گمنـام   هـای    الکلی  برنامه  اساسی   اصول  رسد که    نظر می   اینطور به 
   افراد کشورهای    برای   که   صورتی   همان   دارند نیز به     متفاوتی   زندگی   روال   که  افرادی
   مـا در آن     ۀ برنام ـ   کـه   گانـه  دوازده  هـای   قـدم .   مفید است    است   مثمر ثمر بوده    مختلف
 دیگر    و در کشوری   )Steps Twelve The(   در کشوری    است   ممکن   است   شده  خلاصه

)Douze Etaps Les( در کشوری )Los Poce Oasos( امـا هـر دو دقیقـاً    ،  شود نامیده 
با . دهند   می   خود پیمودند نشان     بهبودی   برای   جمعیت   اولیه   اعضای  ان راهی را که   هم

   سـاده  ،  اما در اساس    ، است   بزرگتر شده    مراتب   به   از هر لحاظ    جمعیت   این   حجم  آنکه
   اسـت    در جریان   از دنیا بهبودی    ایهطنق در     روزه  همه.   است   مانده   باقی  و خصوصی 

کنـد و      مـی    دیگر صـحبت     الکلی   با یک    الکلی   یک  شود که    می   شروع   وقتی  ان جری  و این 
  .کندمشارکت می، نیرو و امید خود را با او  تجربه

  





  
  پیشگفتار ویرایش چهارم

  
 آغـاز هـزارۀ      و 2001اسـت کـه در نـوامبر        » های گمنام کلیال« چهارم   این ویرایش 

های گمنـام   الکلی ، عضویت 1976ال  ن ویرایش سوم در س    از زما . جدید، ویرایش شد  
در سرتاسر جهان حدوداً دو برابر شده است، یعنی تقریباً به دو میلیون نفر یا بیشتر              

 کـشور در سرتاسـر دنیـا        150 جلسۀ گروهی در     100800به همراه چیزی در حدود      
  .رسیده است

های هدر رشد آن نقش بسزائی داشته و یکی از پدید   گمنام های الکلی هاینوشته
 سال گذشته، رشد عظیم ترجمۀ متون اصلی ما به بسیاری از زبانها و 25چشمگیر 

- کاشته می   گمنام های الکلیدر هر کشوری، وقتی بذر . گویشهای دیگر بوده است

 در دسترس همگان قرار هاکند و وقتی نوشتهآهستگی ریشه میشود، در ابتدا به 
 43به » های گمنامالکلی«ر حال حاضر، متون د. کندتر رشد میگیرد، خیلی سریعمی

  .زبان ترجمه شده است
 دست این پیام نیز زندگی ، از افرادبیشتری دبا رسیدن پیام بهبودی به تعدا

 عبارتِ 1939وقتی در سال  . است را لمس کردههای در عذاببیشتری از انواع الکلی
 در همین 17صفحۀ (» آمیزند  نمی در  معمولاً با هم  که  هستیم  مردمانی ما از جمله«

تعداد کمی « و  اشاره داشت که عمدتاً شامل مردان بودجمعیتینوشته شد، به ) کتاب
در بسیاری از . دهای اجتماعی، قومی و اقتصادی کاملاً مشابهی داشتنمینهزکه » زن

ه ثابت شده که این کلمات، فراتر از آن چیزی هستند ک   گمنام های الکلیمتون اصلی 
داستانهای که به این ویرایش اضافه شده، . توانستند تصور کنندبنیانگذاران آن می

تر  گسترده- سن، جنس، نژاد و فرهنگ-هایشنشان دهندۀ عضویتی است که ویژگی
را  عضو اول آرزوی آن100 شود کهدارتر شده و شامل همۀ افرادی میو ریشه
  .داشتند

حفظ شده، در رسوم و    گمنام های الکلیی پیام  ما، یکپارچگیهانوشتهبا آنکه در 
بعنوان مثال، اعضاء .  استگردیدههای جدید عضویت، تغییرات جامعی ایجاد شیوه
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توانند با کامپیوتر به گیری از پیشرفتهای تکنولوژیکی، میبهرهبا    گمنام های الکلی
ر کشور خود های دیگر در سرتاسصورت آنلاین در جلسات شرکت کنند و با الکلی

به هر حال، تفاوت میان جلسۀ الکترونیکی و جلسات . مشارکت کنندسر دنیا  یا سرتا
ای از اشکال مختلف جلسات شود، فقط نمونهای برگزار میگروهی که در هر گوشه

، تجربه، قدرت   گمنام های الکلیدر جلسات، در هر کجا که برگزار شود، اعضاء . است
های دیگر کمک کنند، تا هوشیار بمانند و به الکلیشارکت میو امید را با یکدیگر م

، چه از طریق اینترنت و چه به صورت رو در رو، با    گمنام های الکلیاعضاء . کنند
     .    کنندزبان قلب خود و با کمال سادگی با یکدیگر صحبت می

  
 
 



  
    پزشکۀنظری

 
   پزشکی  از ارزش  است  مایل  کتاب نده خوان  که  معتقدیم  گمنام های  الکلی ما اعضای

   پزشکانی  باید از طریق  متقاعد کننده طبیعتاً گواهی.  شود  ما مطلع  بهبودیۀبرنام
   سلامتی  ما به اند و شاهد بازگشت  دیده  چشم  به  ما را از نزدیک  عذاب  شود که داده

 و   الکلیسم  بیماری خصص مت  که، مشهور  بیمارستان  ارشد یک پزشک. اند نیز بوده
 .  داشت  مرقوم  گمنام های  الکلی  زیر را برای ، نامه اعتیاد است

 
 :رساند  می  اطلاع  به  وسیله بدین

 
 .  دارم  سالها تجربه  خصوص  و در این ها هستم  الکلی  مداوای  متخصص اینجانب

 بود و  ار خود موفق در ک  زمانی  که  را مداوا کردم  بیماری1934  در اواخر سال
 . بود درمان  بی  مرد از نوع  این  الکلیسم  مرض  من  عقیده  اما به،  داشت درآمد خوبی

های کرد، ایدهاو در حالی که برای بار سوم برای مداوا به بیمارستان رجوع می
ها با   ایده  این  گذاردن  و در میانخاصی از راههای ممکن بهبودی را در سر داشت

 از   پس  شخص این. داد  می  را تشکیلبازپروریش ۀ از برنام  قسمتی، دیگر های لیالک
   ترتیب  همان  به  که خواست ها، از آنها می  خود با الکلی های  ایده  گذاردن درمیان

   پایه  به  تبدیل  اکنون  روش این.  بگذارند  دیگر در میان های  مذکور را با الکلی های ایده
 نظر   و به  است  آنها شده های  و خانوادهافراد  الرشد این   سریع جمعیت  و اساس

 .اند  بهبود یافته  از یکصد نفر دیگر از آنها همگی  و بیش  شخص  این رسد که می

   کـه    اسـت    بـوده    از نـوعی     بیماریـشان    کـه   ام   را دیـده     زیادی   شخصاً اشخاص   من
 ظاهراً    حقایق  این.   است   نبرده   از پیش    کاری  جه و   هیچ   دیگر درمورد آنها به     روشهای

     زیــــاد ایــــن  احتمــــال  دارنــــد و بــــه  فراوانــــی  اهمیــــت  پزشــــکی از دیــــدگاه
    گـــذار فـــصل  تواننـــد بـــدعت   خـــود مـــی   ذاتـــی  بـــا رشـــد ســـریع   گـــروه
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   هـزاران    برای   حلی   قادرند راه    در واقع   افراد  این.  باشند   الکلیسم   در تاریخچه    جدیدی
 . کنند  شد عرضه  گفته  که مورد از مواردی

 .گویند اعتماد کنید  آنها در مورد خود می  که  آنچه توانید به  می  شک شما بدون

   احترام با تقدیم

 ورت  سیلک دی  ویلیام متخصص،دکتر
)William D. Silkworth( 

 
  ۀ و در نام ـ گذاشت   بر ما منت    است   بالا را نوشته   ۀ ما نام    درخواست   به   که  پزشکی

.  کـرد   تـشریح   تفـضیل   عقاید خـود را بـه     آمده است،      فصل  همینادامۀ   در     که  دیگری
 کـه     بایـد بـدانیم    ،ایـم    بـرده    رنـج    الکلیسم   از شکنجه   همۀ ما  ،  پزشک   این   اظهارات  طبق

  هـا دلیـل    تن ،گفتند   ما می    به  وقتی.   است  جسم الکلی هم مانند افکار او کاملاً غیر طبیعی        
زیاد بسیار    ، فاصله   زندگی  با   کنار نیامدن   ، درست    مشروبخواری   ما در کنترل    ضعف

   تا حدودی  مطالب  این البته.  نبود  قبول  قابل ، برایمان  است  و یا مغز معیوب  واقعیاتاز
 ،کردنـد    مـی    از ما صدق     در مورد بعضی     هم   تا حدود زیادی     بودند و در واقع     درست

   اعتقاد ما هر تصویری     به.  ایم   بیمار بوده    ما جسماً هم     که  بر این حقیقت واقفیم     ما ما   ا
 .  نیست  را در بر نگیرد تصویر کاملی  الکیسم  بیماری  جسمی  جنبه  این که

 بـسیار     برایمـان   ، الکل   ما به    یا آلرژی    در مورد حساسیت    ورت   دکتر سیلک   فرضیه
   نداشـته    چنـدانی    علمی   عقاید ما شاید ارزش    ، ای   افراد غیر حرفه    ن عنوا  به.   است  جالب
.   را بـاور داریـم      ورت   دکتر سیلک    ما فرضیه    سابق   مشروبخواران   عنوان   اما به  ،باشد
   جـوابی    صـورت    در غیـر ایـن       کـه    است   از سؤالاتی    بسیاری   گوی   جواب   فرضیه  این

 .  نداریم برایش

   بیمـاری    اما مـا بـرای     ، دارد   انسانی   و همچنین    روحانی  ای   ما زمینه    حل   راه  با آنکه 
 را   شـدن   و بـستری   بیمارسـتان ، آلود است  غبار  و یا افکارش  است  شدیداً متشنج که

ــی مناســب ــیم  م ــع .  دان ــشتر مواق ــرون در بی ــی  آوردن  بی ــز الکل ــت  مغ ــار  از حال     غب
ــری  ــود امـــــ ــاتی آلـــــ ــت  حیـــــ ــن  ، اســـــ ــرا در ایـــــ ــورت  زیـــــ      صـــــ



 
  

 
 

   پزشکۀنظری

 .  ما خواهد داشت  پیشنهادات  و قبول  درک  برای  بیشتری شانس

 :نویسد دکتر می

.  دارد  الکل  افراد معتاد به  برای ای العاده   فوق  اهمیت  کتاب  این  موضوع من  نظر به«
   مخـدرات    مراکز ترک   ترین   از قدیمی    یکی   مدیریت   سالها تجربه    که   کسی   عنوان   به  من

 . گذارم  می  را با شما در میان  مطالب  این،  است  را داشته و الکل

   مفـصلاً و بـا مهـارت         صـفحات    در این    که   شد در مورد مبحثی      سؤال   از من   وقتی
 .  کردم  رضایت  احساس ، حقیقتاً  بنویسم  چند خطی  است  شده تشریح

ها    الکلی   برای   اخلاقی  انشناسی رو   نوعی   که  ایم   شده   متوجه  ست ا  مدتها  ما پزشکان 
 در بـر    از حد تـصوری   و خارج  فراوان  مشکلات  آن   کردن  اما پیاده   ،   است  شدیداً لازم 

 مـوارد     در تمـام     کـه   دید علمی   یک با  و   بسیار مدرن   اردهای استاند  ما با داشتن  . دارد
   از محـیط   در خـارج   کـه   مثبتـی   نیروهـای   کـار گـرفتن    بـه   بـرای  ، شاید آنچنان  داریم

 .  ما وجود دارد مجهز نباشیم اطلاعاتی

 کتاب در بیمارستان ما بـستری شـد، در            این   اصلی   یکی از نویسندگان    سالها پیش 
 آنهـا را      و او بلافاصله     گرفت   فرم   شخص   در این    مداوا عقاید بخصوصی     دوران  طول
 . در آورد  عمل  مرحله به

 خـود را    شـود تـا داسـتان     داده او اجازه   به که تقاضا کرداز ما  بعدها   شخص  این
 مـا در      پیگیـری   نتیجـه .   کـردیم    و تردید قبول     بازگو کند و ما با شک        بیمارانمان  برای

از خـود   .  آورنـد    از آنها شـگفت      بسیاری   و در واقع     است   افراد بسیار جالب    مورد این 
   مـن   واقعاً برای،آنهاروحیۀ جمعی  و   انتفاعی ه انگیز  هر گونه ، در کار نبودن  گذشتگی

   بسیار الهـام    ام   کشیده   آوری   کسالت  ها زحمات    الکلی   مداوای   در رشته   ست ا  سالها  که
 دارنـد     ایمان   نیروئی   به   بیشتر از آن     خود اعتقاد دارند و خیلی      آنها به . باشدمی  بخش

 .کشد  می  بیرون  مرگ های  را از دروازه  مزمن های  الکلی که

ــه ــل البتــــــ ــار    قبــــــ ــز ویــــــ ــر چیــــــ ــشروب  از هــــــ ــهمــــــ    کــــــ
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 بتوانند    روانشناسی   روندهای   شود تا بلکه     آرام   باید در الکلی     است   جسمی   حالت   یک
   خــدمات  هــدف  ایــن  بــه  رســیدن  معمــولاً بــرای  تــأثیر خــود را بگذارنــد کــه بهتــرین

 .  است  لازم بیمارستانی
 در   الکـل   کـه   خـصوصی   تـأثیر بـه   ، گفتـیم   قبـل   چند سال  مانطور که  اعتقاد ما ه    به

   در ایـن     ویـار فقـط      و پدیده    است   الکل   افراد به    این   آلرژی   زائیده ، دارد   مزمن  الکلیهای
. شـود   نمـی   دیـده    و معمـولی     متعـادل    خـواران    وجود دارد و هرگز در مشروب       گروه

 خطر    بدون   هرگز نخواهند توانست   ، هستند   حساسیت  ن ای   دارای   که   خوارانی  مشروب
   و متوجـه     گرفت   افراد فرم    در اینگونه  که این مشکل    وقتی.  بخورند   مشروبی   نوع  هیچ

 و اتکـا      رفـت    از دست    نفس   اعتماد به    بردارند، وقتی    دست  توانند از الکل     نمی  شدند که 
شـود   می   انباشته   هم   روی   دادند، مشکلاتشان    را از دست     انسانی  نیروهایو     منابع  به

 . خواهد بودبشدت سخت   آن مشکلاتو حل
  برد و پیامی  نمی  از پیش  افراد کاری  در مورد این مایه و رقیق  بی  راههای  به توسل

تقریبـاً در   .  باشـد    و عمیق    کند و تأثیر بگذارد، باید وزین        آنها را جلب     بتواند توجه   که
   خود بیافرینند، باید اسـاس   برای  جدیدی  افراد زندگی    این   موارد اگر قرار است     تمامی
  . باشد  گرفته  سرچشمه  مافوق  نیروی  از یک،هایشان ایده

   این  به ها، نسبت  الکلی  در بیمارستان    خاطر طبابت    ما به   کنند که    فکر می   اگر کسانی 
 ما بپیوندنـد      به   جبهه   اول   در خط    مدتی   برای  ه ک  کنیم   می   از آنها دعوت   ،  حساسیم  عده

   حل   ببینند و وقتی     را از نزدیک     معصوم   و کودکان    مأیوس  انگیز، همسران    غم  تا وقایع 
   کـج    دیگـر حتـی    ، آنهـا شـد      خـواب    و حتـی     از کار روزانـه      جزئی   مشکلات   این  کردن
   تعجبـی   کنـیم    مـی    و تـشویق    ایـم   پذیرفتـه  را     جنبش   ما این    از اینکه    آنها هم   ترین  خیال
   جنـبش    ایـن    اندازه   چیز به    هیچ  کنیم   می   احساس   از سالها تجربه    ما پس . د کرد ننخواه

 .  است  نکرده ها کمک  الکلی  بازسازی  رشد به  در حال همیاری
گـذارد    نها مـی   در آ    الکل   که   از تأثیری    بردن   لذت   دلیل   معمولاً به    و زنان    مردان  این

کننـد     اقـرار مـی      و بـا آنکـه       اسـت    بسیار اغوا کننـده      احساس  این. خورند   می  مشروب
 را از     و غلـط     درسـت    تمیـز بـین      قدرت   از مدتی    اما پس  ،زند   می   آنها لطمه    به  مشروب

   کـردن   زنـدگی   عادی  تنها راه  کردن  زندگی  الکلی از نظر آنها مانند یک. دهند   می  دست
   از   پــــس  هــــستند و فقــــط  و ناراضــــی لــــقخُ ، بــــد  تــــاب آنهــــا بــــی.  اســــت
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   تجربـه    را دوبـاره     و راحتـی     آرامـش    احساس ،توانند   می   مشروب   چند گیلاس   صرف
خورنـد    مـی   مـشروب   بعدی  دردسر و تقاص   بدون  بینند دیگران    می  آنها از اینکه  . کنند

 خود    خواری   مشروب   خواسته   تسلیم   دوباره   الکلی   یک   از آنکه   پس. شوند   می  متعجب
  شـود و سلـسله      می   ویار در او نمایان     شوند، پدیده    از آنها می     بسیاری  شد، همچنانکه 

   بــه  آغـاز خواهــد شـد و بــا پـشیمانی     خــواری  مـشروب   و معــروف  دورانـی  مراتـب 
 طـور    بـه  ان جری ـ ایـن . شـود   می  منتهی  مشروب  همیشگی  در ترک   جدی  گیری  تصمیم
 امیـد  ، وجود نیاید    به   در شخص   روانی   اساسی  تغییر   تکرار خواهد شد و تا یک       مرتب

 .  داشت توان  او نمی  بهبودی  به چندانی
،  نظـر برسـد      به  کنند عجیب    نمی   را درک    الکلیسم   کسانیکه   برای   است   ممکن  با آنکه 

   حـل   به رسید و امیدی  نظر می  به محکوم   که  شخصی ، همان  تغییر روانی  مجرد    اما به 
 را در   مـشروب   به  میل  قادر است شود که  می  نبود، دفعتاً متوجه  شمارش   بی  مشکلات

  .  است  ساده ۀ چند قاعد  کردن  دنبال  لازم تنها شرط.  کند خود کنترل
   دیگـه دکتـر «  :کردنـد کـه    مـی   التمـاس  خلـوص   و با درمانـدگی    از بیمارانم عضیب
  ، باید مشروب     باشم   داشته   خوبی   زندگی  تونم   می   من ،  کنم   زندگی   جوری   این  تونم  نمی

 .«  کنی  کمک  من ، تو باید به تونم  اما نمی ، کنم را ترک

 طـور     بـه  ، باشـد    بـا خـود صـادق        اگر پزشک    مشکلاتی   چنین   با یک   در رویارویی 
 خود    و کوشش    سعی   تمام  اهد کرد و با آنکه     خو   خود را احساس   نقص   گهگاهی  مسلم
   چیـزی   کند کـه     می   احساس  انسان.   نیست   کافی   اما در بیشتر اوقات    ،برد   کار می   را به 

  با آنکه .  وجود آورد    را به   لازم  روانی  تغییر تا بتواند      است   بشر لازم   بیشتر از نیروی  
 بایـد    ، مـا پزشـکان       چشمگیر است   شکی روانپز   از معالجات   حاصل  های   بهبودی  نتایج

 از مـوارد     در بسیاری .  ایم   مورد نداشته    در این    چندانی   جمعاً موفقیت    که   کنیم  اعتراف
  .دهند  نمی  نشان  واکنش  روانپزشکی  معالجات ها به الکلی
   عقیـده    هـم    اسـت    فکـری    کنتـرل    مشکل   کلاً یک   گویند الکلیسم    می   که   با کسانی   من
 امیـد     کـه    قـرارداد یـا کـسبی        ماههـا روی     کـه   شناسم   را می    زیادی   مردان  من.  نیستم
 برسـد     نتیجه   کار به    از اینکه    روز قبل    یک   اما درست  ،اند   زحمتها کشیده    داشت  زیادی

ــاره ــشروب دوبـــ ــورده  مـــ ــه   خـــ ــس از آنکـــ ــد و پـــ ــد انـــ ــار،ۀ پدیـــ    ویـــ
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.  خود برسند  کار مهم اند به اد، دیگر نتوانسته قرار د الشعاع   دیگر را تحت  مسائل  تمام
انـد تـا      خـورده    می  آنها مشروب .   است   فرار نبوده  ، افراد   این   مشروبخواری  ۀ ادام  علت

 . کنندبرطرف   است  بوده  فکرشان  از کنترل  خارج  خود را که ویار بدنی
 ،  مبـارزه   ۀ ادام ـ  بجـای  افـراد      که   است   شده   از موارد باعث     ویار، در بسیاری   ۀپدید

  رسد و تشریح     نظر می    به  ها بسیار مشکل     الکلی   کردن   بندی  طبقه.  کنند  خود را قربانی  
 از آنهـا را در    چنـد گـروه   ما بطور خلاصه.   است  کتاب   این   از بحث    خارج   آن  جزئیات

   مـا بـا ایـن       همگـی .  دارنـد    روانـی   اختلالاتها     از الکلی   ای  دسته.  کنیم   می  اینجا تعریف 
   هـستند، احـساس    دائمـی   تـرک   در خیـال  آنهـا همیـشه  .   آشنا هـستیم   خوبی  به  دسته

 امـا هرگـز     ،گذارنـد    می   زیادی   و قرارهای    قول   و با آنکه     در آنها شدید است     پشیمانی
 .گیرند  نمی تصمیم
  آنهـا بـرای   . نـد  بخور  توانند مـشروب     ندارند نمی    قبول   هستند که    دیگر آنهایی    نوع

 خـود را      و محیط    مشروب  کنند، مثلاً نوع     پیدا می    مختلفی   راههای   مشروبخواری ۀادام
 از   دوری  از مـدتی   پـس  ،کننـد    تـصور مـی      وجود دارند که     دیگری  ۀعد. دهند  تغییر می 

   دیگـر کـسانی   دسـته  . بخورند  مشروب  دوباره، از خطر  استقبال توانند بدون ، می   الکل
   دوستان  برای  دیگری  کمتر از هر دسته  عده  این، دارند  متغییری   احساسات  ستند که ه

 . داد  اختصاص  دسته  این  به توان  را می  فصل  این  صفحات  درکند و تمام خود قابل
   در بقیـه   الکـل   بـه   نـسبت   غیـر طبیعـی    جز واکـنش   به  هستند که   دیگر آنهایی   ۀطبق

 . و زود آشنا هستند  قادر، باهوش  غالباً مردمی  دسته  این،اند یبعیموارد کاملاً ط
   و بـسیاری   فوق دستجات  تمام  بین علامت خاص بیماریی که در این  وجه مشترک 

 بخورنـد و     توانند مـشروب     نمی   کدام  آنها هیچ   :که است   این ، دیگر وجود دارد    از انواع 
ور که قبلاً اشاره شد، ممکن است این پدیـده          همانط.  نشود  گیرشان ویار گریبان  ۀپدید

کند و به آنها هـویتی      همان ظهور عینی آلرژی باشد، که این افراد را از هم متمایز می            
   بتوانـد ایـن    کـه  ایم  را ندیده  درمانی  نوع   هیچ   حال  ما تابه . دهدکاملاً متفاوت از هم می    

پرهیز    پیشنهاد کنیم   توانیم   می   که   حلی  تنها راه .  کند   کن   ریشه  برای همیشه   را  بیماری
 .  استکامل

 سرازیر    و جنجالی    داغ  مباحث   طرف   ما را به     فوریت   به   کردیم   در بالا عنوان     که  مطالبی
  اکثـر پزشـکان    امـا     ،انـد  نوشته زیادی    مطالب   موافق   و چه    مخالف   مورد چه   در این . کند  می

 . نیستند  بیش شود، محکومینی  می  مزمن شان  بیماری که  ها بیشتر الکلیعقیده دارند ، 



 
  

 
 

   پزشکۀنظری

 از   یکی  بازگو کردن  سئوال  این  به  گفتن  جواب  طریق ؟ شاید بهترین  چیست حل  راه
 . باشد تجربیاتم

  مـن    بیمارسـتان    به   معالجه   را برای    مزمنی  ، الکلی    تجربه   از این    قبل   سال  حدود یک 
 شـده    آرام   تاحـدودی    اش  معـده     اما خـونریزی   ت، داش   معده   زخم   شخص  این .آوردند  
چیـز     همـه  او . بـود    زوال   و درحـال     خورده  ظاهراً خسارت  مرد   این   دماغی   قوای .بود  

بـا  . کـرد   مـی   زنـدگی   خـوردن    مـشروب    بـرای    بود و شاید فقط      داده  خود را از دست   
   شـدن    از خارج   پس.   نیست   امیدی   هیچ  ش برای   بود که   کرد و مطمئن     اقرار می   صراحت

  ایـن .   است  وارد نشده  مغزش  به  و دائمی  جدی  صدمه  که  شدیم   متوجه  ، از بدنش   الکل
   تماس   با من    دوباره   سال   از یک    و پس    را پذیرفت    کتاب   این   پیشنهادی   مطالب  شخص
   نـام    او را بـه      بـا آنکـه     مـن . داد   دسـت    مـن    بـه    عجیبـی    احساس   تماس  در این .  گرفت
   تـشابه    اما وجه   ،دادم   می   او را تشخیص     تا حدودی    هم   ظاهری   و از لحاظ    شناختم  می

   بـه   عـصبی،  و    ، لـرزان     فـرد مـأیوس     او از یـک   .   خود نداشت    پیش   سال   با یک   دیگری
   امـا بـاز هـم        کردم   با او صحبت    مدتی.  بود   شده   تبدیل   و راضی    نفس   به   متکی  مردی

. آمـد    مـی    غریبـه    نظـرم    و هنـوز بـه      ام  شناخته   او را قبلاً می      که   کنم   احساس  نتوانستم
 .  است  نزده  خواری  مشروب  به گذرد و او دیگر دست  می  زمان  سالها از آن اکنون
   یـک    از طریـق     را کـه     دیگـری   ، شـخص     دارم  فکری   تقویت   نیاز به    که  زمانی در    من
 اعتقـاد     شخص  این.  آورم   یاد می    بود به    شده   معرفی   من   به   نیویورکی   معروف  پزشک
   مخفـی    متـروک    طویلـه    خـود را در یـک        جهت   دارد و بدین     درمانی   درد بی    که  داشت
   در وضعیت   ، او را که      نجات   گروه   یک  بالاخره.  آید   سراغش   به   مرگ   بود تا بلکه    کرده

 بهتـر     جـسمی    از لحـاظ     حالش   از آنکه   پس. ددن سپر   من  د و به  دن بود پیدا کر    اکیسفناَ
 را   اطمینانی ، مگر اینکه  است  وقت  اتلاف  نظر او معالجه   به   که   گفت   من   صریحاً به  ،شد
   مقاومـت  ۀ اراد   در آینده    که   و بگویم    او بدهم    بود به    او نداده    به   هیچکس   حال   تا به   که

 .  را خواهد داشت  خواری  مشروب  خواسته در مقابل
 فکـر     شـدید بـود کـه        آنچنـان   ش افـسردگی    بود و حالـت     یچیده آنقدر پ    شخص   این  بیماری

 و فکـر   نـامیم مـی » روانـشناسی اخلاقـی   «چیـزی اسـت کـه مـا آن را            او     تنهـا شـانس     کردیم
 . باشد   نداشته    تأثیری   هیچ   است   ممکن  ص شخ   در مورد این     هم   برنامه   این   حتی   که  کردیم  می
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 دیگـر    که   است   درازی   و سالهای    را پذیرفت    کتاب   این  های   ایده   شخص   این   هر حال   به
 هنـوز     و مـن     اسـت    از انـسانیت    ای   نمونـه    مـرد اکنـون     ایـن .   اسـت    نخـورده   مشروب
 . بینم  او را می گاهگاهی

   اگـر بـه      را بخواننـد و حتـی        کتـاب    ایـن    که  کنم   می  وصیهها ت    الکلی   تمام   جداً به   من
  . بعدها دعاگو شوند  است  ممکن، برسد  هم  مسخره نظرشان

 
 دکتر متخصص

   ورت سیلک.  د ولیام
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    اول فصل
  بیل  داستان

 
   به   پلاتسبرگ  منطقه  از   جوان  ما افسران . بودگرفته   در شهر نیوانگلند بالا        جنگ  تب

کردنـد     مـی    خـود میهمـان     هـای    خانـه    مـا را بـه       مردم  از اینکه .   بودیم   شده  زامآنجا اع 
 و  عـشق با لحظاتیِ والا از     جنگ  آنجا  .  کردیم   می   قهرمانی   و احساس    بودیم  خوشحال
 از    نیز جزئـی     من  بالاخره.  داشت  همراه  را طنز و خنده      آن   در فواصل  که بود    تحسین

 و    کـردم    را کـشف     مـشروب    بـود کـه      هیجانـات    ایـن   گـرم  رمـا در گ .   شدم   زندگی  آن
  پـس .   سـپردم    فراموشی   به   را در مورد آن     آلود خویشان   شدید و تعصب    هشدارهای

   شدیداً تنها بـودم   که  و من  کردیم  حرکت  جدیدی  مأموریت  طرف   به   با کشتی   از مدتی 
 .  آوردم  روی  الکل  به دوباره

 در    کـه  دیدن کـردیم   وینچستر   اعظم   کلیسای از، در آنجا       شدیم   پیاده  در انگلستان 
   یک  های   نوشته   به  ، توجهم    کردم   گردش   به   شروع اطرافدر  .   گذاشت   تأثیر زیادی   من

 : بود  شد، نوشته  جلب  قبر قدیمی سنگ

 ، همپشایر است  ۀاز منطق   سرباز توپخانهیک  مزار اینجا«

 » بودی کوچک سردی آبجو  نوشیدن  مشغول، رگ م  هنگام  به که

 .شود  نمی  هرگز فراموش سرباز خوب«

 .«  با مشروب  شود چه  کشته  با گلوله چه

   کـه  ، مـن  دو سالگی و   بیست  در سن .   نشدم   آن   درک   به   موفق   بود که    شومی  اخطارِ  این
.   بازگـشتم   وطـن   به ، سرانجام  بودم  گذرانده  خارجی  را در جنگهای  سربازی   خدمت  دوران

   بـرای   مخـصوصی  ۀ هدی ـ  همقطـاران   اینکـه  ، مگر نـه  کردم  رهبر تصور می     یک  خود را مثل  
   مؤسـسه   رأس در مـرا  ،  م اسـتعداد رهبـری     کـردم تـصور مـی     بودنـد؟    داده   من   به  قدردانی
 . ئن و مطم  شد بسیار با قدرت  خواهم  مدیری  قرار خواهد داد و من بزرگی
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 دفتر    مأمور تحقیق در یک      عنوان   به   هم   رفتم، کاری    حقوق ۀ کلاس شبانه مدرس    به
   کـه    کنم   دنیا ثابت    تمام   به   داشتم  ، خیال   دیدم   می   موفقیت  خود را در راه   .   گرفتم  وکالت
  م سها   بورس   به  کم   کشید و کم     بازار سهام    طرف   کار مرا به    جریان.   هستم   مهمی  آدم

 بسیار ثروتمند    ها هم    اما بعضی  ،دادند  ها پولشان را از دست می       خیلی.  مند شدم   علاقه
 اقتـصاد و بازرگـانی     تحـصیل   بـه   حقـوق   مدرسه ؟ ضمن  نشوم  من شدند، چرا که   می

   وکالـت    بـود در کـلاس      ، نزدیک    را داشتم    بودن   استعداد الکلی    اما چون   ، شدم  مشغول
 تفکـر و خوانـدن و         کـه    بـودم    نهـایی آنقـدر مـست        از امتحانات   کیدر ی .  مردود شوم 

 را    امـا همـسرم    ، نبـود    همیشگی   خوردنم   مشروب  با آنکه .   نداشت   امکان   برایم  نوشتن
   احـساس    داشتم   سعی   و من   کردیم   مورد می    در این    زیادی  ما صحبتهای . داد  آزار می 

  کـه  گفتم  او می به.   کنم  آرام  نحوی  به،دید آمده بود   در او پ     را که    از وقوعی    قبل ۀواقع
انـد و پـر        کـرده    خلـق    مستی   خود را در حالت     های   پدیده   بهترین   و خلاق    نابغه  مردان
 .خیزند  برمی  از آن  افکار فلسفی های  پرداخته ترین عظمت
 بازار    گرداب  فریبندگی.  ست نی   مناسب   برایم   وکالت   که  ، دریافتم    کلاس   با پایان    زمان  هم
   رویاهای   قهرمانان ، و اقتصاد    بازرگانی  مدیران.  بود   خود اسیر کرده    ، مرا در چنگال     سهام
   بودم   از آن    اما غافل  ، کردم   سلاحی   ساختن   به   شروع   و تخیلاتم    الکل  با آمیختن .  بودند  من
 .کند  می تکه   مرا تکهگردد و  برمی  طرفم  به 1رنگ  مانند بومه  روزی که

  و انـداز کـردیم   هـزار دلار پـس    یـک  ، مبلـغ  جـویی   و صرفه  با قناعت  و همسرم من
تـصور   ،  بـازار نبـود خریـدیم     مـورد توجـه    کـه   ارزان  و سـهام    قرضه   اوراق  مقداری

   دوسـتان    داشـتم   سعی.  شد  هم و اینطور    رفت بالا خواهد  روزی قیمت آنها   کردیم  می
-کارخانـه   به   و بازاریابی    بررسی   مرا برای    که   را متقاعد کنم     در بازار سهام    مشغول

  بـه   تـصمیم  و همـسرم    مـن   حـال  ایـن  با.   نشدم  موفق که کنند  شهر اعزام    خارج  جات  
   بـه    سـهام    خود را در معاملات      پول   بیشتر مردم   که بود   این   من  تئوری . گرفتیم  رفتن  

   نیز کـشف   دیگری  فراوان  اما بعدها دلایل،دهند  می  بازار از دست  به ودن وارد نب  دلیل
 . کردم

ــای ــا از کاره ــم  م ــود اســتعفا دادی ــ  خ ــک و ب ــور ســیکلت ا ی ــی  موت   .  شــدیم  راه
ــک  ــا ی ــار م ــک  ب ــادر، ی ــت  چ ــاس  دس ــه   اضــافی  لب ــو و س ــاب  ، پت ــد کت ــور   جل    قط

                                                      
-1 Boomerang :خاصیت آن این است که . کنندای چوبی که بومیان استرالیا از آن استفاده میاسلحه

   مترجم-گردد پس از پرتاب دوباره به طرف خود پرتاب کننده بر می
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 امـور    به   رسیدگی   کمیسیون   یک  شتند که  ما اعتقاد دا    دوستان.  بود   اقتصادی  راهنمای
   اما تا حدودی،کردند   فکر می    درست  شاید هم ! دشو   باید در مورد ما تشکیل      دیوانگان

   بـار هـم      شد و یـک      عایدم   پول   مقداری   جهت  آمیز بود و بدین      موفقیت   من  گیری  نتیجه
   از سـرمایه     وسـیله    تـا بـدین      کار شـدیم     به   مشغول   مزرعه   در یک    ماه   یک   مدت  برای

   دوران   در آن    مـن    بود کـه    ای   صادقانه   کار بدنی    آخرین  ، آن    نکنیم   برداشت  کوچکمان
   گـزارش   آنۀ و ثمـر   پیمـودیم   سال  یک  آمریکا را در عرض   شرق  ما تمام .   دادم  انجام
   چـرب  ای  سـفره  ج بـا خـر    خـوبی   شـد شـغل    باعث  بود که   بازار سهام    به  ای   ساله  یک

  خلاصـه .   آوردم   دسـت    بـه    پول   مقدار بیشتری    آزاد هم    معامله   شود و در یک     نصیبم
 . شد  هزارها دلار بالغ  به  سال  سود آن حاصل

   بـر سـر و رویـم         فراوان   و تحسین    یار بود و پول      با من    بخت   بعد هم   تا چند سال  
 را  مهـای  قـضاوتها و ایـده    .   بـودم    رسیده ستمخواآن چیزی که می      و به   ریخت  فرو می 
منـد     بهـره    میلیونهـا نفـر از آن        روزنامـه   کردند و از طریق      می   دنبال   از مردم   بسیاری

  مـشروب .  بـود   خـروش و    جـوش    در حال  1920   اواخر دهه   بازار پر رونق  . شدند  می
 شـهر     شـمال    شـبانه   هـای در کلوپ .  بود   شده  م از زندگی   بخشی    و فرح    بزرگ  قسمت

  هـای   صـحبت . زدند   می   میلیونی  هایکردند و حرف     می  های هزار دلاری    همه ولخرجی 
   آن   کننـد و بهـای      توانستند مسخرگی    می   بود، مسخرگان    فضا را پر کرده     گونه فریاد

 .  بودم  پیدا کرده  فراوانی  گرد شیرینی  دوستان  هم من. را نیز بپردازند

 پیـدا    تـری    جـدی    جنبه   مسئله   و این   خوردم   می   مشروب  تقریباً هر شب   روز و     تمام
   گـرگ    بـه    شـد و مـن       ختم  مرافعه و    دعوا   به   دوستان   سرزنشهای  بالاخره.  بود  کرده
افتـاد،    مـی   مـا اتفـاق    مجلل  در آپارتمان انگیز زیادی  غم  های  صحنه.   شدم   مبدل  تنهایی
   بـیش    مـستی    گاه   که   من   و وفاداری    نکردم   واقعی   خیانت  همسرم   به   گاه   هیچ   من  البته

 .  بمانم مان گرفتاریها در اَ  از اینگونه شد که  می  باعث،کرد  می  کمک  آن  به از حد هم
   مکـان    شـهر نقـل      حومه   به  یکبارهبه   و ما      مرا گرفت    گلف   بازی   تب 1929  در سال 

 ابـراز     بـرایم   ، همـسرم    کـردم    می   بردن   به   شروع  هیگن التر از و    در بازی   وقتی.  کردیم
 حالـت   . رسـید تـا والتـر        مـن    حـساب    زودتر به    خیلی   اما مشروب  ،کرد   می  احساسات
  ،  گلــف بــازی. زده و عــصبی صــبحگاهی کــم کــم در مــن آغــاز شــده بــود وحــشت 
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بـر   و  دور   اینکـه  از. کـرد    مـی    فـراهم    را برایم    روزی   شبانه   خوری   مشروب   موقعیت
 شـدیداً    ، اختـصاصی    زمین  این.   بودم   خوشحال   خیلی  زدم   می   پرسه   اختصاصی  زمین

 افـراد  مـشابه رفتـار     حـالتی شده بـود و    برنزه ام چهره.  بود  تأثیر قرار داده    مرا تحت 
  هـای  چـک    کـشیدن   خاصـی   و تردیـد     محلی با شـک     داربانک .م بود  پیدا کرده را    موفق
 .کرد  می نظاره  مرا درشت

   سهام  مبادلات بورس  روی  به  جهنمهای  دروازه  یکباره1929  بر سالدر اکت
   تلوتلو خوران  وحشتزا از بار هتل  روزهای  از آن  یکی در غروب.  باز شد نیویورک

 از   ساعت پنج.  شب بود8  ساعت.   رساندم  امور سهام  آژانس  یک  داخل خود را به
صدای تلِهِ ماشینِ نشانگر قیمت سهامِ شرکتها به گوش .  گذشت  بازار می  شدن بسته
  XYZ 32  ، حروف  بودم  شده  خیره  ماشین  از نوار داخل  نقطه  یک  به ، منرسیدمی

 طور   بود و همین  تمام  کارم من.  بودXYZ 52 روز   آن  صبح خورد که  می بچشم
 را از بالای  دار  سرمایه  مردان  خودکشی،ها امهنروز.  م از دوستان تعداد زیادی

   خودکشی  اهل کرد، من  مرا منزجر می  کهدادندبرجهای عظیم اقتصادی گزارش می
، میلیونها   ده  از ساعت  دوستانم  که  مربوط  چه  من به.   بار برگشتم  به دوباره.  نبودم

   مشروب  مشغول همانطور که.  ت اس خدا روز  فردا هم.  بودند  داده دلار از دست
 . شد  زنده  در من  شدن  برنده  و قدیمی  قاطعانهۀ بار دیگر خواست،  بودم خوردن
   پول  ، هنوز مقدار زیادی      زدم   تلفن   داشتم   در مونترال    که   دوستی   روز بعد به    صبح
در بهـار بعـد     .  بـروم  کانادا     به   هم   من   بهتر است   کرد که    بود، فکر می     باقیمانده  برایش
 ماننـد    کـردم   ی م  احساس.   برگشت   داشتیم   عادت   آن   به   که   روالی   ما به    زندگی  دوباره
.  نداشـت   وجـود   ین ـل هِ   سـنت    دیگـر   مـن    امـا بـرای    ، ام  لبا برگـشته  آ ۀ از جزیر   ناپلئون

 مجبـور     و دلبـازم     دسـت    رسید و دوسـت      حسابم   به   دوباره   مشروبخواری  سرانجام
 .  ماندیم  و پاس  دیگر ما آس  دفعه این. شد عذر مرا بخواهد

 خـاطر     بعـد بـه      کـه    پیدا کردم   ، کاری    کردیم   مکان   نقل   پدر و مادر همسرم      خانه  به
 .  دادم  آنرا از دست  تاکسیۀ رانند دعوا با یک

   بعــد،   ســال  پــنج  مــدت  بــرای  مــن  کنــد کــه  بینــی  پــیش توانــست  نمــی  کــس هــیچ
ــم  ــادر نباش ــک ق ــت   ی ــار درس ــسابی  ک ــت  و ح ــنم   دس ــا ک ــی   و پ ــا حت ــک  و ی     ی

ــس ــشم   نفــ ــشیار بکــ ــسرم.   هــ ــک همــ ــگاه  در یــ ــزرگ  فروشــ ــشغول  بــ      مــ
  . شد رو می  به  رو  من  با مستی گشت  بر می  خانه  به  خسته  کار شد و وقتی به
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شـده     سـهام    فـروش   هـای    آژانس ای مرتباً آویزان    ناخوانده   میهمان   صورت   به  من
 . بودم

  روزی.  نیاز در آمـد      یک   صورت   شد و به     خود خارج    لوکس   از حالت    مشروب  بالاخره
   معاملـه    یـک    اوقـات   گـاهی .  بود   شده   من   همیشگی ۀ، برنام    قاچاق   خانگی   بطر جین   دو سه 
هـا   فروشـی  ه بارهـا و اغذی ـ     خود را به    کرد و بدهکاری     می   نصیبم   چند صد دلاری    کوچک

   صـبحهای    لرزشـها و تـشنجهای       و سپس    داشت   ادامه   وقفه   بدون   جریان  این.  پرداختم  می
 را  ام  صـبحانه    بـود تـا بتـوانم        بطـر آبجـو لازم       و شـش     چتـور جـین     یک.  شد  زود شروع 

  نـاوب  طـور مت     بـه    هم  مدتی.   کنم   را کنترل    اوضاع  توانم   می   که  کردم  هنوز فکر می  .  بخورم
 .کرد  می  را زنده  هر بار امید همسرم  ه ک  نخوردم  و مشروب هشیار بودم

مـادر  .   رفـت    دهنـده    وام  ۀ مؤسـس    تـصاحب    بـه    بدتر شد و خانـه       اوضاع   تدریج  به
 . بیمار شدند  و همسر و پدر همسرم  درگذشت همسرم

   پـایین  ۀط ـ در نق سـهام   قیمـت  آمد،  پیش  برایم  خوب  معاملاتی  موقعیت  یک ، بار  یک
 و   آورم  خریدار گرد هـم   گروه  یک  که  بودم  شده  موفق  طریقی  به  بود، من 1932  سال

   و قــوس  امــا در کــش، کننــد  ســهیم  و دلبازانــه  دســت  آن قــرار بــود مــرا در منــافع
 .  دادم  را از دست  شانس  و این  اسیر شدم انگیز الکل شگفت

   یـک    حتـی    کـه    شـدم   متوجـه . شـد    مـی    باید متوقف    خواری  وب، مشر    خود آمدم   به
 قـبلاً   مـن .  ام  رسیده  آخر خط   به  برای همیشه     و   بخورم  توانم   نمی   هم   مشروب  گیلاس

   با خوشـحالی     اما همسرم  ، بودم   نوشته   شیرین  های   با وعده    زیادی   خطهای   دست  هم
 . بود ینطور هم و هم  هستم  بار جدی  این  که باور داشت

   در مقابـل     مقـاومتی   ، از خـود هـیچ        آمـدم    خانه   به   دوباره مست    کوتاهی  به فاصله 
 ؟ بـود   کجـا رفتـه     مـن   گیـری   ، پس قدرت عالی تـصمیم        بودم   نداده   نشان   گیلاس  اولین
   مـن    جلـوی    مشروبی  لابد کسی .  بود   نیامده   هم   فکرم   به   و حتی    نداشتم   برایش  جوابی

 زیـرا از      داشـت    بـرم    شک ؟  بودم   دیوانه  آیا من .   بودم   را خورده    آن   هم   و من   ذاشتهگ
 . بود  دیوانگی  به  نزدیک م نظر  به، حد  تا بدان  جنبه  دادن دست

ــان  ــد و پیمــ ــاره   عهــ ــود را تجدیــــد و دوبــ ــعی  خــ ــردم  ســ   مــــدتی.   کــ
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   مـشروب   جـات    کارخانـه   دیگر به حالا  .  شد  گی   غره   به   تبدیل   نفس   و اعتماد به     گذشت  
 روز وارد    یـک .  ام   آورده   دسـت    را بـه     کنتـرل   کـردم    و تـصور مـی      زدم   پوزخند مـی    سازی
   پـیش    بـر روی     مشت   کوبیدن   خود را در حال      نکشید که   ، طولی    بزنم   تلفنی   که   شدم  ای  کافه
 از   پـس . جـا کـشید     ایـن    به  رم کا   دوباره   چطور شد که    پرسیدم  از خود می  .   بار یافتم   خوان
 بهتـر خواهـد       بعد کنتـرلم     دفعه   خود گفتم   ، به    گذاشت   خود را در مغزم      اثرات   ویسکی  آنکه
 .  کردم  کار را هم  و این  جا دارد بخورم  تا آنجا که  بهتر است  خوردم  حالا که  ولی،بود

 را    مقابلـه   شـهامت .   نیست   شدنی   روز بعد فراموش    و ناامیدی   ، وحشتزدگی   پشیمانی
   کنترلی داشت و احساس هولنـاکی در مـن      غیر قابل    سرعت   و افکارم    بودم   داده  از دست 

زیـرا  ،  کـردم    را پیـدا مـی       طـرف خیابـان      آن   بـه    رفتن   جرات   ندرت  به.  بود   وجود آمده   به
ــان  در وســط ترســیدم مــی ــروم  از حــال  خیاب  زود،  صــبح   تاریــک  نیمــه  و در هــوای  ب

   دوازده ، بـاز بـود      شـب    تمـام    کـه    فروشی   اغذیه  از یک .  عابر، مرا زیر بگیرند     کامیونهای
 خبـر     صـبح    روزنامـه   یـک .  شـد    آرام   بـالاخره    مـن    ملتهب   و اعصاب    آبجو خریدم   قوطی
ند بهبـود   توا   همینطور، بازار می     هم  ، من    است   رفته   جهنم   به   دوباره   بازار سهام   داد که   می
 و  ، حـالا نـه   ؟ نـه  کـردم   می  آیا باید خودکشی  .  بود   بار سنگینی   ، این   توانم   نمی   اما من  ،یابد

 .  فراموشی  و سپس  خواهد کرد، دو بطری  را درست  آن  جین ، بله  غبار فکری بعد یک

 دو   مـرا بـرای     زدن پا و  دست آنها .هستند آوری   شگفت  های  مکانیزم ذهن   و جسم
کـرد     مـی    وادارم   صبحگاهی   و دیوانگی    وحشت   اوقات  بعضی.  کردند  تحمل دیگر سال
  امـا مـردد    ،افتـادم     خودکـشی    خیـال   بـه  دوباره.  برد بزنم     دست   همسرم   پول   کیف  به

 در قفسه داروها بـود        که   و یا از سمی     کنم پرتابن  بیرو   به  پنجره از  خود را    که  بودم
 و یـا    حومـه    از شهر بـه      زیادی  سفرهای.  گفتم   خود ناسزا می    اتوانی ن  به .  کنم  استفاده
   در جـستجویش     و همـسرم     مـن    بود که    فراری   راه   بخاطر یافتن    و این    کردیم  بالعکس
از  خـود را     ترسـیدم    کـه  شـد    آنقـدر جهنمـی      و جسمی   فکری ۀ شکنج یک شب  . بودیم
   طبقه   خود را به     بود تشک    هر طریقی   به.  خلاصکنم و      پرتاب  بیرون   به   ناگهان  پنجره

                     آوردنــد  بــالینم  را بـه  دکتــری.   بینــدازم  بیـرون   خــود را بــه  مبــادا کـه ،  بــردم زیـرین 
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   و خـوردن   جـین   نوشـیدن  روز بعـد مـرا در حـال   .  تجویز کـرد   برایم  قوی یک آرام بخشو او   
   مـرا بـه    زودی  بـه آرام بخـش  و   مـشروب  خـوردن .  پیدا کردند ، هر دو با هم  آرام بخش   قرص
  خـوردم   مـی   مـشروب    وقتـی  ، همینطـور    هم   بودند، من    مشاعر من   ، نگران   دوستان.  کوبید  زمین
 . بود  رفته  پایین  پوند وزنم چهل.   بخورم  چیزی توانستم  بود یا اصلاً نمی  یا بسیار کم غذایم

   کـه    معروف   بیمارستان  در یک بودند،     طبیب هر دو    که   و برادر زنم     مادرم  با کمک 
  وشدر اثـر ر   .   شـدم   هـا بـود بـستری        الکلـی   فکـری  و     جـسمی   سـازی باز  مخصوص

 در آمـد و      آلـود بـه   ر   غبـا    از حالـت    م مغـز  ،شـود    مـی   نامیـده » بلادانـا «   که  ای  معالجه
   مهمتـر بـا دکتـری        بـسیار کـرد و از همـه          کمـک    هـم    سبک  و ورزش »  هایدروتراپی«

غـز   م  و سـبک   خودخـواه   مـن   بر آنکه    داد، علاوه    توضیح  ، او برایم     آشنا شدم   مهربان
 .  بیمارمظر فکری و جسمیسختی از نه ب،  هستم

  آوری   طـور حیـرت      بـه    در مـورد مـشروب      شـان    ارادۀ  هـا نیـروی      الکلی   که  در آنجا آموختم  
   این  دانستن.  برخوردار هستند    کافی ۀ اراد   در موارد دیگر غالباً از نیروی       لیکن. شود   می  ضعیف
   مـشروب   خواسـتم    می  امیدیا ن  شد و رفتار باور نکردنی مرا که با        م تسکین   باعث   تا حدی   مطلب

   و سـه    نگریـستم    مـی    آینده   به   با امید فراوان   ،  حالت   از این   با آگاهی . کرد   می   توجیه   کنم  را ترک 
 هـم در      کمـی   ، پـول    رفـتم    شـهر مـی      بـه   مرتـب . کـرد    پرواز می  ج در او    امیدم   پرنده  چهار ماهی 

 .  است  خودشناسی ام و آن ده را پیدا کر  که جوابم  بودم ، مطمئن آوردم می
   و منحنـی     خـوردم    مشروب   دوباره   روز ترسناک رسید که      زیرا آن    بودم  من در اشتباه  

   از مـدتی    پس.  رسید   حد ممکن   ترین   پایین   به   ناگهان  م و جسم    اخلاق   سلامت   نزول  در حال 
 و    آخـر اسـت     ر صـحنه   دیگ ـ   ایـن    کـه   کـردم   تصور می .   شدم   بستری  مجدداً در بیمارستان  

 1»ترمنـز  دلریوم«   یا در حالت  گفتند کهم و مأیوس  همسر نگران به. اند  آمده   پایین  ها به   پرده
   خـواهم  2» بـرین   وت«   دیگر بنام   حالتی دچار   یکسال   از کار خواهد افتاد و یا ظرف         من  قلب
 . بسپارد  تیمارستان و یا به شور بدهد   مرده  یا مرا تحویل  زودی  به بایستی می او .شد

ــازی ــا نی ــن آنه ــب  نداشــتند ای ــه  مطال ــرا مــی   مــن  را ب ــد، خــود آن ــستم  بگوین     دان
   بـــرای ای  شـــکننده بۀ ضـــر ایـــن.  کـــردم  مـــی  هـــم  اســـتقبال  از آن و حتـــی

                                                      
١- Delirium Tremens : یک حالت مالیخولیائی و هذیانی است که در اثر کمبود الکل به بعضی از

   مترجم- دهد و احتمال مرگ هم وجود دارد ها دست میالکلی

٢-:Wet Brain   مترجم-از دست دادن قوای عقلی و قدرت تمیز .  
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   کـردن    حـل   ، قـدرت    کـردم    می   مباهات   خود و قابلیتهایم     به   خیلی   که  منی.  بود  م غرور  
   تـا بـه     رفتم   و می    بودم   در تاریکی    فرو رفتن   در حال .   بودم   داده   را از دست    مشکلاتم

 فکر همسر  به.   بودند بپیوندم  رفته  راه  این  به  از من    قبل   که   بیشماری ِ  گساران  می  جمع
   هـر کـاری     ، حاضـر بـه       داشتیم  هم  با  در گذشته   که   خوشی   و دوران    افتادم  ام  بیچاره
 . بود  دیر شده اما دیگر خیلی،   کنم  مافات  و جبران  او بدر آیم  از خجالت  تا بلکه بودم

خـود   تلـخ    گـرداب   مـرا در آن   و نومیـدی     تنهـایی   توانـد احـساس      نمـی    کلامی  هیچ
   و مـن   و برم را احاطـه کـرده بـود         هاى روان دور   طوفانى از شن   . کند   بیان  دلسوزی
 .  بودم  شده  پایمال  بود و من  من  ارباب الکل . دیدم  خود می  را در مقابل حریف

   مـدت   بـرای   تـرس  ،  بودم  ای  شکسته کمر مرد ،   آمدم   بیرون   از بیمارستان   با لرزش 
در .  گیـر شـدم    غافـل    اول   گیلاس با دیوانگی نهفتۀ   اما بار دیگر     ، کرد   هشیارم  کوتاهی

  گیری  کناره   از من   همه.   کردم   خوردن   به   شروع  دوباره) 1934 (  سال   جنگ  پایانیروز  
 کـرد تـا     زنجیر کشید، یا رهایم  به  یا مرا باید در محلی    آنها معتقد بودند که   . کردند  می
 در ،  از طلـوع   قبل  تاریکی  است چقدر سیاه.   خود شوم   دردناک   عاقبت   راهی  لنگان  لنگ
  را  آن  مـایلم   که  دیاری  مرا به ود منجنیقی بود، قرار بمگی  هرزه  آخرین شروع   آن   واقع

  مثمرثمـر بـودن    و  آرامـش  ،  خوشبختی با بود قرار .کند   پرتاب ،  بنامم   حیات عد چهار بُ
  بگـذرد    زمـان    هـر چـه      باوری   طور غیر قابل     به   که   بگذارم   پای   و به راهی    آشنا شوم 

 .آورتر شود  شگفتزندگیم 

،    بـودم    مـشروب    خـوردن    مـشغول    در آشـپزخانه    سـال   در اواخر نوامبر سرد آن    
  بـر خانـه    و    دور   جـین    کـافی    اندازه   بود زیرا به     در من    از رضایت    مخصوصی  حالت

 سر   همسرم. رسید   نظر می    به   کافی   و فردایم    شب   تمام   برای   که ، بودم   کرده  جاسازی
   مخفـی   مانخواب در زیر تخت     جین   بطری   یک   دارم   جرأت   که   بود، در فکر بودم     کارش
 .  داشتم  احتیاج  آن  هوا به  شدن  از روشن  قبل  من. کنم

     و خـــوش  گـــرم صـــدای.  کــرد   متوقـــف  تلفـــن  را صــدای  هـــایم  کـــشی نقــشه 
   کــــــرد ســــــؤال.  بــــــود  مدرســــــه  دوران  قــــــدیمی  دوســــــت یــــــک
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   به  تا آنجا که  . هشیار بود خورد و      نمی   او دیگر مشروب    بیاید؟   دیدارم  تواند به    آیا می 
 بـود     آمـده    نیویورک   به   شرائط   او با این     که   زمان   از آن    زیادی   سالهای ،خاطر داشتم 

 از    ناشی   خاطر دیوانگی    او را به   شایعه شده بود که   .  آور بود    تعجب  برایم.  گذشت  می
   او گفـتم  ، بـه   اسـت    کـرده   فرار   چگونه   که  کنجکاو بودم . اند   انداخته   تیمارستان   به  الکل

   مهمـان    داشـتن  ۀ بهان ـ   بـه   توانـستم    می   وسیله  بدین.  را با ما باشد     تواند شام   حتماً می 
 در    و فقـط    اندیشیدم   او نمی    حال   او و شرائط     به   وجه   هیچ  به.   بخورم   مشروب  آزادانه

   تکمیـل    با او برای     که  ادم افت   یاد زمانی   به.   خود بودم    گذشته   خاطرات   کردن  فکر زنده 
   در میـان    ای   او ماننـد واحـه      آمـدن !   بودیم   کرده   اجاره   دربست   هواپیمای   یک  عیشمان
 . بودم زندگی  کننده  و دلتنگ انتها، پوچ  بی صحرای

انگار با چـشمانش    .   داشت   نورانی   و حالتی    سالم   آمد، پوستی    درون  در باز شد و او به     
   بود؟  افتاده  اتفاقی  بود، چه  تغییر کرده توصیفی   طور غیر قابل به .زدبا من حرف می

 اما کنجکـاو      کرد، مأیوس    امتناع  ، از خوردن     سُر دادم    طرفش   به   مشروب   لیوان  یک
  . نبود  او خودش، است  او افتاده  برای  اتفاقی  چه، فکر کردم

  »؟ چیست  جریان،  کردم سؤال«

   شـده    مبهـوت  « ام   پیدا کرده    مذهب  من«:   و با لبخند گفت      سادگی   به  یم مستق  با نگاهی 
   فکـر کـردم     مـشکوکانه .  نبود   بیش سریسبک   الکلی   گذشته   طور، او سال     این  ، که   بودم

 را    مخـصوص    برق   آن  چشمانش. گوید   می   گزاف   کمی   بودنش   در مورد مذهبی    حالا هم 
 دهـد،     عمـرش  خـدا    که   هر حال    بود، به    در وجودش   می آتشی  قدی   رفیق   این  بلی.  داشت

 . خواهد آورد  او دوام  بیشتر از موعظه  من  مطمئناً مشروب! کند  سرایی بگذار یاوه

   صـحبت    دو نفـر مـردی       به   راجع ،  و مشخص    طور دقیق    به  و  نکرد   سرایی  اما او یاوه  
 بودند تـا    کرده  را قانع  بودند و قاضی     شده  از او حاضر     وساطت   برای   در دادگاه   کرد که 

 و   سـاده    مذهبی   ایده   یک   به   راجع  آنها در دادگاه  .  کند   معاف   در تیمارستان   قامتاو را از اِ   
   پیوسته   وقوع   به   پیش   دو ماه    جریان  این.  بودند   کرده   اجرا صحبت    قابل   عملی ۀ برنام  یک

 . کردآن کار می ،واضح و روشن بود هبود و نتیج

ــده ــه او آمـ ــود تجربـ ــارم اش  بـ ــذارد  را در اختیـ ــه  بگـ ــورتی کـ ــه در صـ   ، البتـ
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   و در واقـع      بودم   اما کنجکاو هم   ،  بودم   شده  شوکه. دادم من تمایلی از خود نشان می     
 .  نداشتم  امیدی  هیچ  زیرا که ، باشم مند هم  علاقه بایستی می

 شـد و تقریبـاً     مجـسم   چـشمم   جلـوی   کی کـود   خـاطرات .  کـرد   او ساعتها صـحبت   
دورهـا، در    دور ، آن  یکـشنبه   را در روزهـای   مـسیحی   واعـظ  آن  صـدای   توانستم  می

   مـشروبات    از صـرف     خودداری   برای   که   افتادم  ای   نامه  بیاد قسم .  ها، بشنوم    تپه  روی
 بـا     کـه    افتـادم   در بـزرگم   یاد پ   به.   را امضا نکردم     هرگز آن    بود، من    شده   تنظیم  الکلی
. شـمرد    را حقیر می     کلیسا و اعمالشان     از مردمان   ، بعضی    سوء نیت    و بدون   دلی پاک

اما منکر این     ، شنوداو مصرانه معتقد بود که صدای ترنم خوشِ موسیقی زمین را می           
 او   جاعت یاد ش    به ؛ندن ک   معین  را برایش  آن   به   دادن   گوش   چگونگی ین واعظ   که  حق بود 
   ایـن   تمـام . کـرد    مـی    صـحبت    مسائل  گونه این   به   راجع   از مرگش    قبل  ت درس   که  افتادم

 . شدند  را باعث  گلویم  سرگشودند و بغض ام  گذشته  از اعماق  ناگهان ،خاطرات

 . شد  مجسم  چشمم  در پیش  بودم  وینچستر رفته  قدیمی  کلیسای  به  که  جنگ  زمانِ روزِ آن

مـورد     در ایـن     دفعـات    و بـه    ام  اعتقاد داشـته    برتر از خود     قدرت   یک   به   همیشه  نم
 در  هـستند زیـرا  خداواقعاً منکر   مردم از  کمی ۀعد ، ام نبوده خدا منکر  من ، ام  اندیشیده
   شـروعش    کهکشان   که   است  غریب   فرضیه   این از   ای  کورکورانه  باور  بودن معنا کافر 

،    متفکـرین  م رویاهـای   قهرمانـان . شـتابد    مـی    هیچ   طرف   به   هدف   و بدون   از صفر بوده  
   قوانین   دارند که    عقیده  ، همگی    تکامل   مکتب   پیروان   و حتی   شناسان  دانها، ستاره   شیمی

 نداشـتم     شـک   مخالف   های  نشانه وجود با  هم    و من    بزرگی در کار است     های  و قدرت 
   همـه    ایـن   توانست   می  چگونه.   چیز است    همه  متوازن زیربنای  نیرومند و    ۀاراد   یک   که  

  حـداقل   مـن   باشـد؟    آفریدگار دانا وجود داشته      یک   بدون ، و تغییر ناپذیر     دقیق  قوانین
شناسد اعتقاد  می  زمان   حد و نه  نه که یک روحِ مطلقِ حاکم بر جهان هستی   به باید  می  

 .  بودم  روز رفته  آن  تا به  بود که ای مرحله   بالاترین این اما ، ام داشته می

   مـافوق   و قـدرتش   است گفتند او عشق  می شد، وقتی  می م برای خدا از     صحبت  وقتی
   شـدت    بـه   ری تئـو    ایـن    روی   در را بـه      و مغـزم    شـدم    مـی    حوصـله   ، بـی     است  انسان

 . دنیا بود ب و مذاه  مذهبی  با مردان  من  جدایی ۀاینجا نقط.  بست می
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 او    راه   پیـروانش   کردم   فکر می    ولی ،  داشتم   قبول   مرد بزرگ    یک   عنوان   را به   مسیح
 خـود     بـرای    امـا مـن    ، بـود    اخلاقی او بسیار عالی     درسهای. کنند   نمی   دنبال  را درست 
 دور    را بـه     و بقیـه    آمـد جـدا کـرده        مـی    نظر آسـان     نبود و به     مشکل   را که   قسمتهایی

 .  بودم یختهر

د ن ـد بو  وجـود آورده   بـه   مـذهبی   جدالهای  که  ها و تناقضی     سوزی   جنگها، آتش   آن
   از پـیش   ی کـار مثبت ـ     در جمـع     مـذهب    که   داشتم   شک   راستی  به. زد   می   هم   را به   حالم
   ارتباط  ، بودم   دیده   در اروپا و بعد از آن        که   از آنچه   حاصلی  با قضاوتها .  باشد  برده
 اما اگـر    ،یافتم   می   تلخ  ای   را طعنه   انسانها  برادری و    دیدم   می   کوتاه   را با بندگانش   خدا

 مـرا     شک   او باشد و بدون    ستیرئیس عالم ه    آمد که    نظر می    به ، در کار بود    شیطانی
 . در اختیار خود داشت

   داده نجـام  او ا  بـرای  کـاری  خدا :  گفـت   مقدمه  و بدون  نشست  من   در مقابل   دوستم
   شکـست   اش   انـسانی   ۀ اراد   نیـروی    او گفـت   . نبـود    انجـامش    او خود قادر به      که ، است

   بودنـد و اجتمـاع    او را صادر کـرده   بودن  علاج   غیر قابل    حکم   بود و پزشکان    خورده
 خـود را اقـرار     کامـل    شکـست    مـن    مثـل   او هـم  .  بـود    زنجیر کشیدنش    به  در حال نیز  

 از  ای  نقطه  به  زباله  توده  یک  و دفعتاً از حالت      بازگشته   مرگ   او از کام    ر واقع د.  داشت
 . بهتر بود  مراتب  به شناخت  می  زمان  تا آن  که  از بهترینی  بود که  رسیده زندگی

 در او وجـود       برتـری    نیـروی   ، هـیچ     نیرو از وجود او بود؟ مسلماً نـه         آیا منشأ این  
 . نباشد  در من  لحظه  آن در  که نداشت

   قـدرت   اند در مـن     گفته   می   درست   گویا افراد مذهبی    ، فکر اینکه    دیگر جوابی نداشتم  
ه سـاخت      را ممکـن     کار غیر ممکـن     ود که  ب   نهفته   انسان   یک   در قلب   اینجا چیزی .  گرفت
بـدون  . ر کردنـد   تغیی   شدت   به   موقع   در همان    درست   معجزات   به   راجع  عقاید من .  بود

او  .اى در پشت میز آشپزخانه نشسته بود در اینجا معجزه توجه به گذشته تیر و تار،    
 .زدخبر مسرت بخشی را فریاد می

ــه ــدم متوجــ ــتم  شــ ــزی  دوســ ــر   چیــ ــشتر از ســ ــامان و  بیــ ــافتن ســ     یــ
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  ای  تـازه    در خـاک    اش   و ریـشه     قرار داشت    دیگری  او در سطح  .  در خود دارد     ظاهری
 . بود ر شدهمستق

.  دیـدم    را در خود می     ام   قدیمی   تعصب   هنوز رد پای    ، شاهد زنده    وجود این   علیرغم
  وجـود یـک      از احتمـال     صحبت   که  وقتی. کرد   بیدار می    را در من     تنفر خاصی  خدا  نام

  شد و اصـلاً از ایـن    شدیدتر می  در من  احساس آمد، این   می   میان   به  یخدای شخصیت 
  روح و یـا       کـل   عقل،    خلاقه  قدرتهایی مانند      ایده  توانستم  می.   نداشتم   خوشی  دل  ایده

، هـر چنـد       کردم   می   مقاومت   بهشت   اما در برابر فکر فرمانروای     ،  کنم   را قبول   طبیعت
   رو   زیـادی    با مـردان     حال   تا به    زمان  از آن .  نامحدود باشد  خدا   این   و لطف    عشق  که
 .اند  داشته  مشابهی  مورد احساس  در این  که ام رو شده  به

 : رسـید او گفـت      مـی  ظهـور   بنظر نـو    آنزمان  در  که پیشنهاد کرد   را ای  ایده  م  دوست
 .»؟ کنی  نمی  انتخاب  خودت  را برایخدا  تو خود مفهوم چرا«

 دراز در     سـالهای    مـرا کـه      هوشـمندی    یخ   و کوه  به سختی مرا تکان داد       سخن  این
   زیـر آفتـاب      بـه    قـدم    بـالاخره    کرد و مـن    ذوب   بودم   و لرزیده    کرده   زندگی  اش  سایه

  . گذاشتم
.  بـود    خـودم    از نیـروی    بالاتر  نیرویی   پذیرش   به   تمایل  ، وجود داشت    که  تنها شرطی 

توانـد از      مـی    رشـد و نمـوم       که   شدم  متوجه.  نبود   کار لازم    شروع   برای   چیز دیگری   هیچ
   را کـه     چیـزی    آن   بـاطنی    از تمایل   ای   پایه   دارد بر روی     شود و احتمال     شروع   نقطه  مانه

 . آورد؟ مسلماً  خواهم  دست  را به آیا آن.   در خود بسازم دیدم  می در دوستم

.  خواهـد شـد      حالمان   شامل خدا  ، لطف    باشیم   اگر مایل    که   شدم   مجاب   ترتیب  بدین
 غـرور و     نقـاب .   آوردم   و ایمـان    فت شـکُ    شـد، احـساساتم      گـشوده   م چشمهای  بالاخره
 . هویدا شد  در برابرم ای  تازه  زیر افتاد و دنیای  به  از دیدگانم تعصب

   بـرایم    بـودم    وینچستر کرده   اعظم   که در کلیسای     مبهمی ۀ تجرب   معنای واقعی   حال
،    کـردم    را طلب  او و     نیاز داشتم  اوندخد   به   کوتاه   لحظه   یک   روز برای   آن.  شد  روشن

ــایلی ــاطنی تمـ ــ  بـ ــن ی و فروتنـ ــه   در مـ ــود کـ ــته   بـ ــار داشـ ــم  او را در کنـ   .  باشـ
   وســـیله  بـــهخداونـــدحـــس حـــضور     ایـــن  زودی  بـــهمـــااو نیـــز آمـــد، ا 
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 روز    شـد و تـا آن        رانـده    بیـرون  ، بود   وجودم   در داخل    بیشتر آن    که   دنیوی   شهوات  
 .  نابینا بودم چقدر من.   داشت  ادامه همچنان

   زیرا علائم  ، بود  مداوا لازم .   کردم   را ترک    بار مشروب    آخرین   برای  در بیمارستان 
 .شد  می  دیده در من»  ترمنز دلریوم«

   کنـد کـه      آن   بـا مـن     از او خواسـتم   .   سـپردم   کردم   می   درک   که  خدایی  در آنجا خود را به    
  بـرای .   او قـرار دادم      و راهنمـایی    مراقبـت    در دسـت     قید و شـرط     خواهد و خود را بدون      می

 از   خـالی .   نیـستم    بـیش   ای   او گمـشده     و بدون    خود هیچم    خودی   به   که   بار اقرار کردم    اولین
 ام  یافته    تازه  دوست تا شد  پیدا  من  در  باطنی  تمایلی .  خود ایستادم    گناهان  روی در  رو  ترس

 . ام  نزده  مشروب  به لب دیگر   حال  تا به  زمان از آن.  بزداید  بشوید و از ریشهرا  گناهانم 

 و    مـشکلات    او را در جریـان       طـور کامـل     به.  آمد   دیدارم   به   تحصیلم   زمان  دوست
 از    کـه    کـسانی    و همچنـین     بودم   آزار داده    که   از افرادی   فهرستی.   گذاشتم  کمبودهایم

 افراد و اقرار      با این    تماس   خود را برای     کامل   و آمادگی    کردم   تهیه  م داشت  رنجش آنها
 و    سعی   و تمامی    نکنم  عیب جویی   قرار شد هرگز از دیگران    .   ابراز داشتم    خطاهایم  به

 .  کار برم  به ام  گذشته  خطاهای  خود را در جبران نیروی

   بـود بـه      پدیـد آمـده      در من    را که   یخدای   بصیرت   اندیشیدن، آن    هنگام   به شدقرار  
. شـود   مـی متعـارف  غیر  منطق  به  تبدیل متعارف   منطق   که  ست ا اینجا .  بگذارم  آزمایش

 و    راهنمـایی    تقاضای   و فقط    بنشینم   و آرام    و تردید ساکت     شک   در مواقع   بایستی  می
 مقـرر     بـرایم   او   کـه   گونـه  بدان   را فقـط     و آن    را بنمـایم     با مشکلاتم    روبرو شدن   قدرت
   کـه    مگـر در مـواردی     ،  نکـنم   دعـا  خود     هرگز برای   قرار شد  .  برسانم   انجام  کند به   می

   انتظاری  توانم   می   که   است   صورت   در کار باشد و تنها در این         دیگران   به   کمک ۀمسئل
 . نخواهد بود  کوچکی  پاداش  شک  بی  که  باشم داشته

 بـا    ای در رابطـه      تـازه  ۀ امـور، وارد مرحل ـ      ایـن   از انجـام     پس   که  وعده داد   دوستم
   مـشکلاتم   تمـام   جوابگـوی   کـه   معنوی   زندگی  یک    و از ثمرات    شوم  می  خود آفریدگار

ــوردار  ــد برخـــ ــواهم باشـــ ــد خـــ ــان . شـــ ــه ایمـــ ــدرت  بـــ ــد   قـــ    خداونـــ
ــلاوۀ  ــلبعــ ــافی  تمایــ ــداقت ، کــ ــی صــ ــه  از  و فروتنــ ــرایط جملــ ــی  شــ      اساســ
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  بهائی.  نبود   بود اما آسان    ساده.  بود  زندگیم جدید   نظام  نگهداری  و  ساختن  برپا  یبرا
   چیز را بـه      همه  بایست  می.  بود     محوریخود   رفتن   از میان   شد و آن     می  باید پرداخت 

 . کردم  واگذار میسرپرست بالای سر ما است   کهها روشنیپدر 

،    پـذیرفتم    طـور کامـل      آنهـا را بـه       مجـرد آنکـه     ما به  ا ، بود   افکار شدیداً انقلابی    این
، بعـد      گرفـت    شـکل    در مـن     پیـروزی    احـساس    شـد و یـک       آسا نمایان    برق  تأثیرشان
 از   حـسی .   بودم   آشنا نشده    هرگز با آن     پدید آمد که     در من    و آرامشی    صلح  احساس

 پـر     بادهـای    بـود کـه      آن  مثل .اوج گرفتم    که   کردم   بود، احساس    در من   اعتماد محض 
   حلـولی   در بیـشتر مـردم  خداونـد .  بوزد و بـوزد   کوهستانی  ارتفاعات   و منزه   عظمت

 . بود  و عمیقناگهانی   در من او اما تأثیر، دارد تدریجی

 هنوز  م آیا عقل   ، پرسیدم   کردم  را صدا   ، دکتر بیمارستان     شدم   نگران   لحظه   یک  برای
 .کرد  می  گوش  حرفهایم  به  تعجببا؟   هست سرجایش

   تو افتـاده     برای   اتفاقی   چه  دانم   نمی  من« :  داد و گفت     دکتر سر خود را تکان      بالاخره
راهـی کـه      از آنکه هـست   ، هر چیزی  بچسب  آن  به  دو دستی  هست اما هر چه ،   است

  بینـد کـه    را مـی   بـسیاری   مـردان   حـال   دکتـر مهربـان     ایـن » .  بهتر اسـت   در آن بودی  
 . هستند  واقعی  حالات  این داند که  دارند و می  نظیر من تجربیاتی

این فکر به مغزم خطور کـرد،        ،  بودم   دراز کشیده    بیمارستان   تخت   روی  در حالیکه 
 ناامید دیگـر نیـز        الکلی  هزاران  در اختیار    است   شده   ارزانی   من   به   که   موهبتی  اگر این 

   کـنم    از آنها کمک     بعضی   به  شاید بتوانم .  آنها خواهد شد     خوشحالی  باعثقرار گیرد،   
 . کنند  کمک  دیگران  به  است  خود ممکن  نوبه  به و آنها هم

 گوشـزد کـرد       موارد زندگی    را در تمام     اصول   این   کارگیری   به   مطلق   لزوم  مدوست
   بـود امـری      کـرده    کمـک    مـن   او به    که  ها را همچنان     دیگر الکلی    به  و مخصوصاً کمک  

ــاتی ــد حی ــت.  خوان ــی    : او گف ــل م ــدون عم ــان، ب ــردایم ــن. می ــب ای ــاملاً در   مطل    ک
ــی  ــورد الکل ــا صــدق  م ــی ه ــد  م ــی  ،کن ــک الکل ــر ی ــرا اگ ــل   زی ــد تکام ــسط  نتوان      و ب
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 کنـد، نتیجتـاً قـادر         دنبـال    دیگران   به   و کمک    فداکاری   خود را از طریق     معنویزندگی  
 بـدر     سـالم    جـان   اوسـت     در مقابل    که  هد بود از آزمایشات و پستی و بلندیهائی       نخوا
   کـشیده  خـواری   مـشروب    بـه    کـارش   دوبـاره   نکند مسلماً   کمک  دیگران   به اگر او  .برد

 در    هـم    صورت ایمانش    در آن   که،   بخورد یقیناً خواهد مرد     شد و اگر مشروب    خواهد
 . هستند  اینگونه ها مسائل ا الکلی م  برای آری. میردمی واقع

   بـه    کمـک    ایـده    وقـف    خـود را دربـست       فراوان  دلسوزی  و   با شوق    و همسرم   من
   سال  زیرا تا یکما شانس آوردیم، . یم تا راه حلِ مشکلاتشان را پیدا کنند       ها کرد   الکلی
 بودنـد و در       و مـشکوک     مظنـون    من   به   هنوز نسبت  م قدیمی   همکاران   بعد از آن    و نیم 
و از امـواج     نداشـتم   زیـاد خـوبی    حال  دوران در آن .   پیدا نکردم    کار چندانی    مدت  این

   مرا تا سرحد بازگشت  اوقات   بعضی   حالت  این. دیدمخود دلسوزی و رنجش آزار می     
  تیجـه ن   بـی    عـلاج    راههـای    تمام   که   هنگامی ،  دریافتم   زودی   اما به  ،برد   می   پیش   الکل  به

  ت  بارها در حال  .  خیر کند    روز را به    تواند بقیه    دیگر می    الکلی   یک   به  ، کمک    است  مانده
   با یـک   کردن  از صحبت    و هر بار پس     رفتممی   ام   قدیمی   بیمارستان   به یاس و ناامیدی  

 خـود   ای پ  روی  قادر بودم  و دوباره  آمدم   می   سر حال    باوری   طور غیر قابل    ، به   الکلی
 .شوداین روشی است که برای زندگی در شرایط سخت موثر واقع می.  بایستم
از میان ما جمعیتـی رشـد       ،    ایم   پیدا کرده    زیادی  دوستاندر مدت زمان کوتاهی     ما  
مـا از   . آورد   وجـود مـی      را در ما به     ای   العاده   فوق   احساس   بودن   از آن    جزئی   که کرد

 فـشار و     ی کـه تحـت       در مـواقع    ، حتـی    کنیم   می   واقعی  نی شادما   خود احساس   زندگی
   مقـصدی   انـد کـه      نهـاده    در راهی    گام   که  ام   را دیده    صدها خانواده   من.  می هست سختی
 و از    ام   بـوده    خـانوادگی    مشکلات  ترین بغرنج   شدن   شاهد حل   من.   است   داشته  واقعی
   مردانـی   من.  ام   دیده   چشم   را به    مختلفی  های  ها و تلخی    ها، پدر کشتگی     کینه   رفتن  میان

 و    خـانوادگی    در زنـدگی     حـساس   اند و نقشی     آمده   بیرون   از تیمارستان    که  ام  را دیده 
  هـای    موقعیت   که   و تجارت    حرفه   بسیار صاحبان   چه. اند   گرفته   عهده   خود به   اجتماعی

  شـود کـه    مـی   یافت  و یا مصیبتی گرفتاری   بندرت  به. اند   آورده   بدست  خود را دوباره  
 هزار نفر از مـا بـا    اش  و حومه  غربی   از شهرهای   در یکی .  باشد   نشده   ما حل   در جمع 
   تـا بلکـه  ، دهیم  می  تشکیل   جلساتی   طور مرتب   ما به .  کنیم   می   خود زندگی   های  خانواده
   هـــــستند ش دنبـــــال  بـــــه  را کـــــهجمعیتـــــی   یـــــافتن  امکـــــان  واردان تـــــازه
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 نفـر حـضور     تا دویست  از پنجاه  است  ممکن ، رسمی  غیر  اجتماعات  در این .  پیدا کنند 
 1.  رشد هستیم  تعداد در حال  از لحاظ  و هم  قدرت  از لحاظ ما هم.  باشند داشته

 هـستند،     آینـدی    نـاخوش    موجـودات   ، است   خمره   توی   هنوز دمشان   هایی که   الکلی
.  دار است    خنده  انگیز و گاه     فرسا، اسف    طاقت   مختلف  با آنها از جهات    ما    های  کشمکش

   راه  بـه  خواسـت   و یـا نمـی   توانـست   کرد، او نمی   خودکشی   من   بینوا در خانه   ۀ بند  یک
 . کند  ما توجهزندگی

  هـا از حالـت    بعـضی  کـنم   مـی  گمـان .   اسـت   کننده  کار ما بسیار سرگرم     همه  با این 
جـدیت فـوق     ظـاهر،      اما در زیر آن    ، شوند   ما دچار تعجب    تار ظاهراً سبک   و رف   خاکی
 باشـد والا      روز باید در ما در جریـان         شبانه   مدت   در تمام   ایمان. ای نهفته است  العاده
 . رویم  می از بین

مـا  .   بگـردیم   آمـال   ۀ کعب ـ   دنبـال    بـه    نیست   دیگر نیازی    که  کنیم   می  اکثر ما احساس  
   منزل   در آشپزخانه    دوستم  ۀ ساد  صحبت.   جا با خود داریم     الا او را در همین     ح  همین

 .کند  تکثیر می  زمین  را در روی  و خیرخواهی  صلح ای  فزاینده  شعاع ما، هر روز به

  
 

Bill .Wاست  گمنام های  الکلی  از موسسین   یکی   
  دنیا را1971   سال  ژانویه  و چهارم در بیست  که

 . گفت رودبد
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 فصل دوم
  وجود دارد یلراه حَ

 
  بیـل    همچـون    که  شناسیم   را می    و مردی    زن  ، هزاران   گمنام  های  الکلی   اعضای ما 

انـد و دیگـر        یافته   آنها بهبود    تقریباً همگی    نبود، لیکن    برایشان   امیدی  گونه  هیچ  زمانی
 . ندارند خواری  مشروب مشکل

 مـا از نظـر       سـوابق .   داریـم    مختلفـی    و مـشاغل    کا هستیم  سراسر آمری   ما از مردم  
   کـه    هـستیم    مردمانی  ما از جمله  .   است   با یکدیگر متفاوت     و مذهبی   ، اجتماعی   سیاسی

 وجـود     و درکـی    ، دوستی    همجواری  سنحُ  ما   اما در بین   ،آمیزند   در نمی   معمولاً با هم  
 .  قاصر است  آن  عظمت بیان  از  قلم دارد که

انـد و    یافتـه   نجـات    قبـل   ای   لحظـه    کـه   ای هـستیم     شکـسته    کشتی  ما مانند مسافران  
امـا  .   اسـت    در برگرفته  ناخدا جزء تا      را از خدمه    ، همگی    و شادی   ، یگانگی   دموکراسی

   از مـشغول    ، پـس     مهلکـه    از آن   ستن جَ  ، خوشحالی    کشتی   مسافران   احساس  بر خلاف 
   مـا تجربـه      کـه    مـشترکی   کند و مـصیبت      نمی  ، در ما فروکش     مره روز   زندگی   به  شدن
 خـود   اما این. آمیزد   می   بهم   ما را محکم     مانند سیمان    که   از عواملی است     یکی  ایم  کرده

 هـم  کنار در را ما ،  هستیم   متصل    بهم   اکنون   که   بدانگونه  توانست   هرگز نمی    تنهائی  به
 .نگاه دارد 

   راه  ما در این  .  ایم   ما، راه حل مشترکی است که پیدا کرده        هر یک از   بزرگترین دلیل 
   هـم   در دست  دست  و با هماهنگی  و برادرانه  داریم  با یکدیگر توافق  بطور کامل  گریز،

   الکلیـسم    بیمـاری    مبتلایـان    به   کتاب   این   که   بزرگی   پیام   است   و این    هستیم  در حرکت 
  .کند  می هدیه
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  آنچنان)   است  بیماری  یک  الکل  اعتیاد به  که ایم  رسیده  نتیجه  این ما به (  بیمارین نوعای
اگر کسی سرطان داشته گذارد،   نمی  دیگری  بیماری  هیچ گذارد که  ما می   روی تأثیری

شود شوند و کسی از این موضوع خشمگین نمیباشد، اطرافیان او همه برایش متاسف می
   تمام  بیماری ، زیرا این  نیست گونه  این اما در مورد بیمار الکلی .بیندمه نمیو یا صد
 با بیمار سر   که  را هم  کسانی  تمام کند و زندگی  دنیا را با خود نابود می رارزش پُ چیزهای
 بر   عرصه ، تنگی پولی  از بی  شدید، ترس ، نفرت نماید و سوتفاهم  می دارند مختل و کار
 را   و والدین  همسران  و افسردگی  معصوم  کودکان روزی ، تیره  و کارفرمایان تاندوس

 .) کند تواند اضافه  می  هر کس یست ل  این به. ( دارد بهمراه
، در   الکلیسم  بیماری  باشد که  کسانی بخش ، راهنما و آرام  کتاب  این ما امیدواریم

آن . ن است بگذارد که تعدادشان هم کم نیستممک و یا   است  تأثیر گذارده زندگیشان
اند   رسیده  نتیجه  این اند به  ما داشته  در معالجه  سعی  که ی حاذق  پزشکانروان از دسته

   در اختفای  سعی بدون  را متقاعد کرد تا   الکلی  یک  است  محال  اوقات  بعضی که
شاید خیلی عجیب  بنشیند و  گفتگو  به، در مورد موقعیتش با آنها  از مطالب بعضی

باشد که معمولاً برای همسران و والدین و دوستان نزدیک خود، بیشتر غیر قابل 
 .شویم تا برای روان پزشک و دکتر معالجماندسترس می
   آگاهی  و به  است  ما را پیدا کرده  راه حل  که  مشروبخور سابق  یک در حالیکه

تواند اعتماد   می  چند ساعت ، ظرف  است  شده لح مس  الکلیسم  در مورد بیماری کافی
،   است  وجود نیامده  به  تفاهم  این  کند و تا زمانیکه  جلب  دیگر را از هر جهت  الکلی یک
  . نخواهد شد  حاصل  چندانی  و یا احتمالاً نتیجه ای  نتیجه هیچ

   مخاطبش شود که  می وارد متوجهّ ، تازه  با مشروبخور سابق  صحبت بهنگام
   بیهوده ، سخن  چیست  گرفتاری داند که  و شخصاً می  او داشته است  شبیه اشکالاتی

هرگز   کنی دارد، ل  در چنته  درستی  جواب دهد که  می  نشان  رفتارشۀگوید و نحو نمی
بدون  ؛ کند خواهد کمک میبا تمایلی صادقانه    و فقطدهد نشان نمی1ترخود را مقدس

   لازم  نظر کسی  وجود ندارد، جلب ، انتظار متقابلی اری برای دریافت پولداشتن انتظ
                     تأثیر  بیشترین دریافتیمما .شود  نمی  تحمیل ای  و موعظه ستنی

                                                      
1- Holier Than  Thou : مترجم–جملۀ انجیل  . 
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 ، برخوردی  چنین  از یک پس.  موجود باشد  شرایط گونه  این  کهگذاریم  می را زمانی
 . کنند و دوباره شروع به قدم برداشتن می از بستر بپا خواهند خواستها  از الکلی بسیاری
کار آمدی   کنیم  باشد، فکر نمی  و اگر هم  از ما نیست  هیچیک  کار، تنها حرفه این

خیلی  بخش  فقط شروع کار است و  الکل  ترک کنیم  می ما احساس. بیشتر داشته باشد
ی عزیز، محل کار و روابطمان با دیگران در ها در خانوادهبکارگیری اصولمانمهمتر 

  .پیش رویمان قرار دارد
کنیم که بعداً از آن ذکر همۀ ما قسمت اعظم اوقات فراغت خود را بنحوی تنظیم می

کنند که تقریباً تمامی وقت خود را خواهد شد، تعداد کمی از ما این شانس را پیدا می
 .صرف این کار کنند

  ، شکی  دهیم  ادامه  هستیم  مشغول  که ها را همچنان با الکلی ما، کار   که در صورتی
   است  خراشی  فقط  این  اما در واقع، خواهد شد  حاصل  فراوانی  مثبت  نتایج  که نیست

   زندگی  بزرگ  در شهرهای  از ما که بعضی. شود  وارد می  اصلی  مشکلۀ بجدار که
   فراموشی  دست  خود را به دها الکلی هر روز ص  چگونه  که ، شاهدیم کنیم می
 ایم و ما از آن بهره جسته  است  شده  بما داده  که فرصتی  سپارند و شاید اگر این می
   را که  موهبتی  این  چگونه  حال. بهبود یابند  از آنان  شود، بسیاری  آنها نیز عرضه به

 ؟  دهیم  تحویل  دیگران  به  است  شده  بما ارزانی بطور رایگان

 ما    که   صورتی   را به    و مشکل    منتشر کنیم    گمنام   کتابی   که   رسیدیم   نتیجه   این  ما به 
 و    اسـت    شـده    ما توأماً عرضـه     دانش و     تجربیات   کتاب  در این .   نمائیم   مطرح  بینیم  می
 . دهد  دارند ارائه خواری  مشروب  مشکل  که  افرادی  را به  مفیدیۀباید برنام می

   و مذهبی ، اجتماعی ، روانپزشکی  پزشکی  مسائل  به  لزوماً راجع  کتاب در این
. انگیز هستند جدال خود   طبیعت  بنا به  مسائل  این  که دانیم ما می.  خواهد شد صحبت

   از هر گونه  را خالی  کتاب  بتوانیم  که، نخواهد کرد  چیز ما را آنقدر خوشحال هیچ
   این  تا به بریم  خود را بکار می  سعی ما بیشترین.   بنویسیم  و جدل حث ب  برای ای پایه
   عقاید   به  احترام  که کنیم  می اکثر ما احساس.   شویم  نائل آلایده

   را خواهد داد که  قابلیت ، بما این  دیگران  ضعف  نقاط  و تحمل مردم
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 .  آنها مفیدتر باشیم  به  در کمک 

   همیـشه    دارد کـه     بـستگی    این   مستقیماً به    سابق  خواران   مشروب  ن ما بعنوا   زندگی
   این   است  ممکن.   آنها پیدا کنیم     احتیاج   و رفع    کمک   برای   و راهی    باشیم  در فکر دیگران  

 حد بیمار  ، تا این  خوردن  چرا ما در اثر مشروب  باشد که    آمده   شما پیش    برای  سئوال
   کنیـد و همچنـین       را کـشف     آن   و چرای    چون   که  کنجکاو هستید    شک   بدون . شویم  می

 و   جـسم   شرایط ناامید کننـدۀ     ، ما از این      متخصصین  ۀ عقید   بر خلاف    چگونه  بدانید که 
 داریـد،     آن   تـرک    بـه    هـستید و تمایـل       الکلـی    اگر شما یـک      و حال   ایم   بهبود یافته   روح

 »کرد؟ باید  چه«: احتمالاً خواهید پرسید

   شـما خـواهیم     ما بـه   .  است   سوالاتی   چنین   یک   به   دقیق   پاسخگوئی ، کتاب   این  هدف
 . ایم  رسانده  انجام  به  را چگونه  مهم  این گفت

   را بدانگونـه     نکاتی   بطور خلاصه    بد نیست  یک بحث مفصل،     به   از پرداختن   اما قبل 
 .  کنیم  مطرح ، برایتان بینیم  ما می که

،    خودمـه    دست   من  خوری   مشروب  کنترل«:  بگوید  به ما    کسی   که مای  د بار شنیده  چن
؟   خـوری ب   مشروب وارتونی آدم نمی  چرا  » «؟  هنتو نمی  چرا اون .  خورم نمی  اگر نخوام 

  آبجـو    بجـاش  ، نخور  آقا عرق  «،»  نداره   مشروبخوری  یارو جنبه » «.اگر نمیتونی نخور  
  چه» «  ورداره   دست  تونست می  خواست اگر می  ،  نداره  ون اراده آقا ا  «.» بخور یا شراب 

 اگـر    گفتـه  دکتر بهـش   «،» داشت ورمی   باید دست    شده   که   بخاطر اونم   ، داره   خوبی  زن
  .»  مشغوله  بازم  کن  نگاش ،میره می  بخوره دوباره

تمام این   در پس. شود  می خواران گفته در مورد مشروب همیشه اینها حرفهائی است که
 اظهار نظرها از   اینگونه  کهبینیممی. جهالت و سوء تفاهم نهفته است دنیائی از  حرفها
مشروبخواران متعادل اگر دلیلی خوبی .  دارد  تفاوت خیلی با ما  واکنششان  که  است آنهائی

  .شوندداشته باشند، با مشکل زیادی برای کنار گذاشتن همیشگی مشروب مواجه نمی
 .توانند کنترل خوردن یا نخوردن مشروب را در دست بگیرندآنها می

     است  ممکن  که  است  دیگر، مشروبخوار قهاری خاص نوع
                      و جسمش فکر ،مروره ، ب  مشروب  به  شدیدش عادت
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او چند سالی زودتر از مرگ شود که میاین نوع مشروبخواری باعث  .را از بین ببرد
 و یا  ، سفر کردن  شدن  شدید، عاشق ، مانند بیماری  کافی اما اگر دلائلی. طبیعی بمیرد
 خود را   مشروبخواری  باشد، خواهد توانست  داشته  را در دست  پزشک هشدار یک

 و  شکل م کار برایش  این  انجام  است  ممکن  کند، اگر چه  متوقف ، یا بطور کلی تعدیل
 . نیاز پیدا کند  پزشکی  مراقبتهای  باشد و یا بهعذاب آور

  مشروبخور  یک  بعنوان  است  او ممکن چطور؟ واقعی  الکلی یک در مورد اما
 هر   به ، شاید به یک مشروبخوار قهار تبدیل شود و شاید هم نه ؛ کند  شروعمتعادل

 خواهد داد و   را از دستدن خور  مشروبهمۀ کنترل مصرف  ای  او در مرحله حال
 .شود  می  خارج  از دستش  مجدداً کنترل، کند خواری  مشروب  به  شروع هر بار که

  در کنترل  ضعفش   بویژه،  است  کرده متحیر شما را  که   است دوستی   همان این
  انگیزی  تصور و غم ، غیرقابل معنی  بی کارهای  مشروبخواری  حال در او  .مشروب

   در حالت او را بندرت . است   و مستر هاید واقعی  دکتر جکیل دهد و یک  می جامان
   مستی  او در حالت شخصیت.   است  لایعقل  تقریبا مست  دید و همیشه توان  می تعادل

   این  آدمهای  از بهترین  یکی  است  او ندارد، او ممکن  طبیعی  حال  به  چندانی شباهت
،   تحمل  غیرقابل  موجودی  به  تبدیل  از یکبار مشروبخواری سدنیا باشد، اما پ

   که  کارهائی  زیادی در مورد انجام او نبوغ. شود  می  و ضد اجتماعی خطرناک
  گیری  تصمیم  که  مخصوصاً در زمانی  مسئله  شود دارد و این  انجام بایستی نمی

 موارد،   در تمام او اغلب. خورد  می  بچشم  است  در پیش  مهمی کار و یا  حساس
   خودخواه  آدمی  به  تبدیل، باشد  در میان  مشروب ، اما اگر پای  است متوازن و معقول

  به.   برخوردار است  ویژه او غالبا از استعداد سرشار و قدرتی. شود  می و ناصادق
او . باشد می   در انتظارش  درخشانی  کاری  دارد و آینده  آگاهی  و رموز مختلف فنون

   بنحو احسن اش  خود و خانواده  آینده  تأمین  برای  خدادادی  استعدادهای  این از تمام
    ، تمام  نامعقول خواری  مشروب  سری ، با یک نماید و سپس استفاده می

    ، است  قدر مست رود آن  می  رختخواب  به او وقتی. کند  می ها را پنبه رشته
   روز بعد،  روز بخوابد، اما صبح بانه ش  نیاز دارد یک که
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   که  است او کسی.  بود  کرده  را مخفی  آن  قبل  شب گردد که  می  مشروبی  بطری بدنبال
 نقاط   را در تمام رد و آنخ  می  مقدار زیاد مشروب  دهد، به  اجازه اگر استطاعتش

 را پیدا کند و احیاناً   مشروبش های  بطری  نتواند تمام کند تا کسی  می  جاسازی خانه
   همراه  به آرامبخش قوی   بدتر شد، از قرصهای  هم  از این وقتی اوضاع. دور بریزد
  اما روزی.  اعصاب خود را آرام کند و بتواند سر کار رودکند تا  می  استفاده مشروب

 جا  که تا آنجا  دوبارهو اوآید به سادگی از پس این کار بر نمی دیگر  خواهد رسید که
 تجویز   یا مخدر دیگری  مرفین  کند تا برایش  رجوع  پزشکی شاید به. خورد دارد می
   بعدی  مرحله در شود و  تحمل ، قابل ود الکل کمب های  واکنش  آن  کمک  به نماید که
 . ها است ها و تیمارستان  در بیمارستان  شدن آفتابی

 و   نیست حقیقی   الکلی کاملی از یک نمایانگر تصویر   وجه  هیچ ، به  فوق شرح
 بطور  تصویر بالا نیز فقط.   است  با یکدیگر متفاوتما ی رفتارقالبهای   که همچنان
 .کند  می  را توصیف  الکلی تقریبی

   که  است داده   او نشان  به ؟ اگر صدها بار تجربه  است  چنین چرا رفتار او این
یک شکست بزرگ دیگر به همراه تمامی رنجها و منجر به  آن نوشیدنی اول   مفهوم
تواند  چرا نمینوشد؟  را می نوشیدنی اولّ  چرا او آنشود، می های ناشی از آنپستی

  ؟ کند  خودداری از خوردنش
 در موارد دیگر از   گاه  هنوز هم  که  ادراکی  و قدرت  اراده  نیروی  برای  اتفاقی چه

 ؟  است دهد افتاده  می خود نشان
   چرا الکلی  که در این.  پیدا نشود  سئوالات  این  برای  کاملی شاید هرگز جواب

   گوناگونی کاملاًدهد، عقاید  می  نشان  الکل  به  نسبت  عادی  از مردم  متفاوت واکنشی
، دیگر   از مرز بخصوصی  از گذشتن  چرا پس  که  نیستیم ما مطمئن. وجود دارد

 .  معما نداریم  این  حل  برای ما جوابی.  داد  او انجام  برای توان کار چندانی نمی
   شبیه  کند، رفتار و کردارش  دوری  الکلی از مشروب  که  تا زمانی دانیم ما می
طور   پیدا کند، همین  ماهها و یا سالها ادامه  است  ممکن  این  که، خواهد بود دیگران

 باشد،   و مقدار که  هر صورت  شود، به  الکلی بدن وارد   الکل  که  مجردی  به، دانیم می
 و فکر او، هر دو تأثیر   جسم  بر روی  که،آورد  وجود می  را به  و انفعالی فعل
  .کند  می  را تقریباً محال خواری  مشروب  از ادامه گذارد و خودداری می
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  . تأیید خواهد کردتردیدبی   هر الکلی  را تجربه مطلب   این
ناک را دوباره ن نوشیدنی اولی که این چرخۀ وحشتست ما هرگز سراغ آدواگر 

رفت، گنجاندن این دیدگاههای تجربی دیگر لازم نبود، بلکه آورد نمیبه حرکت درمی
 اصلی   مشکل بنابراین. شد آن را توجیح کردمی) علمی(در قالب یک فرهنگ آکادمیک 

   بپرسید، چرا آن  الکلی گر از یکا.   جسمش  نه  اوستحول محور ذهنی   الکلییک
 در  که همیشه  را  از صدها دلیلی ؟ احتمالاً یکی  کردی  آخر را شروع خواری مشروب
 اما ،رسند  نظر می بهموجّه ها،   بهانه  این  اوقات بعضی.  خواهد داد  دارد، تحویل آستین

  موّجهها   بهانه  از این  یک  دارد، هیچ  در پی خواری  مشروب  که  عواقبی  به با توجه
 بر سر  ، با چکشکندوقتی سرش درد می   که  است فلسفۀ مردی مانند   و درست نیست

کند به سعی می   او بکشید، یا با خنده  رخ  الکلی را به فریبندۀ  های اگر بهانه. خود بکوبد
چند وقت هر . نماید  می  خودداری شود و از صحبت  می و یا عصبیغائله خاتمه دهد 

سخنی از حقیقت به میان آورد و معمولاً این حقیقت عجیب این    است  ممکنیکبار
 از  ها گاه  از الکلی بعضی. ه استداند چرا آن نوشیدنی اول را خورداست که او نمی

  پس. دهند  می  را انجام  عمل  چرا این کهدانند قلباً نمی هستند، اما   خود راضی های بهانه
این   شود، اما در او همچنان  بیشتر می  الکلی ، سردرگمی  بیماری  این  شدن از مزمن

   کند، در حالیکه غلبه بازی    بر این  طریقی  بتواند به  روزی  وجود دارد که فکر سمج 
  ، است  خوابیده اش  در خانه  که تریگوید، شُ  او می  به  قوی  ظن  یک در بیشتر مواقع

 .واهد شددیگر هرگز بلند نخ

. برنـد مـی تعداد کمـی بـه حقیقـت ایـن موضـوع پـی            .  واقعیت دارد    مطلب  چقدر این 
ایـن    کننـد کـه      مـی    احساس   طور مبهمی    به  خواران   مشروب   گونه   این   و اقوام   دوستان

 بیمـار     روزی  انـد کـه      نشـسته    امیـد آن     به  اما همگی .  مشروبخواران غیر عادی هستند   
   بـه    خـود را دوبـاره     قدرت ارادۀ  بپا خیزد و     ب سنگینِ مرگبار  رنجورشان از این خوا   

 . آورد دست

     اســـت  واقعـــی  الکلـــی  یـــک  شـــخص  ایـــن  کـــه  اســـت  ایـــن  دردنـــاک حقیقـــت
   زیــــــرا او دیگــــــر ، هرگــــــز نیایــــــد  اســــــت  ممکــــــن  روز خــــــوش و آن
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 .کنترل خود را از دست داده است
   که،رسند  می ای  مرحله ها به لکلی از ا ، هر یک  از مشروبخواری    بخصوصی ۀدر نقط 

   از پـیش     کـاری    وجـه    هـیچ    دیگـر بـه      هـم    الکل   ترک   خواسته   قویترین   حتی   از آن   پس
   بـاخبر شـود اتفـاق     از آن  الکلی  روح  که  از آن انگیز مدتها قبل  غم  حالت برد و این    نمی

 .افتاده است
  قـدرت ،    نیـست    هنـوز روشـن      که   دلایلی  ا به ها بن    بیشتر الکلی    که   است   این   واقعیت

   نامیـده    اراده   کـه    و نیروئی  اندداده   از دست   خواری   خود را در مورد مشروب      انتخاب
 قـادر     حتی در زمانهای خاصی  ما  . شود   می  محو آنها     زندگی   عملاً از صحنه   ،شود  می

   طور جدی    را به    قبل   ماه   یا یک    هفته   یک   و سرشکستگی    زجر، شکنجه   خاطرۀ    نیستیم
  .  نداریم  دفاع  قدرت  مشروب  اولین  ما در مقابل.  کنیم  و مجسم  خود زنده در ذهن

   آبجو، تقریبـاً بـه   گیلاس   یک   حتی   از صرف    پس   که   دردناک   عواقب   فکر آن  معمولاً
 اگـر   . را بترسـاند    تا مـا   کند   پیدا نمی    مغز ما راه    ، اصلاً به     در انتظار ما است     طور قطع 
 بـه    را   و مـا آن     مایـه    بسیار بـی     است   در ما باشد، افکاری      هم   افکاری   چنین  احیاناً یک 
 بـار دیگـر     ایـن   که گوئیم  خود می    و به   زنیم   می   پس کهنه و مندرس   فکر     با یک  سرعت

ث    آنهـا ایـن قـدرت دفـاعی را کـه باع ـ       .   بخـوریم    مشروب   عادی   مانند مردم   توانیم  می
شود هر انسانی از گذاشتن دستش بر روی یک اجاق داغ اجتناب کنـد را کـاملاً از            می

  .دهنددست می
   نگاه ، سوزونه   دستمو نمی    دیگه   دفعه  این «، خود بگوید    به   سادگی   به   است  او ممکن 

 از   بعـضی  بـرای .  نکند  مورد فکری  در این    طور کلی    دارد به   و یا امکان  »   اینجوری  کن
   خـوردن   مشروب  دوباره سهل انگارانه  صورت  همین  به  که   است   آمده  ما، بارها پیش  

   بـر روی     مـشت  سومین و چهارمین دفعـه، بـه بـار رفتـه و           ایم و پس       کرده  را شروع 
  و بعد »   کردم   شروع   دوباره  خدایا چطور شد که    «:ایمبا خود گفته   و     کوبیده  پیشخوان

خوب، بعد از خـوردن شـشمین نوشـیدنی         «:  فکر را جایگزین کنیم    سعی داریم که این   
 .»نخورم که چی بشه؟«یا » کنمقطع می
   اسـت    الکلـی    یـک    خـصوصیات    دارای   که  ، در شخصی     طرز تفکری    چنین   یک  وقتی
   انـسانها کـاری   از دسـت خود را در موقعیتی قـرار داده اسـت کـه          کند، احتمالاً     رخنه

 در    همیـشگی    و یـا دیـوانگی       زنجیر نکشند، احتمالاً مرگ     گر او را به    و ا    نیست  ساخته
ــه،  تلــخ هــای  واقعیــت ایــن.  خواهــد بــود انتظــارش      بیــشماری هــای  الکلــی  وســیله  ب
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 بـود،     مـا نـشده      حـال    شامل خداوند   و اگر لطف     است   رسیده   اثبات   به   تاریخ  در طول 
   کـه   هـایی   بـسیارند الکلـی   . شد   می   آنها اضافه    به  هم انکار دیگر      غیر قابل    مثال  هزاران
 .توانند  دارند، اما نمی  ترک  به تمایل

   به ، اعتراف  غرور گذاشتن  پا بر روی  در آن  توفیق و لازمهیک راه حل وجود دارد    
   ایـن    رعایـت    بـه   ای   از مـا علاقـه       یک   تقریباً هیچ    و با آنکه     است  دکاویوخها و     ضعف
 مـرور     و بـه     بـودیم    دیگـران    در زنـدگی     آن   اما شـاهد تـأثیر واقعـی       ،  نداشتیم  لاصو

.  بوده است  و نافرجام ، بیهوده کردیم   صورتی که ما گذران می       آن   به   زندگی  ،دریافتیم
وقتی کسانی که مشکل مشروبخواریشان حل شده بود سـعی کردنـد بـه مـا نزدیـک               

گذاردند، از آنجایی که دستهایمان خـالی       یمان   پا ار سادۀ معنوی را جلوی    شوند و ابز  
عـد   بُ  طـرف   و بـه  ایـم به معنای واقعی به بهشت دسـت یافتـه       ما اکنون . بود برداشتیم 

 .  بودیم  را ندیده  آن  هم  در خواب  که عدی، بُ ایم  شده  پرتابحیات  چهارم

   و موثری   قی عم   روحانی  های   ما تجربه    که :  است   این   و کاست    کم   و بدون   نکته مهم 
،   مـا را در مـورد زنـدگی   ی نظرهـا   نقطـه   تمـام  1 روحـانی  هـای    تجربـه   ، ایـن    ایم  داشته

امروز زنـدگی مـا حـول محـور         .   است   کرده   کاملاً دگرگون   خداوندجهان   و    همنوعان
ای واقعاً معجزه آسا وارد قلـب        ما به گونه    آفریدگار چرخد که میبنیادین  این واقعیت   

 به  ما خود هرگز  که  است  کرده  ما کارهائی  در زندگیخداوند. و زندگی ما شده است  
 ما از     که   است   حدی   همان   شما به    بیماری  اگر شدت .  ایم   نبوده   انجامش   قادر به  تنهایی

در مـوقعیتی   مـا   .  وجود نـدارد     برایتان   وسطی   حل   اعتقاد ما راه    ، به   بردیم   می   رنج  آن
 به جایی رسیده بودیم که دیگر        بود و    شده  غیر ممکن   برایمان   زندگی   که اشتیمقرار د 

بایست یکـی از ایـن   توانست ما را بازگرداند، در آن صورت می کمک هیچ انسانی نمی   
توانستیم چشمانمان را کاملاً بر     کردیم، یکی اینکه تا آنجا که می      دو گزینه را قبول می    

ــل  ــل تحّم ــر قاب ــت غی ــروی موقعی ــیم ــاک خــود   ان م ــت دردن ــستیم و راهــی عاقب   ب
  .  کــــردیم  مــــی  قبــــول را روحــــانی  کمــــک  کــــه  ایــــن دیگــــرو... شــــدیممــــی

                                                      
  .مراجعه شود) تجربۀ روحانی(برای شرح کامل به ضمیمۀ دوم   -1
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   تـا در ایـن     خواستیم و     را پذیرفتیم    روحانی   در ما بود، کمک      باطنی   تمایلی  از آنجا که  
 .  بگذاریم  قدم راه

 دراز    سالیان   که  شناسیم  ی را م    و با شخصیتی     با نفوذ، عاقل     تاجر آمریکائی   ما یک 
  پزشکان   روان   که با حاذقترین     از آن    دیگر بود و پس      آسایشگاه ۀ روان  از آسایشگاهی 
   روانپزشـک    دسـت    اروپـا شـد تـا خـود را بـه             راهـی    کـرد، بـالاخره     آمریکا مشورت 

 . بسپارد ، دکتر یانگ سرشناس

   نبود، اما با این     بین   خوش   مورد چندان   ین خود، در ا     گذشته   خاطر تجربیات    به   که  او با آن  
 او   و روحـی   جـسمی  حالات.  رساند   پایان   خود را به     درمان   دوران  ای  سابقه   بی  اعتماد با    حال

عملکـرد درونـی     از     کـه    بـا اطلاعـات ذیقیمتـی       ، باور داشت    از همه تر  مهمّ بود و     بسیار خوب 
   لغزشـی    امکـان   ، دیگـر بـرایش       اسـت    آورده   دسـت    بـه    نهانی آن   های   خود و سرچشمه   ذهنی

 کـشید و    مـشروبخواری   بـه   بـار دیگـر کـارش     نکشید که  طولی  حال   با این   وجود ندارد، ولی  
 .  خود نیافت ۀ لغزش دوبار  این  برای ای  کننده  قانع  دلیل ، دیگر هیچگونه  و سرگردان حیران

 و    بـود رفـت      مرد بـسیار قابـل احترامـی        برایش   که   دکتر یانگ    سراغ   به  او دوباره 
 از هـر چیـز،    او بـیش  .  بهبود پیدا کند     است   چرا نتوانسته    از او پرسید که      مقدمه  بدون

   در مورد بقیه  که او با آن.  آورد  دست  به  خود را دوباره کنترل   قدرت   که  آرزو داشت 
 از    وجـه    هیچ   به  ید، اما در مورد الکل    رس   نظر می    به   و متعادل    منطقی   زندگی  مشکلات

  چرا اینطور بود؟.  نداشتکنترلیخود 

   بگوید و جوابش  برایش کنده   و پوست  را راست  حقیقت   از دکتر خواست    با التماس 
 مجـدد    آوردن  دسـت   نبـود و بـه  ش بـرای    امیدی  گونه   دکتر هیچ    عقیده  به.   گرفت  را هم 

 اگر  بر این عقیده بود، کهدکتر .   نداشت  دیگر هرگز امکان  شا   گذشته   اجتماعی موقعیت
 را   یـک محـافظ شخـصی      و زنجیر باشـد و یـا           دارد، یا باید در قفل       ماندن  خیال زنده 

 .  دکتر حاذق  آن  بود عقیده این.  کند جیرا

  و  محــــافظ شخــــصی ، بــــه  و آزاد اســــت  هنــــوز زنــــدهایــــن مــــردامــــا 
     هـــر کجـــای  بـــه  اشـــکال توانـــد بـــدون رد، او مـــی نـــدا  نیـــازی  و بنـــد هـــم قفـــل

ــه  ــا کـــ ــی دنیـــ ــت    مـــ ــرود، درســـ ــد بـــ ــه  خواهـــ ــد بقیـــ ــردم  ماننـــ   ،   مـــ
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 . همچنان بخواهد که بر این موضع فکری ساده و ویژه باقی بماند  که  شرط با این

   روحانی   کمک   به   آنها نیازی    فکر کنند که     است   الکلی ما ممکن    بعضی از خوانندگان  
 .  بازگو کنیم  را برایتان  دکتر با دوستمان  آن  صحبتهای  دهید بقیه  اجازه.ندارند

   مـورد هـم      یـک    حتـی    حال  ، من تا به      را داری    مزمن   الکلی  تو افکار یک  «:  دکتر گفت 
   دوست  احساس. » باشد و بهبود یابد      حد تو رسیده     به حالت ذهنیش    کسی   که  ام  ندیده
 . بیاندازند  را هم  ببندند و کلونش  برویش  را از درون  جهنم رهای د  بود که  آن ما مثل

 استثناً در   ، بلی« داد    دکتر جواب »  وجود دارد؟    استثنائی  آیا هیچ «:  ما پرسید   دوست
   شـده    دیـده    گهگـاهی   در اطـراف و اکنـاف     .   اسـت    بوده   تو از قدیم     چون  مورد افرادی 

حیـات بخـش     روحـانی       تجربـه    بـدان   انـد کـه      یافتـه   سـت  د   حالتی  ها به    الکلی   که  ،است
ایـن  د که   رس   به نظر می    چنین. انگیزند  گفتهای نادر، ش     پدیده   نظر من این     به ،گویند  می

 و   احساساتها،    د، ایده نشو   می  های عظیم عاطفی  افراد دسخوش تغییرات و بازسازی    
   بـه    ناگهـان  ، است   بوده  نسانها این ا    زندگی نیروهای هدایتگر    زمانی   که مواضع فکری 

 در وجـود آنهـا      هـا  انگیزه  و   از مفاهیم    کاملاً جدیدی  ۀشود و مجموع     می   رانده  کناری
   از آن  مقـداری   بوجـود آوردن     هـم    مـن    سـعی   واقع در. کند   می شکل گرفتن    به  شروع

افـراد  ز   ا   در مـورد بـسیاری       مـن   روش.   اسـت    تو بـوده    تغییر و تبدیل در احساسات    
 1. »ام  نداشته  توفیقی کنون  تا، تو  چون هائی ، اما با الکلی  است آمیز بوده موفقیت 

   خـاطر آورد کـه       شد، به    آسوده   ما تا حدی     دوست   خیال   مطالب   این   از شنیدن   پس
  چون  نیاورد   چندانی   دوام  اما امیدش  ،   است   کلیسا بوده    عضو خوب    او یک    هر حال   به

 مـورد،    در ایـن  کنی هـستند، ل ـ    او بسیار خـوب      عقاید مذهبی    که   با آن    گفت  به او  دکتر
 . ندارند  است  دگرگونی  لازمه  را که 2 روحانی  عمیق  تجربه خاصیت

                                                      
 .مراجعه شود) تجربۀ روحانی(برای شرح کامل ضمیمۀ دوم  -١
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 العـاده    خـارق   ۀتجرب آن   که  بود  بلاتکلیفی   این  در  خوردن    غوطه  حال ما در  دوست
 . یک مرد آزاد ساختاو را  که گفتیم  ای تجربه  آمد،  پیش  برایش روحانی 

.   بـودیم    راه حلـی     چنین   یک   دنبال  ، به    مستاصل   غریقی   خود همچون    نوبه   به  ما هم 
   و پرقـدرت     بـا محبـت      دسـت  ، شـد  ثابتآمد     نظر می    به   و سبک    در ابتدا پوچ     که  آنچه

»   زنـدگی   راهنمای یک«  م جدید و یا بهتر بگوئی      زندگی   ما یک    به  ، در واقع     است خداوند
 . باشد که واقعاً مثمر ثمر می شده است ارزانی

  هـای    روش  بـه »   مـذهبی   های   تجربه  انواع «  جیمز در کتاب     آمریکا ویلیام  ۀ برجست  روانشناس
   کـسی   نداریم ما اصلاً تمایل. کند   می   اشاره   است   کرده   نائل خدا   کشف   را به    مردم   که  گوناگونی

   حـال   تـا بـه    کـه  اگـر آنچـه  .  وجـود دارد   ایمـان   به  رسیدن  برای  راه  یک  فقط   که  متقاعد کنیم را  
 مـا از هـر     همـه    کـه    اسـت    این   باشد، معنایش    مفهومی   اصولاً دارای  ایم و حس کرده    ایم  آموخته

   و صـداقت    تمایـل    و در صـورت     ایـم    زنـده   خـالق    یک  1، فرزندان    باشیم   که  نژاد، اعتقاد و رنگی   
   کـه    کـسانی   .   برقـرار کنـیم     بـا او رابطـه      فهمـی      و قابـل     سـاده    شـرایط    طبـق   تـوانیم   ، مـی    کافی

موردی وجود ندارد که به اعتقاد و رسوم مذهبی آنها خدشـه               هیچ ، دارند   مذهبی  های  وابستگی
 . نیست ما   در میاناصطکاکی   هیچگونه  مسائل  گونه در مورد این. وارد کند

   بـه   بایـستی    می   مطلب   کار ما ندارد، این      به  ، ربطی اعتقادات مذهبی اعضاء ما     کنیم  ما فکر می  
 خـود و حـق        قبلـی    اعتقـادات    بـه    با توجـه     شود و هر کس      تلقی   خصوصی  ای   مسئله  طور کامل 
  های  گروه  ما به همه  با آنکه.  بگیرد  خود تصمیم برایتواند می حاضر دارد،    در حال    که  انتخابی
 .طرفدار اینگونه عضویتها هستیم اکثر ما  ، لیکن پیوندیم  نمی مذهبی

،    آن   بعـدی    و فـصل     پرداخـت    خـواهیم    الکلیـسم    خود از بیمـاری      کلی   درک   به ، بعد  در فصل 
   اکنـون   ه ک ـ   از کسانی    بسیاری   که   کنیم  ، در اینجا باید خاطرنشان    باشداَگناستیکها می    به  خطاب

ــا هــــــستند از همــــــین در میــــــان ــته  مــــ      اســــــت ممکــــــن. انــــــد  بــــــوده  دســــ

                                                      
مالاً منظور این احت). اولیاء االله(  اسلام ما بندگان خدایماز دیدگاهعقیدۀ یهود و نصاری است، اما این  ١

 . مترجم-  یک پدر به پسران خود  مانند عنایت،خداوند به ماعنایت مخصوص داردبوده که 
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  ۀ تجرب   یک   به   رسیدن   در راه    سختی   چندان   عقاید را مانع     ما این    ولی ،آور باشد   تعجب
 . یابیم  نمی روحانی

   چگونگی  خواهد شد که  عرضه  و مشخصی   دقیق   دستورالعمل ، بعدی  های  در فصل 
  .گذارد  می  نمایش  به ما را بهبودی

در بخش داستانهای شخصی، هر فرد، با زبان و نقطه نظـر خـودش در رابطـه بـا                
این داستانها حاوی   . کنند  پیدا کرده است صحبت می      خداوندراهی که برای ارتباط با      

باشند و یک ایدۀ روشن و واضح از آنچـه واقعـاً در             های فراوانی از اعضاء می    نمونه
  .دهند افتاده است را در اختیار ما قرار میزندگیشان اتفاق

 و بسیاری   ، به مذاق کسی بد نیاید     فردی افشاگرانه دواریم که این ماجراهای     ما امی 
ما معتقدیم اگـر    . از این زن و مردهای الکلی ناامید و نیازمند، این صفحات را بخوانند            
شـوند و   قاعد مـی  خودمان و مشکلاتمان را کاملاً آشکار کنیم، در آن صورت آنها مت           

 .»بله، من هم یکی از آنها هستم؛ من هم باید چنین مشکلی داشته باشم«: گویندمی
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   سوم فصل

   در مورد الکلیسمبیشتر  مطالبی
 

خواهد فکـر کنـد     کس نمی هیچ.   هستیم  واقعی  الکلی  که  بپذیریم  نبودیم اکثر ما مایل 
شـمار و     بـی   هـای    کوشـش   بنابراین.  دارد  تفاوت  با دیگران   فکری   و     از نظر جسمی    که

   کنـیم  خواری  مشروب   مانند دیگران   توانیم   می   ما هم    ادعا که    این   اثبات   ما برای   ۀبیهود
   کـه   خـوار غیرعـادی اسـت        بزرگ هر مـشروب      و این آرزوی    آور نیست    تعجب  چندان
هـا در      الکلی  سماجت.  خواهد شد   ل از الک    بردن   و لذّت    کنترل   قادر به    طریقی   به  روزی

 و   مـرگ  هـای   از آنها آنرا تـا دروازه   و بسیاری انگیز است  حیرت  راستی ، به    خیال  این
 .کنند  می  دنبال جنون

   اولـین   این.   وجود بپذیریم    را با تمام     بودنمان   باید الکلی    که  ایم   آموخته   تجربه  ما به 
   و یـا در حـال        نداریم   تفاوت   ما با دیگران     که  ور نادرست  تص   و این    است   بهبودی  قدم

 . شکند ، باید درهم حاضر نداریم

   خـود را از دسـت     خـواری   مـشروب کنتـرل      کـه    و زنانی هـستیم     ها مردان   ما الکلی 
   به دست    را دوباره  کنترل  تواند این    نمی هرگز،     واقعی   الکلی   هیچ   که  دانیم  ایم و می    داده
 اما ،  هستیمکنترل   به دست آوردن    در حال دوباره     که  کردیم   می احساس  ما گاه . آورد
   بـود و بـالاخره       بیـشتری همـراه      کنتـرل    رفـتن    هر بار با از دست      ، کوتاه   فواصل  این

  مـا مجـاب  .  کـشاند   تـصوری  انگیز و غیرقابـل  آور، رقت  خجالت  وضع  ما را به    زندگی
مـا در هـر     .  گرفتارند  رونده   پیش   بیماری  یک نظیر ما، در چنگال     های   الکلی   که  ایم  شده

   همیـشه    کـه   بینـیم    مـی    را در نظر بگیریم      بیماری   این   که  ای   ملاحظه   قابل   زمان  فاصله
 .  است  بهتر نشده  وقت  و هیچ بدتر شده

ــسانهائی  ــد انــ ــا ماننــ ــستیم مــ ــه  هــ ــت  کــ ــشان را از دســ ــد و   داده  پایــ   انــ
ــر آن ــت    را دیگ ــد یاف ــاز نخواهن ــز ب ــیچ  هرگ ــه  و ه ــانی گون ــم  درم ــه  ه ــد  ک     بتوان
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   هـر گونـه   ما بـه .   است  باز گرداند هنوز پیدا نشده     عادی   حالت  ما را به  های مثل   الکلی
   هـم    دوامـی    کـم    موارد بهبودی    و در بعضی    ایم   شده   تصور آید متوسل     به   که  علاجی

  پزشکانی.   است   بوده   آن   دنبال   به   شدیدتری   مراتب   به   لغزش   اما همیشه   ،ایم  پیدا کرده 
   یـک    را بـه     واقعـی    الکلـی    یک  توان   هرگز نمی   دانند که   می  دارند،  آشنائی   الکلیسم    با  که

   دسـت    مهـم    ایـن    بـه    روزی   اسـت    ممکن   و دانش   علم.  کرد   تبدیل  خوار عادی   مشروب
 .  است ه نشد  چنین  این  اما تاکنون،یابد

 کـه   های واقعـی، خـود بـاور ندارنـد         الکلی بسیاری از    شد،   گفته   که   مطالبی  علیرغم
هـا و      آزمـایش    انـواع    بـه   کننـد بـا توسـل        مـی   سـعی آنهـا   . باشـند جزء این دسته مـی    

مگر   غیر الکلی هستند، از این قانون مستنثی بوده بنابراین        کنند که   ها، ثابت   خودفریبی
دهد، ولی ظـاهر خـود را حفـظ    برل مشروبخواری خود را از دست  شود کسی کنت  می

شد ما در مقابل او به احترام سر کرده و مانند یک جنتلمن مشروبخواری کند، اگر می     
 کـار     خـود را بـه       و سـعی     چقـدر وقـت      ما هـم    داند که    می خدا.  آوریمتعظیم فرود می  

 !  کنیم خواری روب مش  عادی  مانند مردم  بتوانیم  تا بلکه ایم برده

 مقـدار    آبجو، محـدودیت   صرف فقط:  ایم  کرده  ما آزمایش  که  است  هایی  اینها روش 
   مـشروب  صرف  از مشروب در بامداد، ، اجتناب  تنهائی  به   مشروب  ، نخوردن   مشروب

 در    مـشروب    از صـرف    ، خـودداری     در منـزل     مـشروب    نداشـتن   ، نگـاه     در منزل   فقط
،    برانـدی    بـه    از اسـکاچ    ، تعـویض     در مجـالس     فقـط    مـشروب   ، نوشیدن   ی ادار  ساعات
   در محـل   خـوردن   مـشروب   در صورت  از شغل  ء، استعفا    طبیعی  های   مشروب  صرف

 )قـسم    و بـی    بـا قـسم   (   ابـدی    کـردن   ، توبـه     مسافرت   به  ، نرفتن    مسافرت   به  کار، رفتن 
  هـای    دهکـده    بـه   ، رفـتن     روح   مفـرح   های   کتاب  ۀ، مطالع    ورزشی  های   فعالیت   به  اشتغال

  توان   را می    فهرست  این. ها   در تیمارستان    داوطلبانه  ها، کارهای    و آسایشگاه   تندرستی
 . داد  ادامه نهایت تا بی

توانیـد هرچـه زودتـر بـه ایـن          امّا شـما مـی     ،  کنیم   خطاب   کسی را الکلی     نیستیم  ما مایل 
 کنیـد     بـار برویـد و سـعی        ترین   نزدیک   کار به    این   انجام   برای .تشخیص از خودتان برسید   

   کنیـد    را امتحـان     آن   ناگهـانی    و قطع    خوردن   کنید، مشروب    خود را کنترل    خواری  مشروب
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   کوتـاهی    باشید در مـدت      دهید، اگر با خود صادق       بار انجام    از یک    کار را بیش    و این 
 شما از     کند که    کمک   آزمایش  اگر این .   هستید یا نه    اقعی و   الکلی   خواهید شد که    متوجه

 .ارزدبه خماریش می پیدا کنید،   خود اطلاع وضیعت

 در    قـادر بـودیم      اکثرمـان    کـه    داریـم    یقین   ولی ،  کنیم   ثابت  توانیم   نمی  ما هرچند که  
 معدودنـد    ،مشکل ایـن اسـت    اما   .  کنیم   خود را متوقف    خواری   مشروب  ، ابتدائی  مراحل
 ما در.  دهند  از خود نشان  الکل  ترک  به  کافی  تمایل،  است  باقی  تا زمان  که هائی الکلی

 امـا   ،  اسـت    در آنها کاملاً مشهود بوده       الکلیسم   علائم   که  ایم  دیده  را   کسانی نمونهچند  
   زندگی  الکل ون دراز بد  شدند و مدتهای   کنند موفق   خواستند ترک    واقعاً می   آنجا که  از

 .، یک نمونه در اینجا آمده استکردند

 بـود و      مـشغول    ادواری  خـواری   مشروب    به   که   است  ای  ساله   مرد سی   داستان   این
   ناچـار بـود بـا الکـل          روز بعـد     در صـبح    کرد کـه     می   افراط  خواری   در مشروب   چنان

 و کار   در کسب  موفقیت  آرزوی   مرد که   این.  کند   خود را آرام     ملتهب   اعصاب  بیشتری
   ادامـه   همچنـان  خواری  مشروب  به  در صورتیکه، شد  متوجه  سرانجام ،خود را داشت  

   کنتـرل   خـواری    مـشروب    بـه    مجرد شروع    نخواهد رسید، زیرا به      جائی   هرگز به  ،دهد
   توفیق  ر کسب  د   که   تا زمانی    گرفت   تصمیم  بنابراین. داد   می   از دست   خود را بلافاصله  

  ایـن .  کنـد   خودداری  مشروب  از خوردن   است   نرسیده   بازنشستگی   مرحله   و به    نیافته
 از   پـس   سـالگی 55 اسـتوار مانـد و در          در تـصمیمش     سال 25   مدت   به  مرد استثنائی 

  قربـانی عمـلاً    دیگـر     های   الکلی   شد، اما او نیز مانند تمام        بازنشسته   در کسب   موفقیت
 ، قـادر خواهـد بـود      یک مدت طولانی هوشیاری و ریاضـیت       از     پس   شد که  عقیده  ینا

ظرف مدت دو مـاه او بـه یـک کـارتن خـواب               کند،    خواری   مشروب   عادی  مانند مردم 
. بطری به دست مبدل شد که سر انجام مبهوت و سرافکنده راهی بیمارسـتان گردیـد               

 چند    آن   نتیجه  کند که   قانونمند  ود را    خ  خواری   کرد مشروب    سعی  او چند بار دیگر هم    
   تا بلکه  کوشید تمام قوای خود را جمع کرد و        سرانجام.  بود  یمارستانب  سفر دیگر به  
   ، کنـــد  را متوقـــف خـــواری  مـــشروب  همیـــشه  و بـــرای  یکبـــاره بتوانـــد بـــه 

ــیکن ــه لـ ــه  متوجـ ــد کـ ــی  شـ ــد  نمـ ــه. توانـ ــی  راه او هرگونـ ــه  حلـ ــول  را کـ ــا پـ      بـ
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   و بـا ایـن  شـد هربار تلاشش با شکست مواجه می اما ، کرد  آزمایشرا   خرید    نتوا  می
   تدریج   به   چهار سال    ظرف ،رسید   نظر می    به  مرد نیرومندی  در سنین بازنشستگی     که
  . شد  گورستان  راهی  داد و سرانجام  خود را از دست بنیه

   از یـک     پـس    کـه  ودیممعتقـد ب ـ  بیشتر مـا    .   است   پرارزشی   درس  محتوی مورد    این
 امـا   ،  کنـیم   خـواری    مـشروب    طور عادی    به   توانست  ، خواهیم    از الکل   پرهیز دراز مدت  

   سـالگی  55   زیـرا او در سـن      ،  نیـست   گونـه    ایـن    داد کـه     ما نـشان     مرد به    این  داستان
  ایـن .   اسـت    بـوده    سـالگی    سـی    در سن   ای است که     مرحله   در همان    بیماریش  دریافت
» مانـد   می  باقی   الکلی   همیشه  یل الک  یک«   که   است   رسیده   اثبات  به و بارها     بارها  حقیقت

 نخواهـد    ، طـولی     را از سـر بگیـریم       خـواری    مشروب   هوشیاری   از مدتی   و اگر ما پس   
   خیـال   کـه  در صـورتی . گـردد   بر می  سابق  وضع  به  دوباره  حالمان  وخامت  کشید که 

تصور کمین     و این   را کنار بگذاریم  رزرو کردن     هر گونه فکر  ، باید     را داریم    الکل  ترک
 .  کنیم  بود، فراموش  خواهیم  مصون  الکل  در مقابل  روزی را کهکرده 

   شوند و فکر کننـد کـه    بالا تشویق  داستان   از خواندن    پس   از جوانان    بعضی   است  ممکن
  مـا شـک   .  کننـد    را متوقـف    خواری   مشروب   اراده   اتکای  د به توانن   مرد می    مانند این   آنها هم 
   کشیدن   دست   به   زیرا آنها واقعاً مایل    ، دهند   کار را انجام     بتوانند این    تعداد زیادی    که  داریم

   شـده   کـشیده   انحـراف   بـه   نحـو عجیبـی    افراد به گونه افکار این .  نیستند  خواری  از مشروب 
  گروهـی .  شـود    امر موفق    بتواند در این     است   ممکن   سختی   به   آنها هم   از   یکی   و حتی   است

   همـان   بـه   چنـد سـال        مدت   ظرف   است   سال   کمتر از سی     سنشان   ما که    جمعیت  از اعضای 
 .رسند  می  آن  به  سال  از بیست ها پس  بعضی رسیدند که از عجز  ای مرحله

 و یا ماننـد    کنیم خواری ها مشروب  سال  ندارد که زومی ل   بیماری   این   ابتلا شدید به    برای
   صـدق    بیـشتر در مـورد زنـان         حقیقـت   ایـن .   باشـیم    کـرده    مـصرف    زیادی  ها الکل   بعضی

شـوند و      مـی    تبـدیل    واقعـی    الکلـی    یک   به چند سال   کند، آنها اگر مستعد باشند در مدت        می
 ای از مـشروبخواران   ویـژه   گـروه .  داشـت  وجـود نخواهـد       شان بازگشت   برای  دیگر راهی 

   تعجـب   حال دانند و در عین  خود می  به  بزرگی  را توهین    شدن   خطاب   الکلی  وجود دارند که  
این بیمـاری      با علائم   ما که .  کنند   خود را متوقف    خواری  توانند مشروب    چرا نمی   کنند که   می

  هـستند    بیمـاری   ایـن مـستعد    را کـه       زیـادی  ۀ عد   جوانان   در بین   ، همه روزه     داریم  آشنائی
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   گذشـته    مـا وقتـی    1!  است   آنها کار بسیار دشواری      اما متقاعد کردن   ،کنیم   می  مشاهده
   کـه    از مـرزی   ،  سـالها قبـل     خواریمان   مشروب  شویم   می   متوجه  کنیم  خود را مرور می   

   مورد شـکی    نوز در این   ه   اگر کسی  . بود   باشد گذشته    داشته   نقشی   در آن   دیگر اراده 
   خود را متوقـف     خوردن   مشروب   سال   یک   مدت   کند به   ، سعی    است   مانده   باقی  برایش

   چنـدانی   باشـد، شـانس    پیـشرفته   و بیمـاریش     بـوده    واقعی   الکلی   که  در صورتی . کند
   یـک   ت مـد    بـه   توانستیم   می   خود گاه   خواری   مشروب  ما در اوائل  .  ندارد   موفقیت  برای
 را از سر      بیشتر، آن    با شدتی    از مدتی دوباره     اما پس  ،  و یا بیشتر هشیار بمانیم      سال
 امـا هنـوز     خشک بمانیـد،     چشمگیری   مدت   شما برای    است   ممکن   که  با آن .  گرفتیم  می

   از جمـع    کنـیم   مـا فکـر مـی     .  باشید   را در خود داشته      بیماری   استعداد این    است  ممکن
   یـک   مـدت   قـادر باشـند بـه        کمی  ۀ عد ، است   توجه   جالب   برایشان   کتاب   این   که  کسانی
  توانند، امـا اکثـر آنهـا ممکـن           نمی   روز هم    یک   از آنها حتی    ، بعضی خشک بمانند   سال
 . بیاورند  دوام ای  چند هفته است

   کـه   ست ا  این   بخورند، مسئله    مشروب   طور متعادل    قادر نیستند به     که   آنهائی  برای
   ترک   به   تمایل   خواننده   که   حقیقت   این  با در نظر گرفتن   .  را کلاً کنار بگذارند      آن  چگونه

 . شـود    موفـق   روحـانی   زمینـۀ      از یـک    گیری   بهره  تواند بدون    آیا می   دارد، باید دید که   
 خود را در     نتخاب ا   حد قدرت    او تا چه     دارد که    آن   به   مستقیم   بستگی   مطلب   این  جواب

 .  است  داده  از دست خواریمورد مشروب
   اما بـا وجـود تمایـل       ،  داریم   نیرومندی   شخصیت  کردیم  میاحساس   از ما     بسیاری

   خـصوصیت   ، همان    نظر ما این    به.  مقدور نبود    برایمان  ، انجامش    دائمی   ترک  شدید به 
   قـدرتی  ، کـوچکترین   شـدیدمان   تمایـل  نیـاز و    علیـرغم    که  است  یسم   الکل  ۀ کنند  مبهوت
 . کنیم  در خود پیدا نمی  از آن  دوری برای

 از مـا     کـه تمایـل خودشـان تعیـین کننـد          تا با      کنیم   خود کمک    به خوانندگان    چگونه  حال
 ،  بسیار سودمند است     سال   یک   مدت   به  خواری  ؟ آزمایش خودداری از مشروب      هستند یا نه  

   هـستند    در عـذاب     کـه   هائی   الکلی   در حق    بزرگتری   مراتب   به   خدمت   بتوانیم  کنیم  میفکر  اما  
                                                      

هـای  امـا بررسـی   . این موضوع برای زمانی صادق است که این کتاب برای اولین بـار بچـاپ رسـید                 -١
 A.A 30ی   نـشان داد کـه یـک پـنجم اعـضا           1998انجام شده در اعضای کانادایی و آمریکایی در سال          

  . سال بودند30سال و زیر
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 .  دهیم  انجام  پزشکیۀجامع شاید هم و
   به لغزش مشروبخواری  از     مدتی   را که    الکلی   یک   فکری   از شرایط    بعضی  ما مایلیم 

   زیـرا بـه    ،  کنـیم    تـشریح   ، برایتـان     آن   دوبـاره    از شـروع     قبـل   ، درست    است  دور بوده 
مـا  . دهـد    مـی    را تـشکیل   مـشکل    اعظم   قسمت   فکری   شرایط   که   است   مشخص  وضوح

 او را مجبـور       وجـود دارد کـه       الکلـی    یـک   ۀ در مخیل ـ    افکاری   چگونه   بدانیم  خواهیم  می
   الکلـی    یک   و آشنایان   دوستان.  را تکرار کند     دوباره   شروع  ۀ مذبوحان   آزمایش ،کند  می
  ، بار دیگر قـدم       است   و ورشکستگی    طلاق   در آستانه    که  بینند دوستشان    می   که   این از

  کند؟ چگونـه    کار را می   او چرا این  . شوند   می  گذارد دچار حیرت     می   فروشی  بمشروب
  در او وجود دارد؟ افکاری
  ر خـوبی  بـسیا   همسر و خـانواده ، مرد ، این   جیم   نام   به   است   ما دوستی    مثال  اولین

 در    درخـشانی    و سـابقه     اسـت    بـرده    ارث   به   پرمنفعت   اتومبیل   فروش   بنگاه  دارد، یک 
  ای  ویــژه  و در کــار خــود از مهــارت  بــاهوش او مــردی.   اســت  داشــته  جهــانی جنــگ

   گذشـته   دانـستیم    ما می   تا آنجا که  .  دارند   او را دوست     همگی   و مردم   برخوردار است 
   دسـت    سالگی  پنج و   سی  او تا سن  . رسید   نظر می    به   و عادی   ، طبیعی    عصبی  از خوی 

   چنـان   آن  چند سال  ، ظرف   خواری   مشروب   به   اما پس از شروع    ، بود   نزده   مشروب  به
  در زمـان  .  دادنـد    روانی   آسایشگاه   اجباراً او را تحویل      داد که   اختیار خود را از دست    

 . ا او آشنا شدیم ما ب یمارستانت از  خروج
   بـا او در میـان       دانـستیم    می   آن   حل   و راه    الکلیسم   در مورد بیماری     را که    ما آنچه 

کـرد   دوباره جمع و جـور     خود را     ۀ، خانواد    خود را از سرگرفت      و او زندگی    گذاشتیم
ت  پرداخت، کـه بـه عل ـ   بود  آن   خود قبلاً صاحب     که   اتومبیل در جائی     کار فروش   و به 

 امـا    ،رفت   می   پیش   خوبی   چیز به    همه  تا مدتی . مشروبخواری آن را از دست داده بود      
 غافلگیر شـد      بود ناگهان    نکرده   اقدامی   خویش   زندگی   روحانی   شعاع   در توسعه   او که 

ما در هر یک از ایـن دفعـات         .  کشید   مستی   به   بار، کارش    چندین   کوتاهی  و در فاصله  
کردیم که چه اتفـاقی در  کردیم و به دقت بررسی می  تیم و با او کار می     به سراغ او رف   

.  دارد   وخیمـی    و وضـع     است   واقعی   الکلی   یک  کرد که   می  موافقت  او  . او رخ داده است   
ضمن اینکه  .  خواهد شد    تیمارستان   روانه   دهد دوباره   این گونه ادامه   اگر    دانست  و می ا

   . داد  بـه آنهـا علاقـه داشـت را بـه زودی از دسـت خواهـد       اش و کسانی که عمیقاً    خانواده
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   را کـه     اتفاقی  ما از او خواستیم   .  شد   کشیده   مستی   به   کارش   دوباره   تفصیل  اما با این  
   کـارم   محل  به شنبه  روز سه من« : او گفت.  کند  تشریح  بود دقیقاً برایمان     افتاده  برایش
   احـساس    بـودم    آن   قبلاً خـود صـاحب       که  ای   در موسسه   خاطر کار    روز به   ، آن   رفتم

.  نبـود    مهـم    چنـدان    شد کـه     رد و بدل     و رئیسم    من   بین  چند کلامی .  کردم   می  ناراحتی
. بـروم  شـهر    حومه  به با ماشین ،  احتمالی  از مشتریان   یکی   دیدن   برای   گرفتم  تصمیم
   داشـت   هم) بار (  یک   که   کنار جاده   ستوران ر   و در یک     کردم   گرسنگی   احساس  در راه 
   در فکـر خریـدن    و فقـط   نداشتم  مشروب  خوردن  برای  قصدی  گونه  ، هیچ    کردم  توقف
،   وآمـد دارم      رفـت    در آن   سـت  ا  سالها   که   محلی   در این   فکر کردم .   بودم   ساندویچ  یک

  هوشـیار    کـه    چند ماهی    در طول   من.  وجود دارد    هم   خریدار اتومبیل    یک   یافتن  امکان
  یـک   و  نشـستم     میـزی   پـشت  در . بـودم   خـورده   غـذا   رسـتوران  در ایـن   بارهـا    بودم

 نبـود،     در سـرم    خواری   از مشروب   هنوز فکری .   دادم   شیر سفارش    و لیوان   ساندویچ
  .  دادم  سفارش  و شیر دیگری  ساندویچ دوباره

   را در لیـوان      ویسکی   استکان   اگر یک    که   گذشت  م از سر    برق   فکر چون    این  ناگهان
  یـک .  نخواهـد کـرد      اذیـتم   ، در نتیجه     نیست   خالی  ام   معده  ، چون    کنم  شیر خود مخلوط  

  کـه    نبـودم   ، مطمئن    شیر خود ریختم     را در لیوان     و آن    دادم   سفارش   ویسکی  استکان
   خالی  ام   معده   که   فکر این   خوردم   را می    ویسکی   طور که    اما همین  ، ام   کرده  کار درستی 

 را    دوم   ویـسکی    کـه    رفـت    پـیش    آنقدر خوب    آزمایش  این.  کرد   را راحت    خیالم  نیست
  رسید که    نظر نمی    به   و چون    شیر سرازیر کردم     لیوان   داخل   را به    و آن    دادم  سفارش

 .«  خود را تکرار کردم بار دیگر سفارشاذیتم بکند 

   که   او با آن   . شد   کشیده   تیمارستان   به   کارش جیم بار دیگر      یک   ترتیب  ینبد
   بـرایش    و شـغل     خـانواده    دادن  کرد، از دست     می   تهدیدش   تیمارستان   به  رفتن

  هـای   خـوری    از مـشروب     حاصـل    و روحی    شدید جسمی   محرز بود، زجرهای  
ــامعی و اطلاعــــات  بــــود  نکــــرده  را فرامــــوش پیــــشین    در مــــورد   جــ

     نخـوردن    بـرای    دلائلـش    تمـام    حـال   ، بـا ایـن      داشـت    الکلی   یک   عنوان  خود به 
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   را با شـیر مخلـوط    اگر ویسکی  که  فکر احمقانه   شدند و این     رانده   سوئی   به   راحتی  به
 .آید، پیروز شد  نمی  پیش  مشکلی،کند

   دیـوانگی  یـک   را   آن  ، مـا نـام      ست رفتار چی ـ    این   دقیق   و تعریف    توجیه  دانیم  ما نمی 
  نامید؟  حد را، چیز دیگری  تا بدین  فکری  توازن  عدم توان چطور می.  گذاریم میساده 

  گونـه  زیـرا ایـن  ،  مـا   برای  اما نه ، است  مورد استثنائی  یک  فکر کنید این    است  ممکن
   پـای   هـم   از جـیم    حتـی  ، مـورد    از ما در این      ما وجود دارد و بعضی       یک  افکار در یک  
 و غیـر      عجیـب    فکـری    حالت   یک   عقلانی  ۀ قو   موازات   به  در ما همیشه  . اند  فراتر گذارده 

  وار بـرای   و دیوانـه   درآوردی  مـن  ای  بهانـه    عاقبت   که   است   وجود داشته   اجتناب  قابل
 مـا     عقلانـی   ۀ قـو    خـصوص   در ایـن  .   اسـت    گـذارده    پایمان  ، پیش    اول   گیلاس  نوشیدن
 و    و روز بعد، مـا صـادقانه         است   خورده  وار شکست    دیوانه  های   در برابر ایده    همیشه
  باشد؟  افتاده  اتفاق  این  است  چطور ممکن ،پرسیدیم خبر از خود می  جا بی از همه

 یـا   ، افسردگی ، اضطراب ، خشم  خراب  اعصاب   بهانه   ما به  شرایط  در بعضی 
   جـا و درسـتی    بـه    دلائـل    کـه    و تصور داشـتیم     کردیم   می  ست عمداً م   حسادت
   مـوجهی    دلیـل   گونـه   ، هـیچ     هـم    شـرایط    در آن    حتی   که بپذیریم اما باید     ،داریم
   چه   بود که    داده   ما نشان    به  ، زیرا تجربه     وجود نداشت    خوردن   مشروب  برای
 با   وقتی   حتی    که  شویم   می  توجهما حالا م  .   انتظار داشت    را باید از آن     ای  نتیجه

 در   بـرای  باز هـم  ، کردیم  می  را شروع خواری ، مشروب و نه اتفاقی    قصد قبلی 
.   در مـا وجـود نداشـت         و مـوثری     جـدی    کار، افکار چنـدان      عاقبت  نظر گرفتن 

 و    اسـت    فهـم    و غیـر قابـل      ، بـسیار عجیـب    نوشـیدنی   رفتار ما در مورد اولین    
 عبـور     از منـاطق     گذر کـردن     که  ست ا یسر به هوا   عابر    استان مانند د   درست
   در مقابـــل  دادن  دارد و از جـــا خـــالی  را دوســـت  خیابـــان  عـــرضممنـــوعِ
  بـرد و بـر خـلاف         مـی    لـذت   هستند   حرکت   در حال    با سرعت    که  هایی  اتومبیل

   ایـن   ها بـه    سال  ، است   شده   او داده    مورد به    در این    که ای دوستانه یهشدارها
   برچـسب حماقـت بـه او بزنیـد،           اسـت   تا اینجا شما ممکن   . دهد   می   ادامه  تفریح
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 از او     بخـت    از مـدتی     امـا پـس    ، دارد   تفـریح    بـرای  هـای دیوانـه واری     احمقی که ایده  
. دارد   برمـی    مختصری  های  کند و زخم     می   تصادف   سرهم  گردد و چند بار پشت      برمی

   لـیکن  .جا به کارش خاتمه دهـد     که اگر او نُرمال باشد باید همین      انتظار شما این است     
درست یک هفته بعـد     . شکند   می  اش   بار جمجمه   کند و این     را تکرار می     عمل   این  دوباره

کنـد و   کـش پـر سـرعت تـصادف مـی         از ترخیص از بیمارستان با یک ماشـین یـدک           
تفریح عبور از عـرض        همیشه   برای   که   است   گرفته  گوید تصمیم    می .شکنددستش می 
 او  ،شـکند    مـی    ترتیب   همین   به دو پایش    چند هفته    اما ظرف  ، کنار بگذارد    به خیابان را 

مراقـب    بندد که    می  دهد بارها عهد و پیمان       می   ادامه   عمل   این   به   که  هائی   سال  در طول 
  شود و بالاخره     نمی   موفق  اما ، نگذارد   خیابان   را به    دیگر پایش    طور کلی   و یا به  باشد  
او . شـود    مـی    کـشیده    افتـضاح    بـه   دهد و زندگیش     می   و همسر خود را از دست       شغل
 کنـد و    خـود بیـرون  فکـر  را از   تفـریح   فکر ایـن   که،برد  خود را بکار می    کوشش  تمام
  ش دگرگـونی    باعـث   کند تا بلکـه      می   بستری   روانی   آسایشگاه   نیز خود را در یک      مدتی
   ماشـین   جلـوی  شـود بـه     مـی    مـرخص    از آسایـشگاه     کـه    روزی   امـا در همـان     ،شود
! یک چنین فردی بایـد دیوانـه باشـد        . شکند  ا می ش ر  بار کمر   پرد و این     می  نشانی  آتش
 نه؟

   الکلیـسم    خود در مخمصه     ما که    لیکن ، باشد   نظر مسخره    به   فوق   مثال   است  ممکن
 کار   را به  الکلی  لغت سر به هوا عابر   جای  به   اگر فقط    که  بپذیریم ، باید   ایم  گرفتار بوده 

   مختلـف    در مورد مطالب     که  ما هر چقدر هم   . اید   کرده   ما را بیان     داستان   درست ،برید
   عجیبـی  وارِ   رفتـار دیوانـه     ، در مـورد الکـل        باشـیم    رفتـار کـرده      خود عاقلانـه    زندگی
  ندارد؟  نظر برسد اما آیا حقیقت  تند به  قدری  است مکن م  حرف این.  ایم داشته

  حقیقـت گوئیـد      شما مـی     که  ، آنچه   بله«: با خود فکر کنید      است   از شما ممکن    بعضی
 از    بعـضی   می ـ دار   قبـول    که  کند و با آن      نمی   صدق   طور کامل    به  ا اما در مورد م    ،دارد

  .  می ـا  نکـرده   شـما افـراط    انـدازه   به ا اما م،ارد وجود د اگوئید، در م  شما می    که  علائمی
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دانیم که  ایم و می  اید، به خوبی خود را شناخته     چون بعد از حرفهایی که شما به ما زده         
مـا تمـام زنـدگی خـود را فـدای مـشروبخواری       . افتـد این چیزها دیگر برای ما اتفـاق نمـی       

 .» میسپاسگزار از شما   اطلاعات  این بابتو  ایم و مسلماً چنین خیالی هم نداریم نکرده

کنـد کـه در حـال       مطلب فوق در مورد دستۀ خاصی از افراد غیر الکلی صـدق مـی             
   هنـوز بـه      و چـون   ای، به شدت مشغول مشروبخواری هستند     حاضر به طور احمقانه   

 قــادر باشــند   اســت  ممکــن  اســت  نخــورده ای  و فکــر آنهــا ماننــد مــا صــدمه  جــسم
   کـه    و یا کـسانی      واقعی  های   اما الکلی  ، کنند   و یا تعطیل    ود را تعدیل   خ  خواری  مشروب

 اتکـاء    اسـتثنا قـادر نخواهنـد بـود بـه        بـدون  ، تقریبـاً  ،   را دارنـد     بیمـاری   استعداد این 
 بارهـا     ما مایلیم    که  ست ا ای   نکته  ، این  بردارند  خواری   از مشروب    خود دست   معلومات

   تلخ   تجربه   شوند که    چیزی   آن   ما متوجه    الکلی  اید خوانندگان  تا ش   و بارها تأکید کنیم   
  . بیاوریم  برایتان  دیگری  دهید مثال  اجازه حال.   است  کرده ما روشن

 و   ، درآمـد خـوب       اسـت    حسابداری   معروف  شرکت   یک ء از شرکا   یکی) Fred(د  رِفِ
  روند و آتیه     می   دانشگاه   به  دانش و فرزن    است  ازدواج موفقی داشته   ، دارد   زیبائی  خانه
 و دارای شخصیتی است کـه بـا همـه       او مرد بسیار جذاب      است   در انتظارشان   خوبی

اگر مرد کاری موفقی در دنیـا باشـد         . شودبسادگی ارتباط برقرار کرده و دوست می      
او از تمام جهات فردی بسیار متوازن و با ثبات اسـت، بـا تمـام ایـن                  . آنهم فرد است  

ما برای اولـین بـار حـدود یـک سـال قبـل فـرد را در یـک                    . فاسیر او یک الکلی است    ت
های عصبی  فتن از دردها و آشفتگی    بیمارستان پیدا کردیم، جایی که او برای بهبود یا        

او . این اولّین تجربۀ او بود و از این بابت بسیار شرمنده بـود            .  بستری شده بود   خود
   تـسکین    بـرای   کـرد کـه      و وانمود می    ها داشت    فاصله  ن بود   الکلی   به   اعتراف ۀتا مرحل 
   او بفهماند کـه     به   داشت   سعی  ، مصرانه   دکتر معالج .   است   آمده   بیمارستان   به  اعصاب

   چنـد روزی     مطلـب   ، این   تر است   کند بسیار وخیم     خود فکر می     که   چه   از آن   وضعیتش
   کـه    و با خود قرار گذاشـت        خود را گرفت     تصمیم   اما بالاخره  ، او شد    افسردگی  باعث

با وجـود شخـصیت و مـوقعیتی کـه از خـود        و  کنار بگذارد    همیشه   را برای   مشروب
سراغ داشت حتی فکر این موضوع هم به ذهنش خطور نکرد که شـاید نتوانـد چنـین                  

  درمـان    راه  و در نتیجـه   خـود را بـاور نداشـت         بـودن    فـرد، الکلـی    .کاری انجام دهـد   
    را کـه    مـا آنچـه   .  کنـد    خـود قبـول      مـشکل    رفـع    بـرای   توانست   نمی   ما را هم    روحانی
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  کـه منـد شـد و پـذیرفت        او علاق ،     گذاشتیم   با او در میان     دانستیم   می  در مورد الکلیسم  
موضـوع کـه   تا پـذیرش ایـن     اما هنوز، در او وجود دارد  بیماری  این  از علائم   بعضی

بـود    خوش بـین    او .د کاری از پیش ببرد بسیار فاصله داشت       انتوخود به تنهایی نمی   
 تـا آخـر عمـر هـشیار          نمـوده،    کـسب   کـه   معلوماتی   بعلاوۀ ، تحقیرآمیز  تجربهاین    که

 .را برطرف خواهد کرد   مشکل، ش فردی کرد معلومات میفکر  و   خواهد داشت نگاهش
   بـه    کـارش    دوبـاره   کـه    خبـردار شـدیم     روزی.   نداشـتیم   از فرد تـا مـدتها خبـری       

   ما را ملاقات  داشت  بود و اشتیاق  خورده  تکان  بار خیلی این.   است  کشیده بیمارستان
  ، کاملاً مجـاب      الکل   ترک   مرد در لزوم    ، زیرا این     داشت  ای   بسیار آموزنده   داستان. کند
 مـوارد     در تمام    که  آن و با      نداشت  خوری   مشروب   ادامه   برای   هم  ای   بود و بهانه    شده

   امـا بـا ایـن      ،داد   مـی    از خود نشان     خوبی   و قضاوت   گیری   تصمیم   قدرت  دیگر زندگی 
 . بود  افتاده  بیمارستان  تخت  از پا درازتر روی  دست تفصیل

   بـا مـن      در مورد الکلیـسم      که  مطالبی«:   بشنوید، او گفت     خودش   را از زبان    داستان
   اسـت   ممکـن   کـه   بود و حقیقتاً باور نداشـتم   بسیار اثر کرده  در من گذاشتید  در میان 
   کـه   ای   نهفتـه    دیوانگی   به   شما راجع   ، مخصوصاً حرفهای     بزنم   مشروب   به  لب  دوباره
 امـا   ،بـود   ارزشـمند    بسیار     وجود دارد، برایم    در الکلی   نوشیدنی   از اولین    قبل  همیشه
   نـدارد ایـن      گذاردید، هرگز امکان     شما در اختیارم     که  عاتی با وجود اطلا     بودم  مطمئن
 اکثـر شـما       حـال    وخامـت    هنـوز بـه      وضعم آوردم که دلیل می   من.  بیافتد   برایم  اتفاق
  ام   خـود شـده     هـای    اکثر گرفتـاری     حل   به   موفق   زندگی   معمولاً در طول     و چون   نیست

بـا در   .   کـنم   اید غلبـه     خورده   شکست  شما در آن     که   بر آنچه    توانست   خواهم  بنابراین
 خـود    قـدر بـه    آن  دارم  واقعاً حـق   من  که  خود فکر کردم    ، پیش    مطالب   این  نظر گرفتن 

 و   کـار بـرم    خود را بـه  ۀ اراد  که ست ا این  دهم  باید انجام   که  ، تنها کاری     باشم  مطمئن
 . نگه دارم   جمع  را هم حواسم

 چیـز     همـه    مـدتی    و بـرای     خود را از سـر گـرفتم        ، زندگی    طرز تفکری   ین چن  با یک 
 پدیـد     فکر در من     مرور این   به.   نداشتم   مشکلی   هیچ   رد مشروب    برای   بود و من    خوب

ــه ــد کـ ــضیه آمـ ــاید قـ ــن آن   شـ ــاده اســـت و مـ ــادی سـ ــدی  را زیـ ــه  جـ   .  ام  گرفتـ
     دولتی  دایره  یک  به  حسابداری  چند مدرک  تحویل  برای روزی
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 سـفر    شـهر دیگـری   بـه در طول مدّت خـشکی     نبود که ، بار اولی  رفتم  واشنگتن  به
   خـوب    حـالم    جـسمی    از لحاظ  . بنابراین این موضوع برایم چیز جدیدی نبود        کردم  می
 در   کـارم  ، از نتیجـه   نداشـتم    مهمـی    و یـا گرفتـاری       نگرانـی   گونـه   هـیچ همچنـین    .بود

روز .  خواهـد کـرد      خوشـحال    را هـم     شـرکایم    که  دانستم   و می    بودم  اضی ر  واشنگتن
  .شد  نمی  دیده  در آسمان  ابر هم  لکه  یک  بود و حتی بسیار قشنگی

اتـاق  هنگـامی کـه از درگـاه           کـردم    تـن    به   شام   برای   راحتی   و لباس    رفتم   هتل  به«
این فکر به ذهنم خطور کرد کـه  کردم تا وارد سالن غذا خوری شوم     عبور می نشیمن  

بـه همـراه    . ن و نه بیـشتر    فقط همی . کتل هم به همراه غذا صرف کنم      وبد نیست چند ک   
 از   پـس .  کتل دیگـر هـم سـفارش دادم       سپس یک کو  . غذا یک کوکتل هم سفارش دادم     

کردم بد نیست قبـل از      وقتی به هتل برگشتم فکر      .  منزب   قدم   قدری  تصمیم گرفتم  شام
   آن  آیـد کـه      مـی    یـادم   یک دانه خوردم،    و   رفتم   بار هتل   به.  بال بنوشم ای  خواب یک ه  

 طـور     بیشتر و بعـد بـه        خیلی   هم  صبح روز بعد     و     خوردم   دیگر هم    چند گیلاس   شب
   بـه  در فرودگاه.   در هواپیما بودم  مقصد نیویورک  به  که آورم   یاد می    به  بسیار مبهمی 

  مـرا ایـن      چنـد روزی     کـه    را پیدا کـردم     مشرب   خوش   تاکسی ۀ رانند   یک   همسرم  جای
 و   زدم هـائی   حرف ، چه  کردم  کارهائی   چه   خاطر ندارم    به  درست.  برد  طرف    آن  طرف  

کجاها رفتم، بعد از آن با یـک درد و رنـج غیـر قابـل تحمـل جـسمی و فکـری راهـی                         
 .بیمارستان شدم

   مـسائل    دقت  ، به    آوردم   دست   را به    فکر کردن    قدرت   که   بمجرد آن   در بیمارستان «
   بلکـه ،  بـودم   غافلگیر شده  تنها من   آنروز نه  .  کردم   را بررسی    روز واشنگتن   عصر آن 

این دفعـه    و     بودم   نداده  از خود نشان   نوشیدنی     اولین  مقابل در     هم   مقاومتی  گونه  هیچ
   خوردن   مشروب   به  فکر شروع   مهابا و بی    بی   چنان   من . نبودم  کار  فکر عاقبت اصلاً به   

   ایـن    تمـام    کـه    الکلـی    دوستان   یاد آن   در اینجا به  .  خوردم   می   آب   گوئی   که   بودم  کرده
ــب ــه مطال ــن  را ب ــرده  م ــادم  گوشــزد ک ــد افت ــیش.   بودن ــا پ ــی آنه ــرده بین ــد   ک    بودن

   مـشروب   بـه   دوبـاره  ه خواهد رسید ک ـ    ، روزی که اگر من یک ذهن الکلی داشته باشم       
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 در    امـا روزی    ،ام   کـرده    آماده دفاع   خود را برای     که   بودند با آن    آنها گفته .  گردم  برمی
   تمام   بالاخره  بلی.  خورد م خواه   شکست   خوردن   مشروب   برای  ای   مسخره  برابر دلیل 

   اتفـاق   بودنـد بـرایم    کرده بینی  آنها پیش  که  چه  بیشتر از آن   قدری   و حتی    داستان  آن
  از آن .  خطـور نکـرد     ذهنم   اصلاً به    بودم   آموخته   در مورد الکلیسم     که  افتاد و مطالبی  

من متوجـه شـدم کـه قـدرت اراده و           .  من یک ذهن الکلی دارم       که   بعد فهمیدم    به  لحظه
 روز    تـا آن     مـن  .معلومات فردی تاثیری در خلاءهای عجیـب فکـری نخواهـد داشـت            

باعـث ناامیـدی و شکـست آنهـا شـده اسـت             گفتنـد مـشکلی      مـی    را کـه     کسانی  حرف
 . بود  سختی  ضربهاین و   بردم  پی  آن  مفهوم  به  لحظه  اما در آن ،فهمیدم نمی

   که  از پوزخندی .  آمدند   دیدنم   به   گمنام  های   الکلی   دو نفر از اعضای     در بیمارستان «
   کـه   کـنم    بار فکـر مـی       آیا این    کردند که   سئوال من    و سپس از    نیامد  زدند زیاد خوشم  

دیگـر بایـد هـر دو مطلـب را              ؟     اسـت    خـورده    سـنگ    بـه    و آیا واقعاً سرم      هستم  الکلی
  کرد، با توجـه      می   مشخص   وضوح   به   دادند که    ارائه   فراوانی شواهدآنها  . پذیرفتیممی
   امیـدی    الکلـیم  ذهـن    دیگـر بـرای      بودم  اده د   از خود نشان     در واشنگتن    که   رفتاری  به

 شـد     باعث   جریان   زدند و این     را مثال    خود، دهها مورد مختلف     آنها از تجربیات  . نبود
   بـرآیم    مـشکل    این ۀاز عهد  به تنهایی    توانم   خود می    که   در این    بند سماجتم    آخرین  که

 . شود  گسیخته از هم

   کـرده    دنبـال    با موفقیـت    صد نفر   خود را که    مۀ عملی   برنا و     روحانی   حل  آنها راه «
 پیشنهاد   اما درک، کلیسا بودم  اهلظاهراً   فقط  من   که  با آن . کردند   تشریح  بودند برایم 

  ، ولـی    معقـول کـاملاً   آنها، هر چنـد        عملی   برنامه   لیکن ، نبود   مشکل   برایم  ا زیاد هم  هآن
بخـشی از مفـاهیم       بایـست    می   بود که    این   مفهومش رسید و    نظر می    به  بسیار افراطی 

  گـرفتم    تـصمیم    اما بمجـرد اینکـه     ، نبود   اصلاً آسان   این . ریزمب دور     خود را به    قدیمی
   کـردم    داد و حـس      دسـت    مـن    بـه    عجیبـی    احـساس  قدم در راه این پروسـه بگـذارم        

 .م رسیدم تسکین یافت و در واقع چنین چیزی به اثبات هوضعیت الکلی

ــسئله« ــم مـ ــشف   مهـ ــر، کـ ــن  دیگـ ــب  ایـ ــه   مطلـ ــود کـ ــول  بـ ــانی  اصـ      روحـ
     حـــــال  تـــــا بـــــه  زمـــــان از آن.   اســـــت  مـــــن  مـــــشکلات  تمـــــام حـــــلال
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 اسـت و    تـر  رضـایت بخـش      مراتـب    بـه    در آن    زنـدگی    که  ام   شده   کشیده   راهی   به  من
 شیوۀ زندگی گذشته مـن     امیدوارم از زندگی که قبلاً داشتم مفیدتر واقع شود، با آنکه          

   لحظـات    بـدترین    حتـی    حاضـر نیـستم     ... به هیچ عنوان شیوۀ بدی نبوده است، لـیکن        
ایـن امکـان     اگـر      و حتـی     کـنم    عـوض    قبلی   زندگی   لحظات   را با بهترین     کنونیم  زندگی

 .«  برگردم  زندگی  آن  هرگز به  که  نیستم حاضر، دیگر  وجود داشته باشد

 ماننـد او      کـه    مردمـی    هزاران   دل   به   و امیدواریم    است   گویائی  د داستان  فر  داستان
  ها باید به     بود، بیشتر الکلی     رسیده   بدبختی   اول   خوان   به  فرد فقط .  پیدا کند   هستند راه 

 .حل مشکلاتشان باشند   راه  دنبال  برسند تا واقعاً به  آن  هفتم خوان

 از اطبـاء     یکـی .  ما موافقنـد    های   گیری  نتیجه  با  شکان و روانپز    از پزشکان   بسیاری
   مورد با مـا در میـان       ، اخیراً نظر خود را در این         معروف   بیمارستان   یک  کادر پزشکی 

  هـا عنـوان      الکلـی    و لاعلاجـی     شـما و در مـورد بیچـارگی          که  مطلبی«:   و گفت   گذاشت
   را در ایـن  شـان   داسـتان   کـه  مـردی  دارد و در مورد دو نفر   صحت   نظرم  کنید، به   می

ناامیـد از کمـک الهـی        آنها صد در صد        که   باید بگویم    شکی   هیچ  ، بدون    خواندم  فصل
  ، در صـورت بودیـد    کـرده   رجـوع    مـن    بیمارسـتان    به به عنوان بیمار   شمااگر  .  بودند
 را    انـسان    قلـب  ی مثل شما  افراد.   کنم   خودداری شما   از پذیرفتن   کردم   می   سعی  امکان

   را بـرای     احتـرام    اما نهایـت   ،  نیستم  مذهبی یک شخص      که   با آن   من. آورند   درد می   به
  راه حـل   واقعـاً     بیـشتر شـما     ، زیرا برای     هستم   شما قائل    روش   چون   روحانی  روشی
 .» وجود ندارد دیگری

   بـرای    مـوثری    فکری  ع دفا   قدرت  گونه   هیچ  ، الکلی    از مواقع   در بعضی :  بار دیگر   یک
نه الکلی و نه هیچ     ،    استثنائی  چند مورد    جز     به ، در خود ندارد   نوشیدنی   با اولین   مقابله

   او بایـد از یـک    دفـاع  قدرت. باشدانسان دیگری قادر به ایجاد چنین قدرت دفاعی نمی      
 . بگیرد  سرچشمه  مافوق نیروی
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 مطالبی در مـورد بیمـاری الکلیـسم آموختیـد کـه امیـدواریم                 گذشته  یها  در فصل 
   بـه   اگر شما حقیقتاً تمایـل    .  باشد   کرده   روشن   را برایتان    بین الکلی و غیرالکلی     تفاوت
 در مورد مقدار مصرف خـود نداریـد،          توانید و یا اگر کنترلی       اما نمی  ، دارید   الکل  ترک
   اسـت    روحانی   تجربه   یک   احتمالاً فقط    صورت   در این   د که  هستی   زیاد الکلی    احتمال  به
 . کند  خلاص  بیماری  این تواند شما را از رنج  می که

   چنین  یک  به ، رسیدنباشداَگناستیک می یاو  2  است خدا منکر وجود      که   کسی  برای
   بـه   زنـدگی ، ص شـخ   ایـن   بـرای   حال  اما در عین،رسد  نظر می  به  غیر ممکن ای  تجربه
 غیرقابـل    او از نـوع      بیماری   ندارد، خصوصاً که     مفهومی   جز بدبختی    هم   گذشته  روال

   زندگی   برای   روحانی پایۀ و یا      بودن   مرگ   به   محکوم   الکلیسم  در چنگال .  باشد  درمان
  . روبرو شد  با آن  سادگی  به  بِتوان  که  نیست ای ، مسئله  کردن انتخاب
 مـا دقیقـاً از همـین          انجمـن    اولیه   از اعضای   حدوداً نیمی .   نیست   مشکل  زیاد هم اما  

 و    نکنـیم    توجـه    مطلـب    به ایـن     کردیم   از ما سعی     کار، بعضی   در اوائل . اند  دسته بوده 
شـدیم بـا ایـن     مجبـور    از مـدتی   اما پس، نباشیم حقیقی     شاید الکلی    که  امیدوار بودیم 

ویم که برای زندگی یا هر چیز دیگری باید یـک پایـۀ روحـانی پیـدا                 واقعیت روبرو ش  
 نـشوید،     نگـران    طـور اسـت      ما باشید و اگر این       مثل  شاید شما هم  . .  ..کنیم و یا اینکه   

 مـا     بـه   اما تجربه   اَگناستیک هستیم،    و یا    خدا منکر     که  کردیم   می فکرتقریباً نیمی از ما     
 .  باشیم  مسائل گونه  این نگران نباید   که  است  داده نشان

بـر     غلبـه    بـرای  ، زندگی  بهترِ   فلسفه  یک یا   و   اخلاقی  صرفاً آداب   فقط اگر
   از   بــــــــــــود، مــــــــــــسلماً بــــــــــــسیاری  کــــــــــــافی الکلیــــــــــــسم

                                                      
  .مترجم. توان ثابت کردافرادی که اعتقاد دارند، وجود یا عدم وجود خدا را نمی):  (Agnosticاَگناستیکها -١

Atheist -2 :مترجم-کافر یا همان ملحدین . افرادی که ادعای اثبات عدم وجود خدا را دارند .  
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   ایـن   کنـیم   سـعی   کـه  ، هر چقـدر هـم      شدیم  ما متوجه .   بودیم   بهبود یافته   ما مدتها قبل  
توانـستیم آرزوی یـک زنـدگی       ما مـی  .  دهند  توانند نجاتمان   ها نمی   و فلسفه   آداب    گونه

توانستیم آرزو کنیم که یک زندگی راحت فلـسفی داشـته           اخلاقی داشته باشیم، ما می    
توانستیم اراده کنیم که این چیزها را با تمام قدرت بدست آوریـم،             باشیم، در واقع می   

منابع انـسانی کـه تحـت فرمـان     . اشتامّا مسئله این است که این قدرت لازم وجود ند 
 .باشند کافی نبودند؛ آنها کاملاً با شکست مواجه شدندنیروی ارادۀ ما می

  کـردیم    پیدا مـی     قدرتی   منبع  بایست  ، بنابراین می  نبود قدرت دلیل بلا تکلیفی ما بود      
 خود    نیروی  برتر از   نیروئی  بایست   نیرو می   طبیعتاً این  و     کنیم   زندگی   آن   کمک   به  که

 ؟  را پیدا کنیم قدرتی   چنین  یک توانستیم  می ، اما کجا و چگونهما باشد

،    کتـاب    ایـن   هدف اصلی .   ما است    کتاب   محتوی   که   چیزی است    دقیقاً آن   ، این   خوب
 بـالاتر از      نیـروی    بتوانید یـک     آن   کمک   به   که  ای در شما است      زمینه   وجود آوردن   به

 و    اخلاقـی    اسـت   ، کتابی    کتاب   اعتقاد ما این    به.  پیدا کنید    مشکلاتتان   حل  یخود را برا  
   بـرای    کـه    خواهـد آمـد و اینجاسـت         میـان    بـه    هـم  خـدا  از     و مسلماً صحبت    روحانی

   کـردن    از مطـرح     پـس    کـه    اسـت    افتـاده   بارها اتفاق . آیداَگناستیکها مشکل بوجود می   
 امیـد    هـای    روزنه   شدن   خود، روشن    در مورد انجمن    ح و توضی    مشروبخواری  مشکل
،   روحـانی   مـسائل   آمـدن   میـان   مجـرد بـه    اما بـه  ، ایم  کرده  مشاهده افراد جدید  را در 

مـا  رفیـق    زیـرا    رود،مـی    آنها درهم   ، قیافه کنیم صحبت می  خداوقتی که از    خصوصاً  
 .آن را کاملاً انکار کرده است  یاو    رفته  طفره  از آن زیرکانهکرد که قبلاً فکر می

   او شـریک ۀ صـادقان   تعـصب  و     در شـک     ، مـا هـم      کنـیم    مـی    او را درک    ما احساس 
  ۀ اید »خدا« دیگر نام      بعضی   و برای    بودیم   مذهب   از ما شدیداً مخالف     بعضی.  ایم  بوده
 در    سـعی   کی در کـود     شـاید کـسی      کـه   ای  آورد، ایده    یاد می    را به  او از     خصوصی  به

 و   نیامـده    نظر ما مناسب     به  ص بخصو  مفهوم   بود و احتمالاً آن      ما کرده    به   آن  تحمیل
   ایـــــم  تـــــصور کـــــرده   آن  بـــــا رد کـــــردن  و  بـــــودیم  را رد کـــــرده آن

ــه ــدۀ   کــ ــدا ایــ ــهخــ ــی  را بــ ــه  کلــ ــه  بــ ــم  دور انداختــ ــسئله.  ایــ ــان مــ      ایمــ
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 ترسـو     و حتـی    ضـعف    تـا حـدی      بود که   ای  ، مسئله    مافوق   نیروی   یک   به  و وابستگی  
دینـی    هـای  جـو و سیـستم    افراد ستیزهو دنیا     این  ما به . آورد   ما می   خاطر   را به   بودن

 کـه   کـسانی بـه  کـردیم و     مـی    نگاه   و تردید عمیق    با شک    لاینحلش  گر و مسایل    ستیزه  
تـوان چنـین    مـی   چگونـه .  کـردیم    می  چپ نگاه    چپ کردند از طرف خدا هستند    ادعا می 

  بـالا  ذات   یک ۀتواند اید    می   کسی  ؟ اصلاً چه  مسائلی را مربوط به یک ذات والا دانست       
 پـر    در شـب   آسـمان  حـو تماشـای   م  که  وقت  دیگر، آن های  کند؟ اما در لحظه  درکرا  

  ؟ ایـن     است   را آفریده  چیزها   این   کسی   چه کردیم پس با خود فکر می   ،     بودیم  ای  ستاره
  احـساس    یـک    فقـط    اما ایـن   ،آورد   وجود می    را در ما به     و تحیر    شگفتی  فکر، احساس 

  .شد  می محو   زودی  بود و به زودگذر
بگذاریـد هـر چـه      .  ایـم   ها را داشـته     و تجربه افکار    ه اینگون اَگناستیک مزاجها  ما    بلی

ما دریافتیم، به مجّرد اینکه بتوانیم تعصب را کنـار          . سریعتر خیال شما را راحت کنیم     
بگذاریم و تمایل اعتقاد به یک قدرت برتر از خودمان را نشان دهیم، شروع به گرفتن                

 است، برای هیچ یک  خداوند  که  قدرت کنیم، حتی اگر فهم و تشریح کامل این       نتایج می 
 .از ما مسیرنباشد

 خـدا  از     دیگران   را که   مفهومی ندارد     لزومی  برای راحتی خود ما،        کردیم  ما کشف 
برای نزدیکـی      خود ما، هر چقدر هم که ناقص باشد         مفهوم و    را در نظر بگیریم    دارند

   وجـود یـک      امکـان   ه مجـرد اقـرار ب ـ      بـه .   اسـت   کافی خداوندو ایجاد ارتباط موثر با      
 و    قدرت   داشتن  ، احساس    وجود است    کل   لایزالش زیربنای   آفریدگار دانا و اینکه روح    

.   را نیـز بـرداریم    دیگـری   ساده های  بود گام  لازم ، البته  گرفت  ما شکل    در درون   جهت
 ودخ ـ   جوینـدگان   بـرای   مـشکلی   چنـدان   و شـروط   شرطخداوند   که  شدیم ما متوجه 

   نبـوده   هرگز انحـصاری   که انتهائی است  بی ، پهنه از نظر ما قلمرو روحانی   . گذارد  نمی
شود و     می  شامل  را   همه   که   داریم  ما ایمان .   نیست   ممنوع   صادقی   جویای   هیچ  و برای 

 .  باز است  همگان  روی  به  آندرِ
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ر ما همـان مفهـومی اسـت        کنیم، منظو  با شما صحبت می    خداوندوقتی از     بنابراین
   نیز نظر همین  کتاب  این   روحانی   و در مورد دیگر مطالب     دارید خداوند   که خودتان از  

   ندهیـد باعـث      در شما وجود دارد اجـازه        اصطلاحات روحانی    علیه  اگر تعصبی .  است
 خـود شـما     آنهـا بـرای    مفهـوم   کنیـد کـه    از خود سـوال      نتوانید صادقانه    شود که   آن
 تـا    نیـاز داشـتیم    مـا بـدان    بود کـه   تنها چیزی ، این  رشد معنوی  شروع  ؟ برای   یستچ

.   برقـرار کنـیم     کـردیم    می   خود درک    که خدائی خود را با       آگاهانه   رابطه   اولین  بتوانیم
   آنهـا برایمـان     ، قبول    زمان   در آن    که   را نیز پذیرفتیم     بسیار دیگری   ، مطالب    از آن   پس

 امـا در آغـاز، از       ، نمایانگر رشد ما بـود      رسید و این     نظر می    تصور به    غیر قابل  کاملاً
مفهوم خودمان بـا وجـود اینکـه        از   شد،   می   شروع  ای   کار از نقطه    بایستی   می  آنجا که 

 .محدود بود استفاده کردیم
   از قدرت بالاتر  قدرتی  که  باور دارم آیا من «:  بکنیم  کوچکی  بود از خود سوال    لازم

» ؟   خـود دارم     قـدرت   برتـر از     بـاور قـدرتی      بـه    تمـایلی    حتـی    وجود دارد؟ آیا من     من
بـه زبـان     بتوانـد      شخـصی    کـه    مجـرد ایـن     ، به    دهیم   شما اطمینان   بگذارید با تأکید به   

.   اسـت    آغاز شـده     باشد، راهش    اعتقاد داشته   خواهد که    اعتقاد دارد و یا می      کهبیاورد  
   روحـانی   ، بنـای    ای   بنیاد سـاده     چنین   یک   بر روی    که   است   شده   ما کراراً ثابت    یندر ب 
 1.تواند برپا شود  می موثری  العاده فوق

   بسیاری  اگر نتوانیم  که کردیم  بود، زیرا ما تصور میخبر خیلی خوبی برای ما  این
 از   بـرداری   ، بهـره     بپـذیریم    ایمان   صرف  نمود به    می   مشکل   باورشان   را که   از مطالبی 

   صـحبت    از معنویـات     مردم  وقتی. بود پذیر نخواهد    امکان   برایمان   هم   روحانی  اصول
 و  ای کاش من هم چیزی که آن مـرد دارد را داشـتم            «: مکرراً گفتیم  ما    کردند، همه   می

 امـا   ،شـد    مـی   درسـت ان   کارم ـ  میداشـت    آنهـا را مـی      فقط اعتقـاد   اگر     که  می بود  مطمئن
   آنها واضـح     برای   که   را حقیقتاً و آنگونه    مطالب بسیاری در مورد ایمان      میتوانست  نمی

   از مرحلــه تــوان  کــار را مــی  کــه  دریــافتیم  وقتــی بنــابراین.  »می بــود بپــذیر و روشــن
 . شد  آسوده  کرد، خیالمان  شروع تری ساده

     ایمـان   صـرف   بـه   مطالـب ز بـسیاری ا   مـا در پـذیرش       ظـاهری    از نـاتوانی    گذشته
                                                      

  .مراجعه کنید) بۀ روحانیتجر( ضمیمۀ دوم در زمینۀ  لطفاً به -1
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. شدند که ما فلـج شـویم      باعث می   دلیل   بی   و تعصب   ، حساسیت    لجاجت   دریافتیم اغلب
   روحـانی    مـسائل   بـه   اشاره   کوچکترین   حتی   که   بودیم   حساس   از ما آنچنان    بسیاری

تیم دریـاف ، امـا       کـردیم    از ما مقاومـت      بعضی  با آنکه . شدباعث خشم و مخالفت ما می      
   بـا ایـن     روئـی  در اثر رو در   .  نبود   مشکلی   کار چندان  احساسات اینگونه    کنار گذاردن 

 خیلی سریع در برابر موضوعات روحانی نیز همانند مسائل دیگر           ،   نابود کننده   مرض
 تبدیل به یک متقاعد کنندۀ بزرگ شد        ، الکل    خصوص  در این . به روشن فکری رسیدیم   

 مـسیر بـسیار     ایـن   طی   بعضی اوقات  .سر عقلمان آورد     عاقبت و آنقدر ما را کوبید تا     
 خـود     از مـا، در تعـصبات        بعـضی    انـدازه    بـه   کـس     هیچ   بود، آرزو داریم     کننده  کسل

 . نکند لجاجت

 خود   برتر از    قدرتی   دارد اعتقاد به     لزومی   چه   کند که    سوال  ای   خواننده   است  ممکن
   بعضی  به ، بگذارید نظری  داریم  آن   برای   خوبی   دلائل   که  یمکن   می فکر باشد؟ ما     داشته

 . از آنها بیاندازیم

   قـرن    حـال   ، با این     است   و نتایج    واقعیات   قاعدتاً معتقد به     امروزی  بین   فرد واقع   یک
   و اساس    پایه   بر اینکه   کند، مشروط    می   را قبول    گوناگون  های   تئوری   آسانی   به  بیستم

 در  بـرای مثـال   وجـود دارنـد   شـماری   بی تئوریهای.  باشد  داشته  در واقعیات   حکمیم
   آسـان    چنین  چرا این .  دارند باور را     آن   شکی   کوچکترین   بدون   مردم  ، تمام   مورد برق 

   بتـوانیم    نیـست   ، ممکن    شروع   در نقطه    معقول   فرضیه   یک  کنند؟ زیرا بدون     می  قبولش
 .  کنیم ، تشریح کنیم  می  و استفاده کنیم  می ، هدایت کنیم  می ، حس بینیم  می  را که چیزی

   بـدون    باشـد حتـی      در تایید آن     خوبی   دلائل   را که   هائی   فرضیه   مردم   تمام  امروزه
   از جملـه    عینـی    دلائـل    کـه    اسـت    داده   نـشان    دارند، زیرا علم    باور   عینی  شواهد کامل 

  دهـد کـه      مـی    نـشان  مادی   بشر از دنیای     نسل  های   و بررسی    است   دلائل  ترین  ضعیف
  :  مثال برای. گویای واقعیت داخلی نیست   وجه  هیچ  بهبیرونی  نمای

ــه یــک ــی  میل ــیش  آهن ــاده  ظــاهراً پ ــا افت ــوده  پ ــرون ســت اای ، ت ــه هــائی  از الکت    ک
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   اجـسام   ستند، بر ایـن    ه   چرخش   دور یکدیگر در حال      به   تصوری  قابل  غیر   با سرعت   
   مـسائل   در مورد تمام  مطلب  این  علمی کند، از لحاظ  می  حکومت   دقیقی  ، قوانین   کوچک
   فرضـیه    یـک    اما وقتی  ، نداریم   تردید در آن     برای   و ما دلیلی     است   صادق  مادی  دنیای

 ـ  بـصیرت   ، یک   زندگی و دنیای مادی    در وراء     گوید که    می  کاملاً منطقی     خـلاق   زرگِ ب
 و بـا    آمـد ما به قلیـان مـی       خودسریهای  رگه وجود دارد، فوراً       کننده  قادر و هدایت  

  هـای   مـا کتـاب   .   نیـست   گونـه    این   که  خود را متقاعد کنیم      داشتیم   بسیار سعی   کوشش
   ایـن   کهکردیمفکر می و  کردیم  می خوش  دل  شکمی  مباحثات و به    خوانده   و قلم   پرلفظ

   بـودن    صـحیح   در صـورت  .  کنـد    را تـشریح     آن   نـدارد کـه     خـدائی هـیچ     نیاز به  یادن
   هـیچ   هـم   و مقـصدش   هـیچ  ، مفهـومش   هیچ  مبدا حیات  بود که    این  ، نتیجه مجادلات ما 

 . است

و    و مـاموران   مخلوقـات   خـود را اشـرف    کـه    آن   جـای    به اَگناستیکها و منکران  ما  
 و آلفا     است   کل   بشر عقل    که   دادیم   را ترجیح    عقیده  ، این    بدانیم اخد  دانایفرمانروایان  

طـور    ، ایـن    ایـم    بـوده    از خـود راضـی      ما خیلی . باشد   چیز می    و آخر همه     اول یمگاو اُ 
 ؟ نیست

   را در تمـام      تعـصب    کـه   داریـم   از شـما تمنـا      ایـم    را پیموده    متزلزل   راه   این  مائیکه
 ایمـان    که هر قدر همایم  آموختهما  .  کنار بگذارید    رسمی   مذاهب  در مورد   موارد، حتی 

 و مقصد    ها نفر جهت     میلیون   زندگی   به  ایمانها   باشد، این  ضعیف   مختلف   مذاهب  مردم
 مـا     کـه    هـستند، در حـالی       زندگی   از مفهوم    معقولی   ایده   دارای   با ایمان   مردم. اند  داده
ما احتمالاً به چشم شـاهد درجـاتی        .   مورد نداشتیم    در این   ای عاقلانهمفهوم    گونه  هیچ

از ثبــات، خوشــبختی و ثمــر بخــشی بــسیاری از افــراد کــه دارای تفکــرات روحــانی    
ایــم، ولــی بجــای انــد، در نژادهــا و رنگهــا و نظامهــای اعتقــادی مختلــف بــودهبــوده

اتِ موشـکافانه از    رگرم انتقـاد  جستجوی این کمالات در خودمان، خود را بدبینانه س ـ        
  . عملی و عقیدتی روح کرده بودیمروش
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 کمبودهـای  از     اوقـات    و بعضی    داشتیم   افراد توجه    این   انسانی اشکالات   به  ما فقط 
   در حالی  ، کردیم   می   استفاده   عقایدشان   کلیه   کردن   محکوم   برای   ماخذی   عنوان  آنها به 

   زیبائی   واقعیت و   دیدن  ما قادر به  .  کردیم  میتحمل صحبت   ، از      نداشتیم تحمل خود    که
مـا  .   بودیم   شده   آنها بود خیره     در میان    که زشتی   چند درخت    زیرا به   یمها نبود   جنگل

 .  بودیم  نکرده  نگاهطرفانهبی را   زندگی  روحانی هرگز جنبه

ز آنهـا    ا   هر یک    که  هائی   در روش    فراوانی  ، شما تنوع  داستانهای شخصی   در فصل 
 نظـر    بـه .  اند خواهید یافـت      گرفته   خود در پیش     بالاتر از نیروی    نیروئی   پذیرش  برای
 در کـار مـا    ها تأثیر چنـدانی      روش   از این    ما با هر یک      یا موافقت    مخالفت  رسد که   نمی

 نبایـد    موضـوعات   گونـه    ایـن    در خصوص    که   است   ما آموخته    به  تجربه.  باشد  داشته
 و  خـود حـل    را شخـصاً بـرای    بایـد آن   هر کس  که  است ها مسائلی ، این   باشیم  نگران
  . کند فصل

، آنهـا  کـاملاً بـه تفـاهم رسـیدند       و زنـان   مردان  این ، همگی  مسئله  اما در مورد یک   
 در  نیـرو   ایـن . انـد    پیـدا کـرده     اعتقـاد     و   خود دسترسـی     بالاتر از     نیرویی   به  همگی
   نیـروی    از عهده    آن   مسلماً انجام    که   است   آفریده   معجزاتی  آنها چنان  فرد فرد     زندگی
بگذارید بـه سـوابق نگـاه       « :آمریکائی  معروفسیاستمدار     قول  به.   است   خارج  انسانی
  .»کنیم

 از  ،کننـد    مـی    اعلام  کنده ک و پوست   رُ   وجود دارند که     مرد و زنی    در اینجا هزاران  
 در مـورد      بخصوصی فکراند و طرز      خود اعتقاد پیدا کرده    برتر از     قدرتی   به   که  وقتی
 در    تغییـر انقلابـی     ، یـک  ای را انجـام دادنـد     چیزهای سـاده  اند و      گرفته  پیش قدرت  آن

   آخـر طنـاب      بـه    بـا بیچـارگی     آنها با آنکـه   .   است   و افکار آنها پدید آمده       زندگی  روش
 از    امـا وقتـی    ، بـود  شکست خورده  آنها کاملاً     نی انسا   نیروهای   بودند و منابع    رسیده
 کردنـد     احـساس    نکشید که    شدند، طولی    ساده   چند شرط    رعایت   به   موفق   قلب  صمیم
کنند   می  و حس  است  شده  در آنها دمیدهخوشبختی و   با آرامش   همراه  ای   تازه  نیروی

   زمـانی     کـه    و زنـان     مـردان   ایـن .   اسـت    قـرار گرفتـه      در مسیر درست    شان   زندگی  که
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   سـخت    واقعی   دلائل   بودند، اکنون    شده   و مبهوت   ، گیج    زندگی   ظاهری  در برابر پوچی  
  ، دلائـل     مـشروبخواری    از مـسئله     گذشـته  . کننـد    مـی    روشن   را برایتان    زندگی  گرفتن

   خـود را بـه   درتغییر  بروز    و چگونگی    نموده   خود را نیز تشریح      زندگی نارضایتی از 
،  آفریـدگار  حـضور  کنند کـه آگـاهی از          صدها نفر اعتراف    وقتی. دهند   می  شما نشان 
   چـرا انـسان      که   است   شده   ارائه   مؤثری  ، دلیل    آنها است    کنونی   زندگی   واقعه  مهمترین
 . باشد  داشته باید ایمان

 بیـشتر    اعـصار گذشـته      ما از تمام     دنیای   مادی  های  ، پیشرفت    گذشته   قرن  در طول 
باسـتان بـه       تاریخ     پژوهشگران.   است   روشن   همه   تقریباً برای    آن   دلیل   که   است  بوده

   مـا برابـر بـوده        زمان  های   با بهترین    دوران   آن   مردم   و ذکاوت    هوش  کهگویند  ما می 
  در آن. رسـد  می نظر   به  از حد آهسته  آنها بیش  مادی های  پیشرفت  که ، در حالی    است

 بود و در     ، تقریباً ناشناخته     و تحقیقات   و اختراعات    علمی   مدرن   تجسسات  روح  دوران
 زنجیر    به   شده   فسیل  های   از ایده   ها و انواعی    ، سنت    با خرافات   ، مغز انسان    قلمرو ماده 

  نی را سـخ     زمـین    بودن  ، کروی   کلمب   کریستف   از معاصران   بعضی.  بود   شده  کشیده
   در علم   هایش   خاطر بدعت    به   را هم    گالیله   بود که    نمانده  دانستند و چیزی     می  نامعقول
 . برسانند  قتل  به نجوم

   در قلمرو روحانیت     اندازه   همان   از ما به    ، آیا بعضی    کنیم   می   ما از خود سوال     حال
   در همـین     بودنـد؟ حتـی      در قلمرو مادیات    گذشتگان   که   نیستیم  و غیر منطقی   فکر    کج

   رایـت   آمیـز بـرادران      پـرواز موفقیـت      داشـتند کـه     ها ترس    روزنامه  عصر خود ما هم   
  هـای   کوشش  مگر تمام. کنند  را گزارش)Kitty Hawk(  هوک در کیتی)  هواپیما مخترع(

 ۀ پرنـد    بـود؟ مگـر ماشـین        روبـرو نـشده      باشکـست    زمـان    در پرواز، تـا آن      دیگران
 نکـرد؟ آیـا       سقوط )Potomac(   پوتوماک   قعر رودخانه    به )Langley(   لانگلی پروفسور

 هرگز   انسان  بودند که  کرده ، ثابت  ریاضیات  علم   مغزهای   بهترین   ندارد که    صحت  این
  گفتنـــــد   نمـــــی  پـــــرواز نخواهـــــد بـــــود؟ آیـــــا مـــــردم     قـــــادر بـــــه 

ــدا  کـــــه    منظـــــور   پرنـــــدگان  بـــــرای  پـــــرواز را فقـــــط   موهبـــــتخـــ
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   چنـین    یک   به   هوائی  گذرد و سفرهای     نمی   سال   از سی    بیش   زمان  ؟ از آن     است  داشته
 .  است  شده  تبدیل ای  کهنه  داستان  تقریباً به اند و تسخیر آسمان  رسیده رونقی

مـثلاً  .   اسـت    ما بـوده     در تفکرات    کاملی   شاهد آزادی   ، ما در بیشتر مباحث     اما نسل 
 از    مـاه    کـره    تجسـسات    در آینـده     بخواند کـه    ای  ، در روزنامه    کارخانه کارگر    اگر یک 
   طـول   بنـدم    مـی    شـرط  : آید، مسلماً خواهد گفت      اجرا در می     مرحله  ها به    موشک  طریق
   و بـه     قدیمی  های   ایده   دور انداختن    ما در به    آیا انعطاف .  شوند   موفق   نکشد که   زیادی

؟ آیـا مـا        عصر مـا نیـست      ۀ کنند   و مشخص    کننده  د، توصیف  جدی  های   ایده  کار گرفتن 
   کنار بگـذاریم  کند به  کار نمی  را که  دستگاهی   یا یک    تئوری   یک   که   نیستیم  کاملاً آماده 

 ؟  کار گیریم  بهانواع چیزهای جدیدی   آن  جای و به

 خـود    انـسانی  ت مشکلا  حل  چرا نباید برای  که   کنیم   از خود سوال    ما مجبور شدیم  
مـا بـا روابـط      .   دهـیم    را از خـود نـشان        و انعطـاف     آمـادگی   ، همان   و تغییر نظراتمان  

. توانستیم ماهیتهای احساسی خود را کنتـرل کنـیم        شخصی مشکل پیدا کردیم و نمی     
   تمـام    تـرس  ، کـردیم    مـی    بیهـودگی    بود، احساس    شده   از ما سلب     امرار معاش   قابلیت

بتـوانیم واقعـاً بـه      رسید کـه   نظر نمی  و بهغمگین بودیم ، بود را گرفته را ف وجودمان
   خبـری   های   فیلم   به   کردن  ها از نگاه     سردرگمی   این  حل  راه  آیا یافتن .  مردم کمک کنیم  

 . بود  مهمتر نبود؟ مسلماً کهماه  پرواز به

 بودنـد    متکـی  ئناتروح کا    به   را که    کسانی   مشکلات   شدن   خود حل    چشم   به  وقتی
   شـدیم    و متوجـه     کنار گذاشـتیم     را به  خدا  در مورد قدرت   و تردید     ، اجباراً شک    دیدیم

 .  است  موفق  که  استخدا   ایده اند و این  نبرده  از پیش  ما کاری های  ایده که

ایمان تقریباً کودکانۀ برادران رایـت کـه قادرنـد ماشـینی بـسازند کـه پـرواز کنـد             
مـا  .  ممکـن نبـود چنـین اتفـاقی بیافتـد          ، هرگـز     ایمـان    بدون  کمال آنها بود،   سرچشمۀ

ــتیکها ــافراناَگناســــ ــتیم   و کــــ ــرار داشــــ ــه  اصــــ ــائی    کــــ ــود کفــــ    خــــ
     دادنــد کــه   مــا نــشان   بــه  دیگــران  و وقتــی  مــا اســت   مــشکلات  تمــام حــلال
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   بـود کـه      ماننـد آنهـائی      ما درسـت    ، احساس    است   کرده   حل خدا کفائی  آنها را     مشکل
 . پرواز نخواهند شد  به ، هرگز موفق  رایت اصرار داشتند برادران

   تعقـل   قـدرت . آید   می  آید و هنوز هم      می   خوشمان  ، ما از آن      است   چیز خوبی   منطق
 خـود را      حـواس   مـشاهدات    کـه    خـاطر اسـت      و از آن     است   نشده   ما ارزانی    به  اتفاقی
 بشر    صفات  ترین   از باشکوه    یکی  ، این    کنیم  گیری   نتیجه  آن و از      نموده   و تحلیل   تجزیه
ای اَگناسـتیکی تمایـل داشـتیم بـا موضـوعاتی کـه دارای تفاسـیر و          ما به گونه  .  است

 چـرا    بگوئیم  که  استسخت   و از اینرو برایمانروشهای منطقی نیستند راحت نباشیم    
  منطقـی و ،  داشـتن  کنیم اعتقادفکر می  و چرا  است  ما منطقی  کنونی  ایمان  کنیم  فکر می 
گوییم تفکر گذشتۀ ما در زمانهـایی کـه دسـت           ، چرا می    است   آن  تر از نداشتن    عاقلانه

 .پوچ و سبک بود» دانیمنمی«: گفتیمدادیم و میخود را با شک تکان می

در هـم      بـودیم    وجـود آورده     خـود بـه      کـه   ، در اثـر بحرانـی        شـدیم    ما الکلی   وقتی
شکستیم و نتوانستیم موضوع را به وقتی دیگر موکول کنیم و یـا از آن طفـره رویـم             

  بـا ایـن    بدون هـیچ ترسـی        بود   بود و لازم     نمانده   باقی   برایمان   گریزی   راه  دیگر هیچ 
 خداوندحال   . چیز نیست    و یا هیچ     چیز است    یا همه  خدا   که شدیم رو به رو می     مسئله

 ؟ خاب ما چه بودچه باشد چه نباشد انت

   رفـتن   طفـره .   بـودیم    قرار گرفتـه     ایمان  مسئله  وی ر در  رو  ، ما درست     نقطه  در این 
  اشتیاق رسیدن به در   را زیادی ، مسافت  منطق لپُ از ما از فراز  بعضی.   نداشت  امکان
  مان چـش   بـه  ، برقـی جدید  سرزمین   یکوعدۀ دورنما و .  بودیم  کرده  طی  ایمان  ساحل
 و   گـرم  هـای   و دسـت و شهامتی تـازه در روح خـسته مـا دمیـد      بود     ما آورده   خسته

   مـا را بـه      عقل   که  از این .  بود   دراز شده    طرف   از همه   آمد گویی    خوش  ، برای   صمیمی
   گـذاریم    قـدم    سـاحل    بـه    که   اما هنوز قادر نبودیم     ، بودیم شکر گذار  بود    آنجا رسانده 

خواسـتیم  نمـی  و     بودیم   بسته   از حد خود را به منطق       ند متر آخر، بیش    در چ   شاید که 
  . پشتیبان خود را از دست بدهیم

   خـود بـدانیم      کـه    آن   آیا بدون  .فکر کنیم تر     دقیق  بگذارید قدری اما  .  بود   طبیعی  این
 مگر   بود؟   نرسانده  که در آن ایستاده بودیم      آنجا   ما را تا به     ایمان  از   بخصوصی  نوع
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؟    خود اعتقاد نداشـتیم      فکری   قابلیت  ؟ مگر ما به      نداشتیم   خود ایمان  تعقل   نیروی  ما به 
  عقـل   خدای   به   ما مطیعانه   ؟ آری توانست باشد، به جزء نوعی از ایمان      این چه می  جز  

بنابراین وارد هر راهـی کـه شـدیم، برایمـان آشـکار شـد کـه ایمـان                    . ایم  وفادار بوده 
 !ن دخیل بوده استهمیشه در آ

   آیـا مـا بارهـا بـه        .ایـم    بـوده    هـم    و پرستش    ستایش   که اهل    شدیم   متوجه همچنین
 ۀ؟ و یـا در مرتب ـ        بـودیم    ننشـسته    و خودمـان    ، اشیاء، پول    ، احساسات    مردم  پرستش
   نظـر نیفکنـده    گل  ، دریا و یا یک       آفتاب   غروب   به   و ستایش    پرستش   حالت  ، به   والاتری

  ای  گونـه رابطـه      باشد؟ آیا هیچ     نشده   یا چیزی    کسی   عاشق   که   هست  ؟ آیا کسی    یمبود
 وجـود دارد؟ مـا بـالاخره          خـالص  عقـل ها بـا      ها و عشق    ها، پرستش    احساس   این  بین

  آیا این .   است   بسیار کم    وجود ندارد و یا اگر هست       ای   یا اصلاً رابطه     که   شدیم  متوجه
   احـساسات   بـود؟ آیـا ایـن     شـده   سـاخته   ما از آن     زندگی  بود که  ن  پودی و چیزها تار 
   بتوان   که   است  کردند؟ غیر ممکن     می   را تعیین  حیاتمانمسیر  روی هم رفته      نبودند که 

 بـا ایمـان       نـوعی    بـه    وقـت    تا آن  ما .  را نداریم    یا پرستش   ، عشق    ایمان   ما ظرفیت   گفت
 .یگر چیز د ، نه  بودیم  کرده زندگی

،    نیست  ، دیگر چیزی     خالص  عقل  جز   به  آنجا که !  کنید   ایمان را مجسم     بدون  زندگی
،    داشـتیم  البته که بـاور   ،    داشتیم باور     زندگی   ما به   ولی!   نیست   دیگر زندگی    هم  زندگی
 دو    بـین    فاصـله   تـرین    کوتـاه    مـستقیم    خط   کرد یک    ثابت  توان   می   که   صورتی   به  لیکن
هنـوز   آیـا  .  وجـود داشـت      هـر حـال      امـا بـه    ،  نبودیم  زندگی   اثبات   قادر به  ، است  هنقط
  از هـیچ   ،   نیـست   الکترون هـیچ    از  ای   بجز توده  چیزها  این   که تمام    بگوئیم توانستیم  می

  ؟ مـسلماً      اسـت    در حرکـت    پـوچ   ی   سرنوشـت    طـرف    و بـه     هیچ  ، مفهومش   بوجود آمده 
نظـر  ه   ب ـ از آن چیزی کـه هـستند هوشـمندتر          ها هم   ود الکترون  خ  ، حتی   توانستیممین

 .تواند این موضوع را تایید کنددان می، دسته کم یک شیمیرسند می

     نیـــست  چیـــز  همـــهعقـــل   شـــدیم  متوجـــه  بـــالاخره  بـــود کـــه  جهـــت از ایـــن
   باشـــــد   کـــــه  هـــــمیمـــــان مغزها  بهتـــــرین  اگـــــر از تراوشـــــات و حتـــــی
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   که  افرادیمگر نبودند   .   اعتماد نیست    قابل  کاملاً،  کنیماستفاده می    ما از آن     طور که   آن
  پرواز نخواهد بود؟  هرگز قادر به  کردند انسان ثابت

 آنهـا   ، یک رهایی روحانی از این دنیـا      ،     از پرواز هستیم     دیگری   شاهد نوع   ما اکنون 
  چنـین خداونـد    گفتنـد کـه     ی ما م    بودند به   آمدهدر   پرواز     خود به    بر فراز مشکلات    که

آزادی    و بـا آنکـه      زدیـم    لبخند مـی    ، اما ما فقط     است میسر کرده    انچیزهایی را برایش  
 .گفتیم حقیقت نداردباز به خودمان می،  دیدیم  می  آنها را از نزدیک روحانی

،  ، مرد و یا کـودکی        وجود هر زن    ، زیرا در ته     زدیم   می   خود را گول     فقط  ما در واقع  
 در اثـر      احـساس    ممکـن اسـت ایـن       اگـر چـه   .  وجـود دارد   خداوند از     بنیادی   ایده  یک

   هر حـال     اما به  ، باشد   شده   و تاریک    دیگر مبهم    چیزهای  ، غرور و یا پرستش      مصائب
نمایـشهای معجـزه     و    برتر از خودمان    ینیرو   یک   به  ایمان.  وجود دارد    شکلی   یک  به

 .انسانها خود   قدمت  به  است ، حقایقیانسانها  ندگی نیرو در ز آسائی آن

   یـک   بـه   نـسبت   احـساسمان   کـه   انـدازه   همـان   به   درست  ، شدیم   متوجه  ما بالاخره 
باشـد و     از وجود ما می     ، جزئی    هم خدا   نوعی   به  ، ایمان   ست ا  از وجود ما    ، جزئی   رفیق

   جـستجویش   بـه  باکانـه   بـی   اسـت  لازم   اما گـاه  ، و حاضر است     حی   همیشه  او  با آنکه 
   واقعیـت  ایـن  وجود خود ما دارد و مـا    دارد که  قدر حقیقت  وجود او همان  .  برخیزیم
هـا فقـط آنجـا    در آخرین تجزیه و تحلیـل  .   وجود خود پیدا کردیم      را در عمق    باشکوه

 .  است  بوده گونه  این  ما که  برای را دریافت، اوتواناست که می

   کند که    ما کمک    و اگر شهادت     برایتان هموار کنیم     را کمی    راه   این   بتوانیم   است   ممکن ما
 بـا     شـوید کـه      در شـما پدیـد آیـد و ترغیـب            فکر کردن    صادقانه   کنار رود و زمینه     تعصب
بزرگ   توانید در این     اگر مایلید می     صورت  ، در آن  درون خود را جست و جو کنید        صداقت

. ی شکـست نخواهیـد خـورد      موضـع فکـر      چنین  با یک شما  .  ما بپیوندید   ، به نائیراه روش 
 . در شما پدید خواهد آمدآگاهی حاصل از اعتقاد شما نیز به طور حتم

 خواهیـد خوانـد      کـرد کـافر اسـت        می  فکر  خود   را که    مردی   تجربیات  ، کتاب  در این 
تحـول  .  شـود    جـا نقـل     باید همـین    ی م  آن  از  هائی   قسمت   دارد که    جالبی  آنقدر داستان 

 . و شور انگیز بود   دهنده  تکان،  کننده  او بسیار مجاب قلبی
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کـرد     مـی   فکـر  او.  رفـت    کلیـسا مـی      مدرسـه    بود و به     کشیش   ما فرزند یک    دوست
به یک شورشی تبدیل     جا     و از همان     از حد است    ، زیاده    خود  مذهبی   و تکالیف   دروس

   بـه    دسـت    فـراوان   هـای   ها و سرخوردگی     با گرفتاری   های زیادی   ال س   از آن    پس .شد
   و خودکـشی   کـشنده  ، امـراض    روانـی   ، بیمـاری     در تجـارت    ورشکستگی.  بود  گریبان
   محـزون    او را سـخت      او فرود آمدند و زندگی       بر سر خانواده     بودند که   هایی  مصیبت
   و درهـم   تـر جـدی   هـای   وبخواری، مـشر       بعـد از جنـگ       سـرخوردگی    بـالاخره  .کردند

 . قرار دادند  نابودی روی نقطۀ خود، او را بر  فکری و   جسمی پاشیدگی

   به  موفق  که   مرد الکلی    یک  شبی. شود   می   بستری   ما در بیمارستان     دوست  بالاخره
شـود و      ما باز مـی      دوست  در دل . رود   او می    سراغ   بود به    شده   روحانی ۀ تجرب  کسب

 مـسلماً     کـه    مـن    باشـد، بـرای      وجود داشته    هم  خدائیاگر   «:گوید   می   و تلخی    زاری با
   از خـود سـوال     او که در اتاق خـود تنهـا بـود          بعد    مدتیاما  » !  است   نداده   انجام  کاری
»  باشـند؟    بوده   در اشتباه   شناختم   می   که   مذهبی   مردمان   تمام   است  آیا ممکن  «:کند  می

   در جهـنم     گویـا زنـدگیش     کنـد کـه      مـی    احساس ،گردد   می   جواب   دنبال   به   که  در حالی 
  الـشعاع   دیگر را تحـت   مسائل  رعد، تمام   چون   فکر بکری   ، اما ناگهان     است   شده  سپری

  :دهد قرار می
 »؟ وجود ندارد خدائی   بگوئی  که تو کیستی«

 زیر   به  خواب  از تخت  جهش یک با     بلافاصله   شب   آن  آورد که    خاطر می    مرد به   این
در    او را  خـدا  حـضور از   اعتقـاد محکمـی      از چند لحظه    افتد، پس    زانو می   آید و به    می

این امواج سیل آسای شکوهمند و مطمئن، تمام سدها و موانعی که             .کندخود غرق می  
 المحضر عشق و قدرت لایز    در   او   .او در طی سالها ایجاد کرده بود را در هم کوبید          

 از   آگـاه ، بـار   اولـین  گذارد و بـرای   می  ساحل  به گذرد و قدم  می ل او از فراز پُ    .ایستاد
 .کند  را آغاز می  خویش ، زندگیآفریدگار  همجواری

   بـه    موفـق   تغییـری    شـد و دیگـر هـیچ         خود محکـم     ما بر جای     بنیاد دوست    ترتیب  بدین
 و   او ناپدیـد شـد      خواری   مشروب  مشکل ،   شب   آن ، در   ها پیش    سال   نشد، آری    آن  لرزانیدن
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  خواری  آمیز، دیگر هرگز فکر مشروب       وسوسه   کوتاه   جز چند لحظه     و به    رفت  از میان 
 بر پـا      در وجودش    غوغائی  چنان ،  چنین لحظاتی  ما در     دوست.  خطور نکرد    مغزش  به
 خداونـد .  بزنـد   لـب  روب مـش   به توانست  دیگر نمی  هم خواست  گویا اگر می شد که  می

 . بود  او باز گردانده  را به  عقل سلامت

   عوامـل    که  ؟ گو این     گذاشت  توان   می   شفا چه چیز دیگری    ۀ جز معجز    را به    این  اسم
 اعتقـاد را در او بوجـود آورد و او نیـز     ، آمـادگی  اوضاع و احوال: اند  بسیار ساده   آن

 .نمود سپرد  می  درک  کهآفریدگاری   دست  خود را به خاضعانه

  اتفاقی.   است   شده   بازسازی خدا   لطف   به   ترتیب   همان   به   ما هم    همگی   عقل  سلامت
   از مـا ایـن       بعـضی    بـرای    لـیکن  ، بـود       و آگاهی    مکاشفه   یک ، ما افتاد    دوست   برای  که

   آنهـا کـه    تمـامی   بـه خداونـد ،    هـر حـال      امـا بـه    ،شـود    می   حاصل   آهستگی   به  تجربه
 .  است  گشوده اند رخ بوده  او در جستجوی صادقانه

 !  بودیم  قرار داده  خود را نزدیکش  که، داد  ما نشان  خود را به  چهره  وقتیاو
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  کـسانیکه . شکست بخـورد   بپیماید و      ما را با جدیت      راه   که  ایم   را دیده    کسی  بندرت
   ایـن  تواننـد خـود را کـاملاً بـه          خواهند و یا نمی      نمی   هستند که   یابند، آنهائی یبهبود نم 
تواننـد بـا       اساسـاً نمـی      هستند کـه     و زنانی    مردان  معمولاً آنان .  بسپارند   ساده  برنامه

 مقصر نیستند و  دسته این.  وجود دارند  اشخاصی  چنین متأسفانه.  باشند  خود صادق 
   نیـاز بـه      را کـه     زیـستی   تواننـد روش     طبیعتاً نمی   اینان. اند   دنیا آمده    به  گونهظاهراً این 
.   اسـت    کمتـر از حـد معمـول         موفقیتـشان    گیرند و امکـان      دارد در پیش     کامل  صداقت
 امـا   ،برنـد    مـی    شـدید رنـج      و روانـی    اخـتلالات عـاطفی    از     نیز وجود دارند که     افرادی

   را داشـته   بـودن   صـادق  ظرفیـت   ، بر آنکه ند، مشروط بهبودی به   قابل  از آنان   اریبسی
 .باشند

   کـه    و اتفـاقی     زنـدگی مـا در گذشـته         نحـوه    کننـده    بیان   طور کلی    ما به   داستانهای
ایـد تـا بـه      اگر تصمیم گرفته  .   حاضر است    ما در حال     زندگی   افتاد و چگونگی    برایمان

   فروگـذاری    کوشـشی    از هـیچ     آوردنـش    بدسـت    و بـرای   آنچه که مـا داریـم برسـید       
 . را بردارید  مشخصی  قدمهای اید که  آماده  صورت کنید، در آن نمی

 راهـی    تـوانیم    مـی    کـردیم  فکـر  و     قدمها طفره رفتـیم      از این    بعضی  ما در برداشتن  
 از ابتدا  ه ک  از شما تقاضا داریم   صمیمانه.   نتوانستیم  ، لیکن    پیدا کنیم  تر و سبک  آسانتر

 خـود     عقایـد کهنـه      بـه    کـه    کـردیم    از مـا سـعی      بعـضی . باشـید و دقیق   پروا    کاملاً بی 
 .  شدیم  کاملاً تسلیم ، تا آنکه  نگرفتیم ای  نتیجه  اما هیچ، بچسبیم

ــته  ــاطر داشـ ــید بخـ ــل  ، باشـ ــا الکـ ــم    بـ ــار داریـ ــر و کـ ــه  سـ ــه  کـ ــر  حیلـ   گـ
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باشـد، امـا       بـسیار دشـوار مـی        بـر آن    لبه غ   کمک   بدون !  است  کننده و باقدرت     مبهوت
  ، باشـد کـه       است پروردگار   و آن    اوست   قدرتها در دست     تمام   وجود دارد که    مرجعی
  . او را پیدا کنید اکنون

   او سپردیم   ، خود را کاملاً به    در نقطۀ عطف ایستادیم   ،     نگرفتیم  از میانبرها حاصلی  
   ما برداشتیم    که   است  اینها قدمهائی .  قبت کند از او خواستیم که از ما محافظت و مرا        و  

 .شود  پیشنهاد می  بهبودی  برنامه  یک  عنوان و به

   خـارج   از دستمان مان  زندگیادارۀ و   عاجز بودیم   الکل   در مقابل    که  ـ ما پذیرفتیم  1
 . بود شده

 مـا    ه را ب ـ    عقـل   توانـد سـلامت      مـی    مـافوق   نیروئـی    کـه  به این بـاور رسـیدیم     ـ  2
 .بازگرداند

 او  آنگونه که خود  پروردگار   مراقبت  را به   مان   و زندگی    اراده   که   گرفتیم  ـ تصمیم 3
 .در آوریمرا درک کردیم 

 .  کردیم  از خود تهیه جستجوگرانه و  باکانه  بی  اخلاقی  ترازنامه ـ یک4

 .  کردیماعتراف  دیگر  انسان ، خود و یکخداوند   خود را به  خطاهای  دقیق ماهیتـ 5

 . کند  ما را مرتفع شخصیتی   نواقص  کلیهپروردگار   که  پیدا کردیم  کامل ـ آمادگی6

 . کند  ما را برطرف   کمبودهای  خواستیماو از  ـ با فروتنی7

خواستار  و     کردیم   تهیه   بودیم   رسانده   آنها زیان    به   که   کسانی   از تمام   ـ فهرستی 8
 .ام آنها شدیمجبران خسارت از تم

   کـردیم    خـسارت    جبـران    از افراد فوق     داشت   امکان   در هر جا که     ـ بطور مستقیم  9
 . وارد کند  و یا دیگران  بر ایشان  مجددی  زیان  آن  انجام  که مگر در مواردی

آن    قصور بلافاصـله     و در صورت     دادیم   خود ادامه    شخصی   ترازنامه   تهیه  ـ به 10
 .یمرا گردن گرفت

آنگونه که   پروردگارارتقاء رابطۀ آگاهانۀ خود با       خواهان   دعا و مراقبه    ـ از راه  11
 بـرای خـود آگـاه       اوشدیم و فقـط دعـا کـردیم کـه از ارادۀ             ایم   را درک کرده    او خود

 .شویم و قدرت اجرای آن را نیز به ما عطا فرماید
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   را بـه   پیـام    این   کردیم  سعی قدمها،     این   از برداشتن    حاصل   روحانی  ـ با بیداری  12
  .  اجرا در آوردیم  خود به  زندگیاُمور   را در تمام  اصول  و این ها برسانیم الکلی

 را    آن  تـوانم    نمـی   ، من    است  ای   برنامه   چه  این«:  فریاد زدند    از ما با شگفتی     بسیاری
املاً به این اصول پایبند ک  ایم ما نتوانسته  از  نشوید، هیچیک مأیوس. »به پایان برسانم

   معنـوی  در خطـوط   خواسـتار رشـد        که   اینجاست  ، نکته    نیستیم  ما از مقدسین  .  باشیم
   پیشرفت  ما ادعای . باشدایم راهنمای پیشرفت ما می     اصولی که ما تنظیم کرده     . باشیم
 .  تکامل  نه  داریم معنوی

 مـا در     شخـصی    و ماجراهـای    اَگناسـتیکها    بـه    مربـوط   ، فصل    ما از الکلی    توصیف
 :کند  می  مشخص  وضوح  را به  نظر کلی  سه ، این  و حال گذشته

 
   زندگی توانستیم  و نمی  بودیم  ما الکلی  ـ که الف

 .  کنیم خود را اداره

   قادر نبوده  انسانی  نیروی  احتمالاً هیچ  ـ که ب

 . دهد  نجات  ما را از الکلیسم است

  خواستتوانست و می بود که میدگاریپرورو او  ـ  ج
 .شد تقاضا می اواگر از

 
   و آن    قـرار گـرفتیم      سـوم   قـدم در برابـر     بـالا،      اصل   در مورد سه    با متقاعد شدن  

 را اوبه پروردگار، آنگونه که خـود   خود   و اراده  زندگی مراقبت در آوردن    به  تصمیم
 ؟  دهیم  باید انجام  کاری  چه و  منظور چیست  حال .باشدکردیم میدرک می

هر زندگی که بـا ارادۀ شخـصی اداره شـود              که   باشیم   متقاعد شده    است   لازم  اول
   در حـال  زیـرا همیـشه  رسـد،  حتی اگر نیاتمان خیر هم باشد به ندرت به موفقیت مـی    

  نیـروی    بنـا بـه      دارنـد کـه      سـعی   اکثـر مـردم   .  بود   خواهیم   یا چیزی   تضاد با شخص  
خواهـد     می   که   است   مانند بازیگری   شخصهر  .  برند   پیش   را به    خود، زندگی   خصیش

  . کنـد   ادارهروش خـود  را بـه    و صحنه  نور، رقص  را شخصاً بگرداند و همراه     نمایش  تمام
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کردنـد کـه او آرزو داشـت    مانـد، اگـر مـردم کـاری را مـی     ا برجا می اگر ترتیباتش پ   
  العـاده    نیز فـوق    شد و زندگی     می   حاصل   او و بقیه    رضایت .رفتنمایش عالی پیش می   

، بـسیار شـریف     ، فـردی     گردانـی    صـحنه    در جریـان     اسـت   بازیگر مـا ممکـن    . بودمی
   و فداکار باشد و یا بر عکس      محجوب   و دلباز و حتی     دار، صبور، دست    ، مردم   مهربان
 زیـاد او    احتمـال  بـه سانها،  مثـل بیـشتر ان ـ    ، اما   ، ناصادق   ، خودخواه خودپسند،  شرور
 .  است  گوناگونی  صفات دارای

   زنـدگی  کند که  میفکرآید و او   از کار در نمی   خوب   خواهد شد؟ نمایش    معمولاً چه 
   دهد و دفعه     از خود نشان     بیشتری  سعی گیرد   می  تصمیم.   است   تا نکرده   با او درست  

   امـا   بکار گیـرد،     بیشتری   بیشتر و یا متانت     ، یا سختگیری     موقعیت   اقتضای  بعد، بنا به  
توانـد مقـصر     می  خود تا حدی    کند که   قرار می ااو  . کند   نمی   او را راضی     نمایش  باز هم 
، رنجیده خاطر و خود      عصبانی   بیشتر مقصرند، لذا     دیگران   دارد که    اما اطمینان  ،باشد

کنـد مهربـان    قتی که سعی مـی    آیا حتی و  ؟     او چیست    اصلی  ناراحتی. شود   می دلسوز
   ایـن   آیـا قربـانی  باشد، این واقعاً به خاطر این نیست که او یک فرد خـود جـو اسـت؟     

 باشد؟   و نیکبخت تواند راضی  کند، می  کارگردانی  اگر خوب    که   است   نشده   باطل  خیال
؟ آیا رفتار      نیست   و واضح   ، روشن    نمایش   بازیگران   بقیه   او برای   های   خواسته  آیا این 

 از    نخواهند کرد که    کند؟ آیا آنها سعی      نمی  آنها زنده  هر یک از      را در    تلافی  او آرزوی 
   بجـای  ،هـایش    لحظـه    در بهتـرین     کننـد؟ آیـا او حتـی        برداری   خود بهره    نفع   به  نمایش

 شود؟  نمی  را باعث  صحنه  ریختگی  در هم، توازن برقراری

یـک  او ماننـد    .   است  نفس محور  –خود محور   بازیگر ما،    امروز،     مردم  به اصطلاح 
   اسـت   فلوریدا دراز کشیده ، در زیر آفتاب  زمستان  در فصل  که ای است تاجر بازنشته 

ــدی ــت  وضــع و از ب ــی  شــکایت  مملک ــشی   م ــا کشی ــد، ی ــه کن ــه  ک ــان  ب ــاطر گناه      خ
     کـــه گرانـــی  و اصـــلاح مـــداران کـــشد، یـــا سیاســـت    مـــی  آه  بیـــستم قـــرن
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 مدینۀ فاضله    به   دنیا تبدیل    کار خود بودند، این      مواظب دنیا   اگر بقیه   که اطمینان دارند 
 و را به راه خلاف کشانده است او  کند اجتماع  میفکر   که شد، یا خلافکار و سارقی   می

 بـا وجـود   .   است   در بند زندان     و اکنون    است   داده   چیز را از دست      همه   که   الکلی  یا آن 
  ها و خود دلسوزیهایمان نیستیم؟همۀ اظهاراتمان، آیا اکثریت ما بیشتر به فکر رنجش

 مـا   .کنیم ریشۀ تمام مشکلاتمان ایـن اسـت       ما فکر می  ! خود خواهی، خود محوری   
 را بـر      پـای  خود توهمی، خود جویی و خـود دلـسُوزی،        ،     ترس صدها نوع  تأثیر    تحت
رسـد  گاه بـه نظـر مـی      . کنند   می   تلافی  ز در مقابل   و آنها نی    گذاریم   می  همنوعانمان  حق

   عقـب    بـه   ، امـا وقتـی    گیـریم بدون تحریک دیگران مورد اذیـت و آزارشـان قـرار مـی            
خودمان اتخـاذ کـرده بـودیم         بر مبنای    که   تصمیماتمان  شویم   می  ، متوجه   گردیم  برمی

 .ویمبعدها ما را در موقعیتی قرار داد که مورد اذیت و آزار واقع ش
 و از وجـود       خـود مـا اسـت        دسـت   ساختهاساساً  ،  یمانها گرفتاری   ما تمام   بعقیده

   به   متکی   فقط   هستند که   هائی   از انسان    افراطی  هایی  ها، نمونه   الکلی. خیزد  خود ما برمی  
. کننـد  طـور فکـر نمـی     غالباً خود ایـن  باشند، گو اینکه   آشوبگر خود می  شخصی   ۀاراد

، مـا بایـد       بـرداریم    دست   خودخواهی  ها باید از این     ما الکلی متر است،   آنچه از همه مه   
خداوند نیز این امکان را برای      ! کند   می   نابودمان   صورت  در غیر این  این کار را بکنیم،     

  »خودمـان « از  کامـل   رهـائی  رسـد کـه    نظر می  طور به معمولاً این. سازدما فراهم می  
بسیاری از ما به فلسفه و اخلاقیات متعددی معتقـد          .  یستپذیر ن    خدا امکان    کمک  بدون

مان، قادر بـه انجـام      بودیم، ولی با وجود اشتیاق زیاد به اجرای این اصول در زندگی           
مان نیز از آنجـا کـه       محوری اشتیاق و تلاشمان برای کاهش خود      همچنین. آن نبودیم 

 .گرفتیم کمک میداوندخما باید از . متکی بر قدرت خودمان بودیم به نتیجه نرسید
   نقـش   کـردن   از بـازی    بایستی   از هر چیز می      چطور و چرا؟ قبل      بدانیم  خواهیم  حال می 
جا به   این سپس، تصمیم گرفتیم که از     .  نداشت  ای   نتیجه  ، زیرا هیچ    داشتیم   برمی  خدا دست 

؛   اسـت صلاو ا.  را برایمان به عهده گیرد     کارگردان نقش   خداوندبعد در درامِ زندگی،     
  انـد و ایـن   ، سـاده    خـوب   هـای   اکثر عقیده . او  1 و ما فرزندان     است او پدر ،  او  ما عوامل 

 . برداشتیم  گام  آزادی  بسوی  آن از روی  ما که بود زاویۀ طاق نصرتی   ، سنگ مفهوم

                                                      
احتمالاً منظور این ). اولیاء االله(  اسلام ما بندگان خدایماز دیدگاهعقیدۀ یهود و نصاری است، اما  این ١

 . مترجم-  یک پدر به پسران خود  مانند عنایت،خداوند به ماعنایت مخصوص داردبوده که 
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   اتفاقات انواع مختلفی از،  گرفتیم   را در پیش   وضعیتیت چنین   با خلوص نیّ  وقتی ما   
 و   آمـدیم   در   و قدرتمنـدی    کـار تـازه      صاحب   خدمت  ما به . دنبال آن آمد     به   لعادها  فوق
  ، او تمـام  دادیـم   مـی   انجـام   نحو احـسن   را به  و کارهایش شدیم  می  او نزدیک  به  وقتی

   مـا بـه     ، بمرور دلبـستگی      زیربنائی   چنین  با ایجاد یک  . کرد   می   ما را برآورده    نیازهای
   آن   بـه   و بیـشتر    کمتـر و کمتـر شـد و بیـشتر            حقیرمـان    و طرحهای   ی شخص  مسائل

   ایـن    جریـان   وقتـی .   بیـافزائیم    زنـدگی    بـه    چیـزی   تـوانیم    می   چگونه   که  علاقمند شدیم 
  کـه   هنگامی.   برخوددار شدیم    روان  ، از آرامش     کردیم   را در خود احساس      تازه  نیروی

 در  خـدا  مـرور از حـضور         بـه    کـه   ، وقتـی     کنـیم    زندگی   با موفقیت   توانیم   می  دریافتیم
   و مـا دوبـاره       رفـت    از میـان     از امروز و فردا و آینـده        ، ترس    شدیم   خود آگاه   زندگی

 . متولد شدیم

 همانگونـه کـه خـود او را         خالقمـان،   به از ما     بسیاری.   هستیم   سوم   در قدم   اکنون
 سـاز    و از من کن  با من .  دارم   تو می    را تقدیم  ، خود پروردگارا«:   گفتیم کردیمدرک می 

.   را بهتـر تـوانم      ات   اراده   تـا انجـام      کـن    رهایم  »خود«  از اسارت .   کنی   خود اراده   آنچه
،  تـو  قـدرت  بـا    کـه    کـسانی    باشد بـرای     بر آنها شاهدی     را بگیر، تا پیروزی     مشکلاتم

 تـو  ۀ بـر اراد   همیـشه   داد، باشـد کـه      خـواهم   یاریشان در زندگی    ، تو  راه  و  تو  عشق
   کـه    شـویم    تا مطمئن    را کردیم    فکرهایمان  ، خوب    قدم   این  از برداشتن    قبل .«  نهم  گردن
 .  واگذار کنیماو   خود را کاملاً به توانیم  می  و سرانجام ایم آماده

وانـد شـما را      بت   کـه    با شخـصی    ، همراه    روحانی   قدم   این   بهتر است  ما دریافتیم که  
  اما تنها بـه   .   یا مشاور روحانی     صمیمی   شود، مانند همسر، دوست      کند برداشته   درک

  فرقـی .  عاجز باشـد     درک   از نیروی    که   است   کسی   بهتر از همراهی   ، خدا رفتن   ملاقات
   و کمـال   و تمـام   و غـش  غـل    بـی   عقاید   که   است   آن   بکار رود، مهم     کلماتی  کند چه   نمی

رسـید،     مـی    انجـام    بـه    و با افتادگی     آغاز کار بود و اگر صادقانه        فقط  این.  شوند  یانب
 .شد  می  فوراً احساس  و عظیمش تأثیر عمیق

ــپس ــم و   ســـ ــا زدیـــ ــه دریـــ ــل دل بـــ ــروع    عمـــ ــوری را شـــ ــر شـــ    پـــ
ــردیم ــینکــــ ــدم ، اولــــ ــک  قــــ ــه  یــــ ــانی  خانــــ ــصی  تکــــ ــود   شخــــ    بــــ
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 مـا    تـصمیم  بـا آنکـه  .   بـودیم   نکـرده   آن ام انج ـ  بـه   از ما، هرگـز مبـادرت        بسیاری  که
شـد، تـأثیر       نمـی    دنبال   پرحرارت   اگر فوراً با کوششی      ولی ، بود  ساز و مهم    سرنوشت

 ما    سد راه    که   آنچه   برداشتن   و از میان     روبرو شدن    برای   کوشش  این.   نداشت  دائمی
   نبـود، بنـابراین    بـیش  مـت  علا   مـا تنهـا یـک       مشروب برای  .رسید   نظر می    به  بود لازم 

 . بردیم  می  پی  آن وضعیت و  دلایل به بایستی می

.  بـود    چهـارم    قـدم   ایـن .   شـدیم   شخصی خود   ترازنامهنوشتن    مشغول   جهت  بدین
   ترازنامـه   تهیـه . شـود    مـی    باشد، معمولاً ورشکست     نداشته   مرتبی   ترازنامه   که  کسبی

  کشف   در جهت    است  کوششی.   است   با واقعیات   شدن و روبرو      یافتن  ، دلیلش   تجارتی
   احـساس    سـریعاً و بـدون      ، تا بتـوان      فروش   و غیرقابل    اسقاط   اجناس   و یافتن  حقیقت 

تواند در     باشد، نمی    موفق   قرار است    کسب  اگر صاحب .  شر کرد    از آنها رفع    پشیمانی
 . بزند مورد ارزشها، خود را گول

موجودی زندگیمان را      و با صداقت     خود کردیم    کار را با زندگی      دقیقاً همان   ما هم 
 مـا    شکـست   باعث  خود که    شخصیت  نواقص   جستجوی   به   اول  در وهلۀ .  تخمین زدیم 

   بـه در مـسیرهای مختلـف   را  »خود«   ردپای از آنجا که  .   بود پرداختیم    شده  در زندگی 
گیـرد    مـی  ما از آن سرچـشمه       ناکامی   که  م بودی   شده   و مجاب   کردیم      مشاهده  وضوح
 .پرداختیم» خود« به بررسی تجلّی عمومی  بنابراین

   نـابودی    باعـث    از هـر چیـز دیگـری         و بـیش   باشدمی» شمارۀ یک «رنجش مهاجم   
   فقـط   ما نـه  . گیرد   می   سرچشمه  از آن    روحی   امراض   مختلف  شود و انواع    ها می   الکلی

 و  باشـیم   نیز بیمـار مـی     روحانی   از لحاظ   ، بلکه    بیمار هستیم   ی و فکر    جسمی  از لحاظ 
 . خواهد رسید  سلامت  و فکر ما نیز به   شود، جسم    ما برطرف    روحانی   ناخوشی  وقتی

   مــردم  از تمــام  فهرســتی.در مــورد رنجــشهایمان همــۀ آنهــا را روی کاغــذ آوردیــم
   کـه   نمودیم  و از خود سؤال   کردیم  تهیه،     داشتیم   نفرت   از آن    که  ، یا اصولی    موسسات

ــل ــرت دلی ــست  نف ــا چی ــه   م ــوارد متوج ــشتر م ــه  شــدیم ؟ در بی ــس   ک ــزت نف ــا ع    م
ــا ــب یـــ ــای   جیـــ ــا، آرزوهـــ ــط   مـــ ــا روابـــ ــا و یـــ ــصوصی  مـــ ــا  خـــ     مـــ
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   مـا دل     کـه    رو اسـت     و از ایـن    مورد تهدیـد و آسـیب قـرار گرفتـه         )   جنسی  روابط(و  
  .»سوختیم«شدیم و   چرکین
-تجراح ـ دقیقـاً      کـه    کـردیم    مشخص اسامی از     هر یک   ها، در مقابل     کینه   لیست در

 و یـا      خـصوصی   ، آرزوهـا، روابـط      ، امنیـت  در عزت نفـس    آیا   .هایمان چه بوده است   
 ؟  است لال ایجاد شدهتاخ ما   جنسی روابط

 .  کردیم  زیر تهیه  نمونه  طبق  و با دقت  صراحت  خود را به ما فهرست

  :  بر من تأثیرش       :  آن دلیل             : جش دارم ازمن رن
 

 ). ترس (  نفس  به عزتـ   جنسی روابط       .  داشت  چشم  زنم  او به        ناو بر آقای        

 ). ترس (  نفس  بهعزت ـ   جنسی  روابط     .  دارم  معشوقه  من  که  گفت  زنم  به                         

 ) ترس (  نفس  بهعزت ـ   امنیت          . بگیرد  را از دستم  کارم  است  ممکن                              

  
  .   است ایدیوانه  زن. مرا تحقیر کرد          جونز  خانم     

  ). ترس (  نفس  بهعزت ـ   شخصی روابطمتهم      بود   من  دوست  را که شوهرش 
  . کرد  خوری مشروب         به

 .       او یک خاله زنک است

            
     و غیرقابل انصاف ، بی غیرمنطقی  صاحب کارم          

     امنیت)  ترس(ـ    نفس  به     عزت  مشروبخوری  مرا برای.   است تحمل
   صورتحسابها،   توی و دستکاری

 . کرد  اخراج تهدید به

  
  . زند  میکند، غر  نمی مرا درک    زنم       

). تـرس  (  ـ امنیت  شخصی  جنسی غرور ـ روابط   . آید  می  خوشش از بروان
  . باشد  خودش  نام  به خانه خواهد  می  

 بکـار     و دقـت     را جـز صـداقت       معیـاری   هـیچ .   خود را مرور کـردیم       گذشته  زندگی
   کـــه  چیـــزی اولـــین.   کـــردیم بررســـی  ، آنـــرا بـــا دقـــت  از اتمـــام پـــس.  نگـــرفتیم
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   ایـن  . بودند   محض   در اشتباه  غالباً   دنیا و مردمانش     این   بود که   رسید، این    نظر می    به  
   متوقـف    آن   بیـشتر مـا در پـشت         بود کـه     مرزی ، مقصر بودند    دیگران   که  گیری  نتیجه
دل کردنـد و مـا     مـا بـد مـی     بـه   همچنـان   دیگـران   بود که  اینگونه داستان.   بودیم  شده

-چرکین    می پشیمان شده و سپس از کار خود دل گاهیگاه . ماندیم  می ی باق چرکین

کـردیم کـه راه خـود را ادامـه دهـیم            جنگیدیم و سعی می   شدیم، امّا هر چه بیشتر می     
لحظات ،   است  برنده  فاتحرسد بنظر می   فقط  که  جنگ  مانند صحنه   درست. شدبدتر می 
 . داشت   ما نیز عمر بسیار کوتاهی پیروزی

جـز     باشـد، سـرانجامی    کـرده   مـا رخنـه    در زندگیرنجش عمیقی اگر  که  است اضحو
   انـدام   عـرض   آن اجـازه   بـه    کـه    انـدازه    همـان    و دقیقاً به     نخواهد داشت    و پوچی   بدبختی
 حفـظ    آرزویـش    که   الکلی   یک  برای.  ایم  تواند مفید باشد، بر باد داده        می   را که   ، وقتی   دهیم

   نظر ما کـشنده    به   و حتی    خطرناک  نهایت   بی و پرورش یک تجربۀ روحانی است، رنجش،      
   روحـانی   نور خورشید    دریچه  پرورانیم   را در خود می      احساسات   ما اینگونه   وقتی.  است

   مـشروب  کند و دوبـاره   عود می  الکل  جنون  که   است   وقت   و آن   بندیم   خود می   را بر روی  
 .  برابر است  با مرگ  خوردن ها مشروب  ما الکلی  برای. خوریم می

  کـج .  شـدیم    آزاد مـی   تنفـر    از اسـارت    بایستی  ، می    داشتیم   ماندن   زنده   به  اگر تمایل 
   مـردم    بـرای    اسـت    ممکن .برد را راه بجای نمی    ، ما وار   و دیوانه   ، افکار مغشوش    خلقی
 .  است  کشنده ها، سمی  الکلی ی باشد، اما برا  مشکوکی  و لذت  تجمل عادی

   کـه    بـودیم   آماده.  بود   ما در آن    زیرا کلید آینده  .   کردیم   خود مراجعه    فهرست  ما به 
 دنیـا و      ایـن    کـه    شـدیم   بمـرور متوجـه   . بـه آن نگـاه کنـیم      ،     کاملاً متفاوت   از زوایائی 
، در   خیـالی   و چـه  اقعی و  آنها، چه   دارند و اشتباهات     حد بر ما تسلط     ، تا چه    مردمانش

   از آن توانـستیم  چطور مـی .  برخوردار بودند   آفرینی   مرگ   حقیقتاً از قدرت     شرایط  آن
امـا چطـور؟ مـا      .   ورزیهـا را مهـار کنـیم         کینه  بایستی   می   که   شدیم  ؟ متوجه فرار کنیم 

 . ستیم نتوان  هم  با الکل  ناپدید شوند، کما اینکه  که  آرزو کنیم توانستیم نمی
انـد احتمـالاً از نظـر          ما بد کرده     به   آنها که  ، ما دریافتیم :   پیمودیم   که   راهی   است  این

  آمــد و مــا از علائــم بیمــاری آنهــا خوشــمان نمــی      .انــد  بیمــار بــوده  روحــانی
ــی  ــان م ــد        آزارم ــار بودن ــا بیم ــود م ــل خ ــم مث ــا ه ــال آنه ــن ح ــا ای ــی ب   . داد، ول
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 تا در مورد آنها نیز چنان طاقت، دلسوزی و صبر  خواستیم که به ما کمک کند      خدااز  
 . داریـم    بیمـار روا مـی       دوسـت    در مورد یـک      با خوشحالی    که از خودمان نشان دهیم   

  تـوانم   ، چطور مـی      بیمار است   ، او یک     خود گفتیم   ، به   زندسر می    از کسی    خطائی  وقتی
   بـه    اسـت  تـو    خواسـت    کـه   نچه و بگذار آ    نفرت رها کن   مرا از    خدایا؟     کنم   او کمک   به

 . رسد انجام

اگـر  . آنها مثل خودشان رفتار نکردیم     و با      برداشتیم   دست   و تلافی   از مشاجره ما  
 ما قـادر     اگر چه .  دادیم   می   آنها از دست     به   کمک   خود را برای     شانس کردیم،چنین می 
 بـا    چگونـه   حـداقل   خواهد داد که  ما نشان  اما خدا به،  کنیم  کمک   مردم   تمام   به  نیستیم
 .  کنیم نگاههریک از آنها    بهو بردباری  مهربانی

   ما روا داشته  در حق  دیگران  را که بدیهائی.  کنیم  می  خود رجوع  فهرست بهدوباره 
  کجا بود کـه .   خود گشتیم  اشتباهات  بدنبالقاطعانه و  بودند از خاطر خود دور کردیم  

   تمامی   که   برخوردیم  موقعیتهایی  ؟ به    بودیم   و وحشتزده  اصادق، خودبین ن،    خودخواه
را اصلاً در نظر    شخص مقابل      اشتباهات   که   کردیم   با ما نبود، اما سعی       آن  تقصیرات

 از   پـس .   دیگـران    مـال    بود، نه  ما کجا مقصر بودیم؟ این ترازنامه متعلق به ما        .  نگیریم
در بدون چون و چـرا       و    وارد کردیم  خود    ، آنها را در لیست      ن اشتباهاتما   به پی بردن 

   جبران   و حاضر به     کردیم   خود اعتراف    اشتباهات   به   صادقانه  . خود قرار دادیم    مقابل
 . آنها شدیم

   و زن   صـاحب کـار    جـونز،     ، خانم    بروان   با آقای   در کنار مشکلات  »  ترس«   کلمه  به
. گیـرد    را در بر مـی      مان   زندگی ابعاد   تمام   نحوی  ، تقریباً به    تاه کو   کلمه  این.  کنید  توجه
   بـود، سلـسله      شـده    تنیـده    مـا از آن     وجـود   ۀ لفاف ـ   کـه    تار و پود فاسد و شیطانی       این

 نبـود و بـا     جـز بـدبختی    آن  نتیجه  که،آورد  در می  حرکت   ما به    را در زندگی    اتفاقاتی
باعث به حرکـت     که  خود ما نبودیم ، آیا این   نیستیم   آن  تحق مس   که  کردیم   فکر می   آنکه

   کنـــیم،بعـــضی اوقـــات مـــا فکـــر مـــی    ؟  شـــدیم  مـــی درآمـــدن ایـــن تـــوپ  
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رسـد    نظـر مـی    طور به   شود و این    بندی   طبقه   ردیف   در یک    با دزدی   بایستی   می  ترس
  .کند  تولید دردسر می  بیشتر از دزدی که

 آنها را روی کاغذ آوردیم، حتی اگر         و   مرور کردیم   مل طور کا    خود را به    ترسهای
 . مـا چیـست   تـرس   دلیلاز خودمان پرسیدیم . این ترسها با هیچ رنجشی مرتبط نبود

در جای خودش    نفس ؟ اتکا به  شکستمان داده بود     نفس   اتکا به    نبود که    این  بخاطرآیا  
   نفـس    از اعتمـاد بـه       در گذشـته    از مـا    ، بعـضی     نیست   کافی   تنهایی  بهخوب است، اما    

حـل   دیگـر مـا را کـاملاً     های  و ناراحتی  ترس این، مشکل اما، برخوردار بودیم  خوبی
شد، ما صد در صد از خـود مطمـئن شـویم و             باعث می    که   وقتی  ، بخصوص کردنمی

 .شداوضاع بدتر هم می
روی پایۀ   ما اکنون. نیمک، ما اینطور فکر می باشد  وجود داشته   هم   بهتری  شاید راه 

ما بجـای اینکـه بـر       . تکیه بر خداوند  ای استوار بر اعتماد و      ایم؛ پایه متفاوتی ایستاده 
مـا در ایـن دنیـا       .  اعتماد داریـم   خداوندقدرت محدود خود تکیه کنیم به قدرت لایزال         

   کـه  یمکن  می  دنبال  آنرا تا جائی  و فقط تعیین کرده استاوبازیگر نقشهایی هستیم که    
   و او بـه     ایم   کرده   او تکیه    به  فروتنیما با   .   است   در نظر گرفته     او برایمان   کنیم  فکر می 
 .  کنیم  خنثی  را با آرامش دهد تا مصیبت  می ما قدرت

  ایم   را یافته    آن  ما توانائی .  خواهیم   عذر نمی    از کسی   آفریدگارمان  ما هرگز بخاطر اتکا به    
بـرعکس، ایـن روش   .   لبخنـد بـزنیم    ضـعفا اسـت  روش  گوینـد روحانیـت    مـی   آنها کـه   تا به 

  مـردم .   اسـت   شـجاعت   ایمـان   مفهـوم   کـه   بـوده   بر آن  اعصار رأی  در تمام . توانگران است 
 بـرای بـا  ما هرگـز  .  خود اعتماد دارند خدای   برخوردارند، زیرا به  از شجاعت    همگی  باایمان

 کـار     نمـایش    از وجود ما بـرای      دهیم   می   اجازه   آن   جای  یم و به  خواه   نمی  معذرتشدن   خدا
   کـه    آنچه   ما را به     سازد و توجه     ما را برطرف     ترس  کنیم   تقاضا می  او از   . کند   استفاده خود
 .گریزد  از ما می  رفته  رفته  ترس  ترتیب بدین.  کند معطوفخواهد،   ما می  برایخود

   مـسئله    از ایـن     دقیقی  بررسی   به  از ما احتیاج    بسیاری:   جنسی  اما در مورد مسائل   
خارج شـدن    .  باشیم   مورد منطقی    در این    که  کردیم  ما بیشتر از هر چیز سعی     .  داشتیم

روبرو  نادرست   احتملاً قاید انسانی افراطی   با ع  در اینجا  ،زیاد از مسیر مطلوب نیست    
 میلی است برخاسته از غریزۀ پست ما        کنند که مسائل جنسی    گروهی ناله می   . هستیم

  .باشــــــدانــــــسانها و یــــــک اصــــــل لازم بــــــرای تولیــــــد مثــــــل مــــــی
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 و بنیـاد ازدواج، آنهـا را بـه    زننـد  بیشتر و بیـشتر فریـاد مـی      سکس  برای   هم  ای  عده 
 دارد،    جنـسی   هـای    ریـشه    انسان  های  بیشتر ناراحتی  کنند،  می فکر   واندازد  نگرانی می 

. یا این روش صـحیحی نیـست      ، کنیم   نمی   استفاده   از آن    کافی   اندازه  کنند ما به    فکر می 
   کلـی   را در غـذا بـه       خـوش    طعـم    مکتب  یک. بینند   جا می    را در همه     سکس   اهمیت  آنان

   از ایـن  خواهیم ما می. بینند  می   خالص   فلفل   ریم   را به    دیگر، همه   کند و مکتب     می  غدغن
 را مـورد    مـردم   جنـسی   مسائل خواهیم  نمیهمچنین و     کنیم  ریانگیز دو    جدال  مسائل
  توانـستیم    می  ، مشکل   ، اگر نداشتیم     داریم   جنسی  مشکلات ما    همگی.   قرار دهیم   داوری

 ؟  دهیم  انجام  در مورد آن توانیم  می  کاری اما چه.   بنامیم خود را انسان
 و   ، ناصـادق    ، در کجـا خودخـواه       خـود را مـرور کـردیم         گذشـته   سالهای ما رفتار 

   باعـث    نـاحق   ؟ آیـا بـه      یما   را آزار داده     کسی  ؟ چه   ایم   بوده   دیگران   خواست   به  توجه  بی
   آن   بجـای  ؟  است   ما در کجا بوده     ؟ اشتباه   ایم   شده   کسی  کامی   و تلخ    سوءظن ، حسادت

 قرار   و مورد بررسی ردیمروی کاغذ آو   را     مطالب   این  ؟ تمام   کردیم   می   چه  بایستی  می
 . دادیم

   معقـولی   آل  ، ایـده     خـود   آینـده    جنـسی   زنـدگی    بـرای    کـه    کردیم   سعی   ترتیب  بدین
 خـدا ؟ از   بررسی کردیم که آیا خودخواهانه بود یا نـه         خود را     یکایک روابط .  بسازیم

 .  کنـیم زنـدگی  آن   کند تا مطابق  بدهد و ما را یاری      ما شکل    هایآل   ایده   تا به   خواستیم
 و از اینـرو خـوب       دا اسـت  خ ـهدیـۀ   بخاطر سپردیم که قوای جنسی مـا        همیشه  برای  

هستند، نباید سرسری یا خودخواهانه مورد استفاده قرار گیرند و نیز نبایـد سـبک و               
در  رشـد    از کار درآیـد، بایـد آمـادگی    مانآل  ایده  که هر فرمی .دنبیزار کننده شمرده شو  

  ، آنـرا جبـران      ایـم    داده   کـسی    بـه    تا اگر آزاری     باشیم  باید آماده .   باشیم  اشته را د    آن جهت
  ، با مـسائل     دیگر   عبارت  به.  ندهد   کسی   به   اینکار ما، آزار بیشتری      که   باشیم   و مواظب   کنیم

د  تـا در مـور       از خـدا بخـواهیم      مراقبه و در دعا و        رفتار کنیم  مشکلات   بقیه   مثل   هم  جنسی
  درست   جواب   باشیم   خواستارش  در صورتیکه . خاص چه باید بکنیم      مسائل  ایناز     یک هر

 .رسیدخواهد 

   مـشورت .  کنـد   توانـد قـضاوت      می   که   خداوند است    ما، فقط    جنسی  موقعیتهایدر مورد   
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.  کنـیم    خداونـد واگـذار مـی        را بـه     نهـائی   ، اما قضاوت    ، معمولاً سودمند است      با مردم 
 دیگـر     بعـضی    هستند که    فناتیک   امور جنسی    به   راجع   اندازه  همانه   ب   از مردم   عضیب

 هستند آمیزجنون   تأثیر احساسات  تحت  که ها و افکاری ما از راهنمائی. بند و بارند بی
  . کنیم  می دوری
مفهـومش  ، آیا خطا کنیم و  ایم برنیائیم  الی که برگزیده     ایده ۀهد از عُ    کنیم   فرض  حال

   فقـط   ، اما این    گویند بله    می  ؟ بعضی   گردیم   برمی   مشروبخواری   به   دوباره   که  ست ا این
   خـود پـشیمان    دارد، اگر ما از کـرده   ما بستگی  ما و نیت   به  این.   است   از حقیقت   نیمی
 در   کنـد،    هدایت   بهتری   چیزهای   طرف   ما را به   خداوند   که   بخواهیم   و صادقانه   باشیم

   نیـز خـواهیم      درسی   میان   شد و در این      خواهیم   بخشوده   که   داریم  اعتقاد   صورت  آن
،    شـویم    آزار دیگـران     باعـث    و با رفتار خود همچنان       نباشیم  اما اگر پشیمان  .  آموخت

  ، بلکـه  کنیمتئوری بافی نمی  ما  .   گرفت   از سر خواهیم     را دوباره   مطمئناً مشروبخواری 
  . کنیم  می  خود نقل  از تجربه  که  است واقعیتی
   طور جـدی     ما به    که   است   کرد این    خلاصه  توان   می   در مورد امور جنسی      که  آنچه

   تقاضـای   داریـم  تردیـد      که  در هر موردی  .  کنیممی مناسب دعا     آل   ایده   یک   یافتن  برای
        را خواســتار   درســت  کارهــای  انجــام  و قــدرتعقــل   و ســلامت کنــیممــی  راهنمــایی

 ،تـر    تمام   هر چه   ، با شدت  ساز شود اگر مسائل جنسی برای ما خیلی مشکل      .  شویممی
 و کـاری     اندیـشیم    مـی    نیـاز آنـان      بـه  . کنـیم    مـی    دیگران   به  کمک   خود را صرف    وقت

ا  شـدید مـا ر   کنـد و هـوس    جدا مـی »خود«، ما را از   عمل این. دهیمبرایشان انجام می  
 . ندارد ای  نتیجه  هیچ  و غصه ، جز غم  شدن تسلیم. نماید  می آرام

مـا  . ایمتا کنون نوشته   را     زیادی  مطالب ،  باشیم   بوده  دقیق خود    اگر در مورد ترازنامه   
   فهمیـدن    بـه   ما شروع . رنجشهای خود را لیست کرده و به تجزیه و تحلیل آنها پرداختیم           

.  ایـم    بـرده    آنها پی    وحشتناک   براندازی   خانمان   به   و همچنین   ایم  کرده آنها  و مهلکی   پوچی
ما به مرور زمان یاد گرفتیم که چطور در قبـال همـۀ مـردم حتـی دشـمنانمان هـم نیـت                       

. کنـیم خوب داشته و بردبار و صبور باشیم، چرا که به آنها به چشم یک بیمار نگـاه مـی                  
ایـم و   ایم لیـست کـرده    د اذیت و آزار قرار داده     ما افرادی را که با اخلاق و رفتارمان مور        

 .توانیم جبران کنیمشویم تا گذشته را تا آنجا که میآماده می

   ایمــــــــان خوانیــــــــد کــــــــه  مکــــــــرراً مــــــــی  کتــــــــاب در ایــــــــن
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   امیـدواریم   مـا .  ایـم    نبوده   انجامش   خود قادر به     که   است   داده   ما انجام    را برای    کاری  
  میـان  سدی را که ارادۀ شخصی،       تواند هر    می خدا   باشید که    شده  قانعهم اکنون    شما

  ای   و ترازنامه  ایدهمین الان این تصمیم را گرفته     اگر  .  بردارد  از میان را    ست اوشما و   
 با انجام ایـن کـار  . اید داشته بسیار خوبی اید، شروع   کرده   خود تهیه  فاحشاز نواقص   
 .اید  کرده هضمبلعیده و  خود را   به  مربوط  از حقایق  بزرگی های شما تکه
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   ششم فصل
    اقدامات شروع

 
 مـا    ؟ کوشـش     دهـیم    انجـام   باید در مورد آن       اقدامی   چه  ، حال    ترازنامه   از تهیه   پس

   بـوده   راه  بـین   موانـع    جدید بـا آفریـدگار و کـشف         ای   و رابطه    تازه   بینشی  پیدا کردن 
 تعیـین کـردیم کـه مـشکل         یز نواقص اقرار کردیم و بطور ابتدای      ای ا ما به پاره  .  است

   آن   زمان   حال . ترازنامۀ شخصی خود گذاشتیم    چیست، ما انگشت روی موارد ضعف     
این نیازمند عملی است که بایـد از جانـب مـا بـه               . کنیمبیرون    را آنهاه   است ک   رسیده

   دقیق  ماهیت   دیگر، به    انسان  ، خود و یک   خداوند در برابر    انجام برسد، بدین معنی که    
 در    کـه    مـا اسـت      بهبـودی    برنامـه    پـنجم   گام   و این   کرده باشیم    خود اعتراف   نواقص
 . شد  اشاره  آن  به  گذشته فصل

و این کار شاید مشکل باشد، بخصوص گفتگو دربارۀ نواقصمان با شخصی دیگر             
وجـود     مورد شـک     اما در این   ،ی است  خود کاف    به  این چیزها   اقرار   که  کنیممی فکر   ما

   خـود، کـافی      وسـیله    خود، بـه     ارزیابی   که  شویممتوجه می    تجربه  بهمعمولاً  ما  . دارد
حال اگر بدلایل مفیـد     .  بگذاریم فراتر   پای   است   لازم   که دریافتیم از ما      بسیاری . نیست

ی این باشیم که در مورد      توانیم پذیرا تر می لزوم انجام چنین کاری توجه کنیم، راحت      
   گام   اگر این    که   است   این دلیل مهّم اول  .  گفتگو کنیم  یمسائل خودمان با شخص دیگر    

  تازهو بارها بارها . نتوانیم بر مشروبخواری غلبه کنیم   است  ممکن  را برنداریم حیاتی
ا پـیش خـود    ر   خـویش    زنـدگی    از واقعیات    کردند بعضی    سعی   که  ایم   را دیده   واردانی

ــد   ــه دارنـــــ ــراینگـــــ ــرار از  و بـــــ ــنفـــــ ــ  ایـــــ ــه  ۀ تجربـــــ    فروتنانـــــ
ــاً ،نـــــــدد آور  روی تـــــــری  آســـــــان  روشـــــــهای بـــــــه ــا تقریبـــــ    امـــــ
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چون ما بقی این برنامـه را بـا          شد و      کشیده   مشروبخواری   به   دوباره   کارشان  همگی
ن کنـیم دلیـل آ  پشتکار دنبال کردند، تعجب کردند که چرا شکست خوردند، ما فکر می     

   ترازنامـه   آنهـا بـا آنکـه     . تکانی خود را بطور کامل انجام ندانـد       این است که آنها خانه    
   حـساب    خـود بـه      را در موجـودی      اقـلام    از بـدترین     امـا بعـضی    ، کردند  خود را تهیه  

 کردنـد    فکـر مـی     فقط و   اندرها شده   و ترس  منیت    از کردند   فکر می   فقطآنها  . نیاوردند
      ،   افتـادگی بـه حـد کـافی         ، اسـت    نظـر مـا لازم       بـه   طور کـه   آنها آن . اندفروتن شده   که
   خـود را بـا یـک         زنـدگی    داسـتان    تمـام   اینکه  تا ، بودند   نیاموخته   و صداقت  ئی پروابی

 .بگذارند   دیگر در میان شخص

 ئی بـسیار توانـا     بـازیگر   الکلی.  دارند  ای   دوگانه   زندگی  ها بیشتر از اکثر مردم      الکلی
کنـد و مایـل اسـت          عرضـه مـی     ای خود را به دنیای خـارج        است که شخصیت صحنه   

  و اعتبار شهرتاین است که از    او خواستار   .  بشناسند   صورت   آن   او را به   اطرافیانش
 . را ندارد  استحقاقش کند که  می  حس اما در باطنلذت ببرد، 
 و    مـستی  ،  سـورچرانی    در موقع    که  اعمالی در اثر      الکلی   زندگی   و دوگانگی   تناقض
در حالـت   آید،     خود می    به   که  شود و وقتی     می  دهد بدتر هم     می   از خود نشان    بیخودی

   خـاطرات   این. کند  نزجار می  اِ   احساس ،آوردای از این اتفاقات را بخاطر می      منگی پاره 
لرزد    خود می   شد به  با   او را دیده     شاید کسی    و او از فکر اینکه       است  کابوس  مانند یک 

 و آرزو رانـد مـی  وجود خود به اعماق دور   را     خاطرات   بتواند این    که  و با هر سرعتی   
   تـرس    و در حالـت      اسـت    عـصبی   او دائـم   . نیفتـد    روز هرگز بـرآن      روشنائی  دارد که 
 .  بیشتر است  مشروب  خوردن نیاز به ،  آن  نتیجه برد که بسرمی

   هـزاران   ها با آنکـه     ما الکلی .  هستند   عقیده   مورد تقریباً با ما هم      ن نیز در ای    روانشناسان
 هرگـز    انـدک  جـز چنـد مـورد          امـا بـه     ،ایم   پرداخته   روانشناسان   خود به    معالجه  دلار برای 

 را بـا آنهـا در         حقیقـت    تمـام   ما بندرت .  کنند   ما کمک    به   که  ایم   آنها نداده    به   منصفانه  امکان
   ایـن    بـه    حقیقـت    گفتن   برای  ما تمایلی .  ایم   کرده   آنها را رعایت   توصیه و یا     ایم  اشته گذ  میان
  آور نیـست     تعجـب   ، بنابراین   ایم   نبوده   صادق   دیگر هم    و با هیچکس    ایم   دلسوز نداشته  افراد
 ! ندارند شان  بهبودی ها و شانس  الکلی  به ای  عقیده  چندان  از پزشکان  بسیاری که

     داریــــم در ایــــن دنیــــا  ا اگــــر انتظــــار عمــــر دراز و خوشــــبختی   مــــ
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تاً درست این است که، قبل از انتخـاب         عطبی.   باشیم   نفر کاملاً صادق     با یک   باید حداقل 
فرد یا افرادی که قصد داریم با آنها این قدم خصوصی و محرمانه را برداریم، خوب                

   مذهب  از واجبات  یکی  و اعتراف یمدار   تعلق از ما که به فرقۀ مذهبی       بعضی. فکر کنیم 
   وظایفشانء جز  اعتراف  شنیدن   که   ذیصلاحی   مراجع   به یم بخواه   است  ، ممکن   ما است 

  ، در میـان      باشـیم    نداشـته    هـم    مـذهبی    تعلـق    اگر هیچگونه    و حتی  کنیم   مراجعه  است
 کـار     ایـن    مخـصوص بـه    ،   مذهب رسـمی     یک   وسیله   به   که   با فردی    مطالبمان  گذاردن
   سریعاً متوجـه    اشخاص   این   که نیمیبمیاکثراً  .  باشد  ، شاید مناسب     است   شده  گماشته
   کـه   خـوریم  مـی  بـر    اشخاصـی    بـه    گـاه   البته. کنند   می  شوند و آنرا درک      ما می   مشکل

 .ندارندها   از الکلی  درکی هیچگونه

   باید بـین     صورت  ، در آن     کنیم   را انتخاب   طریق   این   که   و یا نخواهیم    ما اگر نتوانیم  
 دکتـر تواند   می   شخص  این.   بگردیم دهن چفت و فهیمی      دوست   دنبال   خود به   آشنایان

توانیم هـر چیـزی را      می، امّا ما ن    شود   انتخاب   اقوام   ما باشد و یا از بین       یا روانشناس 
-ی و رنجیدگی خاطرشان  مـی       و والدین خود فاش کنیم که باعث ناراحت        برای همسر 

، ما داسـتان و     ما حق نداریم بهای نجات خودمان را به گردن دیگران بیاندازیم          . شود
   کنـد و در عـین حـال       بتواند آنـرا درک      که  گذاریم   می   در میان    خود را با کسی     مسائل
مـورد خـود     بایـد در    مـا    کـه    اسـت    ایـن   قاعـده  . باشـد    نداشـته   هم بر رویش    تأثیری

 . باشیم کار ملاحظه  همیشه  مورد دیگران  در، امّاختگیرس

 امـا    ، بگـذاریم    در میـان     دیگـری    خود را با شخص      مطالب   است   شدیداً لازم   با آنکه 
 باشد    وجود نداشته    برایمان   مناسبی   شخص   یافتن   امکان   که   باشیم  شاید در موقعیتی  

   اسـت    لازم   حـال   ، بـا ایـن       انداخت   تعویق   به  را   قدم   این  توان   می   صورت   در آن   و فقط 
   عنـوان   دلیـل .   بپـردازیم    آن   به   فرصت   تا در اولین   خود را در آمادگی کامل نگه داریم      

صحبت کنـیم، بـسیار        ذیصلاحی   با شخص  مشتاقیم ما     که   است   این    مطلب  این  کردن
ــه او  ــت کــ ــم اســ ــت مهّــ ــد، و  رازداری  از قابلیــ ــوردار باشــ ــع برخــ ــا  ضــ    مــ

ــاملاً درک ــدف   را کـــــ ــر هـــــ ــد، بـــــ ــحه   کنـــــ ــا صـــــ ــذارد   مـــــ    بگـــــ
  



 
  

 
 

75   شروع اقدامات

  ای  بهانـه   عنـوان   بـه   مطلـب   اما نباید از این، ما نکند   های   برنامه   در تغییر دادن    و سعی 
 .  بیندازیمرا به تعویق و کار   کنیم  استفادهمحض

 جـایز     وقـت   ، دیگـر اتـلاف    گیریم که چه کسی به داستانمان گوش کند       وقتی تصمیم می  
   بـرای   .ایم که به یـک بحـث مفـصل بپـردازیم          ایم و آماده شده   ای نوشته ما ترازنامه  . نیست

 و    دهـیم    و چرا باید انجـامش       هستیم   کاری   چه   انجام   در حال    که   کنیم   خود تشریح   مخاطب
اکثـر  ،    ی برخورد   چنین  با یک .  دارد   بستگی   آن   ما به   زندگیمرگ و      شود که   باید متوجه  او

 . خود مفتخر خواهند شد  به شوند و از اعتماد ما نسبت  می  ما خوشحال  به  از کمک مردم

تـک انحرافـات   تـک   و شـویم   کـار مـی    بـه   و دسـت  گـذاریم  ما غرور را زیر پـا مـی       
 را    قـدم    ایـن    از آنکـه    پـس .  کنـیم روشن می  گذشته را     های تاریک شخصیتی و روزنه  

   رضـایت   ، از خـود احـساس        رسـاندیم    پایـان    بـه    مطلبی   هرگونه  ختن اندا   از قلم   بدون
توانیم تنها می. ندازیمبی دنیا  در چشمچشم  توانیم     که می   وقت است   کرد و آن    خواهیم

 آفریـدگار  بـا      نزدیکـی    و احساس  ریزدمی مان ، ترس باشیم در نهایت صلح و آرامش     
خاصـی     روحـانی    خـود از اعتقـادات       گذشـته   مـا احتمـالاً در زنـدگی      . شـود   آغاز مـی  

و    است   روحانی   تجربه   یک  یابیم   می   دست   بدان   اکنون   که   اما آنچه   ،ایم  برخوردار بوده 
مـا حـس    . گیرداین احساس که مشکل مشروبخواری ناپدید شده است، غالباً قوت می          

 . در حرکتیمروح کائنات دست در دست بزرگ راه روشنائی،کنیم در می

 را    آنچـه  ی خلوت پیدا کرده و به مدت یک سـاعت         از مراجعت به منزل یک جا     پس  
 پیـدا  خـدا  از   کـه   بهتـری   خـاطر شـناخت    و به کنیم  مرور می با دقت     ایم   داده   انجام  که

این کتاب را از قفسه درآورده و بـه          . کنیم   می   سپاسگذاری او  ته قلبمان از    از  ایم  کرده
بـا دقـت پـنج پیـشنهاد        . کنـیم گنجانـده شـده رجـوع مـی        قدم در آن     12ای که   صفحه

چرا ؟    ایم   انداخته جا را     آیا چیزی    که  کنیم   می   و از خود سئوال    ...خوانیمنخستین را می  
بایـست از  که ما در حال ساختن طاقی هستیم که در نهایت همچون انـسانی آزاد مـی          

 بدرسـتی  ؟ آیا سنگها  است کمتا اینجا محما  کار   و اساس ، آیا پایه  وسط آن گذر کنیم   
   خـرج    بـه    کـار، خـساست      پایـه   سـیمان ؟ آیـا در مـورد       انـد قرار گرفتـه   خود    در جای 
ــداده ــا ســــعی ایــــم نــ   ؟   بــــسازیم شــــن   را بــــدون  مــــلاط ایــــم  نکــــرده ؟ آیــ
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  مـا ضـرورت  .  کنـیم سپس به قدم ششم نگاه مـی   ،     باشیم   خود راضی   اگر از جوابهای  
   به   را که    آنچه   تمام خداوند   بگذاریم   حاضریم  ، آیا اکنون    ایم  ید کرده  را مرتباً تأک    تمایل

 آنها را از مـا بگیـرد؟        تواند می اوهم اکنون    کند؟ آیا     اقرار خود ما ایراد دارد برطرف     
   پیـدا کـردن     ، بـرای  کنـیم و رهایش نمی    ایم   چسبیده  چیزی   آنها را؟ اگر هنوز به      همگی

 . کنیم  می مک ک  طلبخدا از  آمادگی

 و بـد      خوب   تمام   که  ام   آماده   اکنون  آفریدگارا، من «:  گوییم  ، می    شدیم   آماده  ما وقتی 
   سـد راه     را کـه   شخـصیتیم   هـای    نقص   یک   یک  ، تمنا دارم  در اختیار بگیری   را    وجودم

تـا   و قدرتی عطـا فرمـائی          کنی   برطرف   است   من   تو و همنوعان   م نسبت به  ثمر بخشی 
ا         در اینج ـ  »شـوم فرامینـت را بـه اجـرا در آورم آمـین            تی کـه از اینجـا خـارج مـی         وق
 . ایم  رسانده  پایان  را به  هفتمقدم

ایمـان  «   که  شویم   می  ما متوجه .   دهیم   را نیز انجام     لازم است اقدامات بیشتری     حال
   از تمـام    ، مـا لیـستی       کنـیم    نگاه   و نهم    هشتم  قدمهای  بگذارید به . »میردیبدون عمل م  

  ، ایـن     هـستیم    جبـران    بـه   آمـاده و  در دست داریم      ایم   رسانده   آنها زیان    به   که  کسانی
ما خود را مورد ارزیابی     .  ایم   خود منظور کرده     ترازنامه   در متن    که   است   لیستی  همان
 خـود وارد    همنوعـان   بـه خـساراتی کـه در گذشـته    بایـد    و اکنـون  ایم  قرار داده   دقیق
 ۀ و ادارارادۀ شخصی در اثر   را که   ریزهایی   خرده  خواهیم  ما می .   کنیم  ایم جبران   کرده

   انجـام   ، اگـر میـل       جارو کنـیم     است   شده   انباشته   هم   خود، روی    میل   به   زندگی  صحنه
 در    باشـید کـه     بخاطر داشته . کنیم تا به وجود آید    آنقدر دعا می   کار در ما نباشد،       این

 .از هیچ کوششی فروگذار نباشیم   بر الکل  غلبه  برای  کردیم  کار توافق شروع

   کـه   و دوسـتانی     همکـاران    لیـست    بـه   وقتـی احتمالاً هنوز تردیدهایی وجـود دارد،       
ممکن است سختمان باشد کـه بخـواهیم بـا برخـی از             ،    کنیممی   نگاه  ایم   داده  آزارشان

 از    در مـورد بعـضی       باشید که    داشته  اطمینان. خورد کنیم آنها بر یک پایۀ روحانی بر     
ــازی  ــراد، نیـ ــم افـ ــه  هـ ــن  بـ ــست   ایـ ــار نیـ ــین   کـ ــالاً در اولـ ــورد   و احتمـ    برخـ

ــورد جنبـــــ ـ  ــد در مــــ ــانیۀنبایــــ ــان  روحــــ ــدی  کارمــــ ــیم  تأکیــــ     کنــــ
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   بـه   کنـیم    مـی    مـا سـعی    در حال حاضـر   . برانگیزیم   در آنها تعصبی     زیرا ممکن است  
ایـن   مـا    اصـلی   هـدف .  کار نیست  خود پایان   خودی   به   اما این  ،  دهیم  نظم خود    زندگی

 است که خود را در بیشترین حد به خدمت خداوند و اطرافیانمـان در آوریـم و غالبـاً                  
   اعـلام  ،بـرد    مـی    مـا رنـج     عدالتی   هنوز از بی     که   در برخورد با شخصی      نیست  عاقلانه
  زنـی    مـشت    در رینـگ     بوکـسوری    که   است   مانند آن    عمل  این.  ایم   شده   مذهبی   که  کنیم
   مقدس  و خشکه  فناتیک  که  بگذاریم چرا خود را در شرایطی. جلو بیاورد خود را     چانه

 آنها   سودمند به  پیام  یک  رساندن  شانس  شود که    باعث   است   ممکن  ؟ این   قلمداد شویم 
   از خـود نـشان    اشتباهات  جبران  ما برای  که تی نی خلوص.   بدهیم  از دست را در آینده 

 و او بیـشتر       مورد نظر بجـا خواهـد گذاشـت          در شخص    مسلماً تأثیر شگفتی    ،ایم  داده
  اکتـشافات هـای مـا از      نیات خیر مـا باشـد نـه صـحبت          شاهد    علاقمند خواهد بود که   

 .روحانی

   اسـتفاده  خـدا    مبحـث    انداختن   گوش   پشت   برای  ای   بهانه   نباید بعنوان    مطلب  از این 
ما حاضریم در راستای هر هدف مثبتی هر موقع که لازم باشد، عقاید راسخمان . کرد

   کـه    با کـسی    چگونهشود که   این سؤال مطرح می     حال. را با تدبیر و شعور بیان کنیم      
 بیـشتر از    اسـت   مـا زده   او بـه   کـه    دارد زیانی   امکان .  برخورد کنیم    داریم  از او نفرت  

 پیـدا   نگرش بهتـری   او     به   نسبت   است   ممکن   و با آنکه    ایم   او زده    ما به    باشد که   زیانی
 اگـر از   مـا حتـی  .   باشیم  خود نداشته     اقرار اشتباهات    به   اما هنوز رغبتی    ، باشیم  کرده
 از   دشمن ه ب مسلماً مراجعه.   جگر بگذاریم  روی  به   باید دندان    نیاید هم    خوشمان  کسی

 بیشتر خواهـد      ما بمراتب    برای   اما سود و تأثیر آن     ، تر است    مشکل   دوست   به  مراجعه
   کـه   مریـضی    احـساس    و به   رویم  میروحی مهربان و بخشنده به سراغ او        ما با   . بود

 . داریم  خود را ابراز می  و تأسف کنیم  می  اعتراف ایم داشته

   بـه  کنـیم و  خصی انتقاد یا با او جر و بحـث نمـی          تحت هیچ شرایطی از چنین ش     ما  
   برایمان ، تنها در صورتی    مشروبخواری   از مشکل    خلاصی   که  گوییم  میبه او     سادگی
   کـه   رویـم    آنجـا مـی     مـا بـه   .   بپـردازیم    گذشته   جبران   وجود به    با تمام    دارد که   امکان

   کار مهم   هیچانجام   ، نرسد   انجام   کار به   ین تا ا   دانیم  ، زیرا می  خیابان طرف خود را جارو کنیم     
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 . نخواهد بودارزشمند  دیگری

 او   و در مورد اشـتباهات کنیم به او بگوییم که چکاری باید انجام دهد     ما سعی نمی  
 و   ، آرام    صـادق   اگر برخوردی .  پردازیم   خود می    به   و فقط   آوریم   نمی   میان   به  صحبتی

  . خواهد کرد  کار، ما را بسیار راضی  نتیجه،  باشیم داشتهباز 
   اسـت    ممکـن   گـاه .  خواهـد افتـاد      اتفاق   انتظار نداریم    که  ، آنچه   نود درصد از مواقع   

 یـک سـاعت از     قدیمی در عـرض  های خود اقرار کند و کینه  قصور     به   هم   مقابل  طرف
 . برودمیان

   سـابق   دشـمنان   گـاه . بخـشی نداشـته باشـیم     پیشرفت رضایت  ممکن است    بندرت
 پیشنهاد    است گداری ممکن گاه .کنند   می   موفقیت   آرزوی   و برایمان    را ستایش   کارمان
 زیـرا   .با اینحال اگر ما را از دفتر بیرون هم بکنند نباید برایمان مهم باشـد               ، کنند  کمک

 . باشد  گذشته  از جوی  که است  و مانند آبی ایم  داده ما کار خود را انجام
 کنـیم و آنهـا    ما از دست طلبکاران فرار نمی     . آورند  ها بدهکاری بالا می      الکلی بیشتر

  طفـره    خود را بـدون     مطالب.  دهیم   قرار می    هستیم   آن   مشغول   که   کاری  را در جریان  
.  آوریـم    درد نمـی     خود سر آنهـا را بـه         مشروبخواری   و با داستان    کنیم   می  بیان  فتنر  

   شـود کـه      باعـث    از ضـرر مـالی      تـرس   گذاریم  دانند اما نمی    ا می  ر  آنها معمولاً جریان  
  رحمتـرین    بی   حتی   داریم   ما در پیش     که  با روشی . را فاش نکنیم    خود   الکلیسم  بیماری

   شـرایط   ، بهتـرین     از ابـراز تأسـف      پـس .  ما خواهند شد     تعجب   باعث   گاه   هم  طلبکاران
 در    قـصورمان    مـا باعـث      مـشروبخواری  . کنـیم   ی پیشنهاد م ـ    مقابل   طرف   را به   ممکن

 از    راه   و در ایـن      کنـیم    غلبـه    خود از طلبکاران    باید بر ترس  .   است   شده   بدهی  پرداخت
   با آنها عاقبتش     از روبرو شدن     ترس   است   زیرا ممکن  ،  فروگذار نباشیم    کوششی  هیچ

 . باشد  دوباره مشروبخواری
.  بیندازنـد    زنـدان    ما را به     بر ملا شدن     در صورت    که   باشیم  شده   جرمی   مرتکب   است  ممکن

 بـاز پـس دادن آن         باشـیم و قـادر بـه         و کـسر داشـته       خود کم    در مورد حسابهای     است  ممکن
اعتـراف   دیگـر      شـخص    یـک    در مقابل    طور محرمانه    را به    مطالب   این   ما قبلاً تمام    البته.  نباشیم
 را    و یا شغلمان    رویم   می   زندان   یا به    آن   بر ملا شدن     در صورت    که   داریم  طمینان اما ا  ، ایم  کرده

 در   ، ماننـد دسـتکاری       باشیم   شده   جزئی   خطاهای   مرتکب   فقط   است  ممکن.  داد   خواهیم  از دست 
ــه   ــساب هزینـ ــورت حـ ــاصـ ــههـ ــه    کـ ــا اینگونـ ــشتر مـ ــام   بیـ ــا را انجـ ــم  داده  کارهـ    . ایـ
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 و  ایـم   را نپرداخته    همسر اول  ۀ و نفق   ایم   کرده  ای   دوباره  ازدواجایم و   طلاق گرفته شاید  
 از  یکـی هـم    ایـن .   اسـت   مـا را گرفتـه   جلـب  حکـم   و  شده  خشمگین  عمل او نیز از این  
 .  است متداول  گرفتاریهای
چند اصل کلی وجود دارد که مـا         اما   ، دارد   مختلفی   غرامات، طُرُق    اینگونه  پرداختن

 یافتن یک تجربـۀ       برای  ایم   گرفته   تصمیم   که  شویم   خود یادآور      به .کندرا راهنمایی می  
کنیم تا کار طلب قدرت و راهنمایی می     سپس. روحانی از هیچ تلاشی فروگذاری نکنیم     

. های شخـصی بـدنبال داشـته باشـد        ددرست را انجام دهیم، مهّم نیست که چـه پیام ـ         
ود را از دست بدهیم و یا به زندان بیفتیم، اما مـا ایـن   ممکن است موقعیت یا اعتبار خ   

  .ما نباید از هیچ چیزی شانه خالی کنیم. باید داشته باشیم. آمادگی را داریم
  بنابراین نباید عجول باشیم و. به هر حال معمولاً پای افراد دیگر نیز در میان است    

 نجـات خـویش از دام       را فـدای     دیگـران   جهـت    بـی    کـه    کنیم ی را باز    ابلهی   فدائی  نقش
 امـا  ، بـود   کـرده   بـار ازدواج   دومـین   بـرای   کـه  شناسـیم   را می مردی. کند  می  الکلیسم

  خـودداری اولـش   همـسر   ۀ نفق   از پرداخت    بود که    شده   باعث رنجش و    مشروبخواری
  ایـن .   او را گرفـت      جلـب    و حکـم   رفتـه    دادگـاه    بود بـه   خشمگین   که  اولش همسر. کند

 و پـا    دسـت   هـم  مـوقعیتی را  و    گرفتـه    ما را در پیش      زندگی   روش   بتازگی   که  دوست
چـه  .  آمـد   پـیش    برایش   مسائل   این   بگیرد که    سامان  رفت   می   آهسته   بود، آهسته   کرده

: گفـت داشـت و مـی    شد اگر او به سمت قاضی قدم بر می        بازی با شکوهی می   قهرمان
 .»من اینجام«

دیم که او باید در صورت لزوم آمادگی انجام این کار داشته باشـد، امّـا                ما فکر کر  
.   را نداشـت   این دو خـانواده    از     یک   هیچ   مخارج   پرداخت  کشیداگر کارش به زندان می    

   اشـتباهات    بنویسد، به   ای   خود نامه    همسر اول    برای   که   او پیشنهاد کردیم     به  بنابراین
   حوالـه    پـول    داد، کمی    کار را انجام    او این .  کند   بخشش   و طلب  اعترافو قصور خود    

   کــه  در صــورتی  داد و گفــت  خــود نیــز توضــیحاتی  آینــده کــرد و در مــورد زنــدگی
 همـسر او    البته برود     هم   زندان   به   که   است   کاملاً آماده  ، باشد   اصرار داشته   همسرش
  .  خیر گذشت  به کل ماجرا و   نداشت اصراری
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آورد از  از هرگونه اقدام جدی که احتمالاً پای اشخاص دیگر را نیز به میان می  قبل
 از خـدا طلـب      ،با کسب اجازه از آنها و مشورت با دیگـران         . کنیمآنها کسب اجازه می   

کند، نباید باعث کوچک شـدن      کمک کردیم و همان طور که این قدم حساس اشاره می          
 .کسی شویم

 او  .باشـد آورد که در مورد یکی از دوستان ما مـی         میاین داستانی را به خاطر ما       
کـه سـخت از        تجارتی   رقیب   رسید از یک    بدونپول    ، مبلغی    مشروبخواری  در دوران 

به عنـوان    قضیه و ازاینکرد ، بعدها دریافت پول را انکار    امّا کرد،  قرضاو متنفر بود    
 ار  خـود   خطای کار   بدین ترتیب    .دکراستفاده    خود   رقیب  اعتبار کردن    بی   برای ایپایه

 .در واقع رقیب او نابود شد .طرف مقابل کرد   آبروی ریختن  وسیله

و کرد خطای انجام داده است که احتمالاً قادر به جبـران آن نیـست           او احساس می  
  خود را ببـرد، باعـث  فعلی    شریک  آبروی،آن مسئله قدیمی را فاش کند   ترسید اگر     می

او چـه حقـی   .  بدهـد   خویش را نیز از دسـت   خود شود و کسب  واده خان  سرشکستگی
 بتوانـد     بـود کـه      چطور ممکن  اند به میان بکشد؟   داشت پای آنهای را که به او وابسته       

  کند؟  خود را اعلام  سابق گناهی رقیب  عام بیدر ملأ

ایـن  کـه پـذیرفتن      ، رسـید    نتیجه   این   خود به    با همسر و شریک      از مشورت    پس او
ای در برابـر    ریسکها بهتـر از ایـن اسـت کـه بـه جـرم چنـین تهمتهـای نـابود کننـده                     

   وگرنـه باید نتیجه را به دست خداونـد بـسپارد      شد که    او متوجه  .آفریدگارش بایستد 
 چیـز     همـه    هر حال    به   صورت   در آن   گردد که    برمی   مشروبخواری   به  دوبارهبزودی  

 از   و پـس رودبرای اولین بار به کلیـسا مـی     ، لها دوری  از سا    پس او. رود   می  دست از
   مـاجرا را تعریـف   شـود و تمـام      خـود بلنـد مـی        سر و صدا از جای      ، بی    موعظه  اتمام
معتمـدترین   از     یکـی   امـروز شـود و       مـی    همگـان    تحـسین    او باعـث     اقـدام   این. کند  می

 . سالها پیش روی داد همۀ اینها اتفاقاتی بود که.باشد  شهر خود می شهروندان

ــال  ــه احتمــــ ــای   بــــ ــا گرفتاریهــــ ــاد مــــ ــانوادگی  زیــــ ــم  خــــ      داریــــ
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 در ایـن    . شـود    مطلع   از آن    کسی   نخواهیم   که   باشیم   داشته  ای   عاشقانه  یا شاید روابط  
امّـا مـسلماً    ، باشـند در اساس آنقدرها بدتر از دیگرانها   الکلی  که  داریم  ما شک مورد

  پس از چند سـال     .شودر شدن راوبط جنسی در خانه می      مشروبخواری باعث وخیمت  
مگه  .شودو کم حرف       رنجیده ، همسر او خسته    شود که    می   باعث  ، الکلی   با یک   زندگی

   خـود متأسـف      حـال    و به  کندمیشه اینجوری نشه؟ کم کم شوهر احساس تنهایی می        
 چیـزی   کنـد تـا بلکـه        می  را آغاز    آن   یا شبیه    شبانه   در کلوبهای    زدن  شود و پرسه    می

  در خفـا روابـط    » کند   می  درک«   که  دختریشاید با   .  و پا کند    خود دست کنار مشروب   
   او هـم     درک   قـادر بـه     دختر   این   که   است   ممکن   کند و در واقع      را شروع   آوری  هیجان
   در ایـن    باید کرد؟ مرد درگیر معمولاً       چه مورد شبیه به این،    در    ، هر حال    اما به  ،باشد
  برد، مخصوصاً اگر همسر وفادار و شجاعی  می  رنج  شدیدی  ندامت  از احساس مواقع
 . باشد  بخاطر او عبور کرده  جهنم های از دروازهبه معنی واقعی کلمه    باشد که داشته

  اگـر مطمـئن   .   است   لازم   آن   تصحیح   برای   باشد، قاعدتاً اقداماتی     که   هر چه   داستان
؟ از نظـر       بگـذاریم    آیا باید او را در جریان      ، مطلع نیست    از قضیه    همسرمان   که  مباشی

 آیـا بایـد     ، باشـد    مـا مطلـع     بنـدوباری    از بـی     طور کلـی    اگر همسر ما به   .   نه  ما همیشه 
 قـصور خـود    بایـد بـه  مـا      شـک   ؟ بـدون     دهیم   توضیح   برایش   تفضیل   آنرا به   مشروح

خواهـد  او مـی  . ن است بر دانستن کل جزئیات اسرار بـورزد        اعتراف کنیم، اما او ممک    
کنیم بایـد بـه او بگـوئیم کـه          ما حس می  . بداند که این زن چه کسی است و کجا است         

   به  و  هستیم   خود پشیمان    از کرده    و با آنکه   حق نداریم پای دیگران را به میان آوریم       
   مـا سـاخته      از دسـت    گـر کـاری    دی   از ایـن     اما بیش  شد، دامید خدا دیگر تکرار نخواه    

   قابـل    اسـتثناهای    اسـت   ممکـن .   و این حق را هم نداریم کـه پـا فراتـر بگـذاریم              نیست
 کـار   ایـن    بـرای   ای   قاعـده    هیچگونـه    نیستیم   باشد و اصلاً مایل      وجود داشته   هییتوج
   اسـت   روشـی  هتـرین  ب  این  که ایم   رسیده   نتیجه   این   ما به    تفصیل   اما با این    ، کنیم  معین
 .  اتخاذ کنیم توانیم  می که

ــرح   ــدگی یـــــک طـــ ــرای زنـــ ــا بـــ ــرح مـــ ــه  یـــــک طـــ    و   نیـــــست  طرفـــ
     هــــست  هــــم  زن  بــــرای  شــــوهر مفیــــد اســــت    بــــرای همانقــــدر کــــه 
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   بهتـر اسـت   بهـر حـال  . توانـد   مـی    همسر ما هـم    ، کنیم   را فراموش    قضیه  و اگر ما بتوانیم   
 . کند  خود را بر سر او خالی  حسادت  مبادا همسرمان ه ک  نبریم  اسمی  از کسی جهت بی

   از خارج هیچکس.  باشد  حداکثر صراحت  موارد نیاز به  در بعضی است  ممکن
هر دو تصمیم شاید .  کند  و ارزیابی  را بررسی  خصوصی موقعیتهای  تواند اینگونه نمی

. ها بسپارند  گذشته  را به  و گذشته کنند  و مهربانی و درک را انتخاب  محبت  راه  کهبگیرند
 خود   را در صدر دعایمقابل   طرفخوشبختی دعا بردارند و   به  دست  هر یک  است ممکن

   انسانی ترین احساسات  با یکی از مخرب  باشند که  خاطر داشته  به قرار دهند و همیشه
   به  و شاخ  ریسک  بجای قل عا  فرمانده  یک  جنگ در میدان. و کار دارند  سر  حسادت یعنی
 . کند  را ختم  وارد شود و قائله  دیگری تواند از جناح  می  شدن شاخ

   باید به وجود دارد کهدر خانه    زیاد دیگری  در کار نباشد، مطالب  هم  فوق اگر اشکالات
هوشیار   دهم   باید انجام  که تنها کاری:  شنویم  می  الکلی  از یک گاه.   کنیم آنها رسیدگی

   باقی  برایش ای  و خانواده  خانهنماند، و اگر هوشیار بماند باید   که البته.   استماندن
 و   رفتار ناشایست  تمام  که  دارد و تا جائی  در پیش  دور و درازی  اما هنوز راه،ماند نمی
 ، باشد  کرده  جبران  همسر و والدین  به خود را نسبتسالهای گذشته  ۀکنند ت مبهو

توانیم تر میه کنیم، راحتحال اگر بدلایلِ مفیدِ لزومِ انجامِ چنین کاری توج. ها دارد فاصله
 .ی این باشیم که در مورد مسائل خودمان با شخص دیگر گفتگو کنیمپذیرا

شکنند،  دلها می. گذرد  می  دیگران  زندگی  از میان کشان  تنوره1تورنادو  الکلی همچون
 و   خودخواهانه عادات. شوند  می کن ها ریشه میرند و صمیمیت  می یرین ش های رابطه

از . بماند   و اضطراب آشوبخانه در   شود که  می  باعث  دیگران  خواست  او به توجهی بی
او . زند  را می  حرف فکری این  بی  از روی  است  کافی هوشیاریگوید   می  که نظر ما مردی

- آید و متوجه      میپس از طوفان از انبار زیرزمینی بیرون میکشاورزی است که   مانند

   اینجا هیچ  اینکه  مثل عیال«: گوید  می  همسرش  بهاش ویران شده است و خطابشود خانه
 .» باد نمیاد؟  دیگه  که  نیستی ، خوشحال  نیفتاده اتفاقی

  
                                                      

 .  مترجم-کند  یک اتومبیل به هوا بلند میدر آمریکا که اجسام بزرگی را ماننداست نام گردبادی  -1
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   کـردن   منِ و مِـن   .   شویم  ول و باید مشغ     داریم   در پیش    طولانی   بازسازی   دوره   یک  بلی
 گفتگـو    خـود بـه   بایـد بـا خـانواده   .   نیـست   آن  جوابگـوی    وجـه    هـیچ    به   و تأسف   پشیمانی
   و تحلیـل    تجزیهرُک و راست      بینیم   می   اکنون   که   گذشته را بدانگونه     مسائل   و تمام   بنشینیم

امّـا   ، آنها چـشمگیر باشـد       نقصهای شاید.   نکنیم   از آنها انتقادی     که   باشیم  باید مراقب .  کنیم
   بنـابراین در مـورد   .این احتمال وجود دارد که اعمال خود ما مسئول قمـستی از آن باشـد              

 آفریـدگار مراقبۀ صبحگاهی از در دعا و   .  دهیم   می   انجام   تکانی   خانه   یک ، ۀ خود نیز  خانواد
 .ا نشان دهدخواهیم که راه صبر، تحمل، مهربانی و عشق را به مخود می

در .   کنــیم  زنــدگی  طریــق عمــلاً بــدان بایــد   بلکــه ، نیــست  تئــوری  روحــانی زنــدگی
نباید آنهـا را   باشد،   نداشته  روحانیبر پایۀ   زندگی به   تمایلی کسی  خانواده  صورتیکه

 خود تغییـر     آنها بوقت . میکشب   پیش   را   روحانی   اصول   بحث  د مرتب  و نبای  اجبار کنیم 
 آنها تاثیر خواهـد       کردن   ما در مجاب     از حرفهای    و رفتار ما بیش     اعمال. هند کرد خوا
 و   را شـکاک  ، هر کـسی زندگی در مستی   سال  یا بیست  ده  که  باید بخاطر داشت ،کرد
 .کند اعتماد می بی

.   کنیم   آنها را جبران     طور کامل    به   ما هرگز نتوانیم     باشند که    اشتباهاتی   است  ممکن
 بطـور     امکـان    در صـورت     که   خود بگوییم    به   صادقانه   اگر بتوانیم    شرایط  در اینگونه 

  ملاقـات .   وجـود نخواهـد داشـت        نگرانـی    برای  ، دیگر جایی    کردیم   می   آنرا جبران   حتم
ای صادقانه به آنهـا ارسـال       که در آن صورت نامه    ،     گاه ممکن نیست     از مردم   بعضی

 مـوارد وجـود       از این    بعضی   انداختن   تعویق   در به  موجهی   دلائل  ست ا  ممکن. کنیممی
  باید با تدبیر، معقول   .  اندازیم   نمی   عقب   دارد آنرا به     امکان   که   اما تا جائی   ، باشد  داشته

 و خـوار و       کنـیم    نباید خود را کوچک      حال   اما در عین    ، باشیم   کار و متواضع    ملاحظه
   و در مقابـل     ایـستیم    خـود مـی      پـای    خـدا، بـر روی       بندگان   عنوان  ما به .   شویم  خفیف

 . زنیم  زانو نمی هیچکس

   نیمـه    بـه    از رسیدن   ، قبل رشد خود دقیق عمل کنیم     از     مرحله   در این   در صورتیکه 
 آشـنا    ای   تـازه    و خوشـحالی     آزادی  ما با احـساس   .  شویم   می   مبهوت   آن   از نتیجه   راه
کلمـۀ    مفهوم.  بندیمدر را بر روی آن نمی      و     نیستیم   خود متأسف    گذشته از . شویم  می
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 قعـر     بـه    کـه   هر قدر هم  .  بریم   می   پی   و آشتی    صلح   معنای   و به   کرده   را درک   آرامش
 .دانیم چگونه با تجربیاتمان به سود دیگـران عمـل کنـیم      مهم نیست، مامی    باشیم  رفته

تمایل به مـسائل خودخواهانـه در       . رود   می   از میان   دلسوزیخود و    ثمری   بی  احساس
خودبینی کـم   . شویممند می  مسائل مربوط به همنوعنمان علاق     روند و به  ما از بین می   
 از    تـرس  .کنـد موضع فکری و نگرش ما نسبت به زندگی تغییر مـی          . شودکم محو می  

سیم کـه چطـور     ربه یک شناخت درونی می    . رودناامنی اقتصادی از میان می     و    مردم
 ناگهـان . شـد را حـل و فـصل کنـیم         اوضاع و مسائلی که قبلاَ باعث درماندگیمان مـی        

   انجـامش    خـود قـادر بـه        که دهدمی   انجام   برایمان   خداوند کاری    که  شویم   می  متوجه
 . نیستیم

در میـان مـا محقـق        هـا  وعـده   ایـن  .  نظر ما نه     هستند؟ به    گزافی  های  آیا اینها وعده  
   بدسـت    بـرای    کـه    امـا در صـورتی      ، آهـستگی    بـه    و گـاه     سـرعت    بـه   ، گـاه  شـوند می

 .  خواهند پیوست  بوقوع  بطور حتمتلاش کنیم  آوردنشان

کنـد بـه تهیـۀ      قدمی کـه بـه مـا پیـشنهاد مـی          . کند می قدم دهم این تفکر ما را وارد      
.   کنـیم    جبـران   دگی خود را در زن      تازه   و اشتباهات  ترازنامۀ شخصی خود ادامه دهیم    

   قـدیم   اشـتباهات   در جبران  که کنیم  می گیری  پی  را همانقدر جدی  زندگی  طریقه ما این 
شـد در    مـا، رُ     بعـدی   اقـدام .  ایـم وارد یک دنیای روحانی شـده     ما اکنون   .   کردیم  دنبالخود  
 در سرتاسـر    بلکـه ،    نیـست یـک شـبه       و  روزه   یـک    داستان   و این    است تاثیرگذاری و    درک

-بـی  و  ، رنجـش   خودخـواهی  مـا مرتبـاً بایـد مواظـب    . طول عمر ما باید تداوم داشته باشد 

 آنهـا را      کـه   خـواهیم    فوراً از خدا مـی     آورند،سر بیرون می     و وقتی    باشیم   و ترس   صداقتی
  انده رس ـ   کـسی    بـه   اگر زیـانی  .  گذاریم   می   نفر دیگر در میان      را با یک     کند و مسئله    برطرف
   بـه    بتـوانیم    که   کسی   بر روی  قاطعانه افکار خود را       و سپس   کنیم   می   سریعاً جبران   ،باشیم

 .  استتحمل دیگران و عشق به آنها رمز ما،  . کنیم  متمرکز می  کنیم او کمک

 دیگـر    ، زیـرا اکنـون       بـا الکـل     ، حتـی     نـداریم    چیز جنگی    و هیچ    کس  ما دیگر با هیچ   
 بیفتـیم و اگـر احیانـاً          فکر الکل    به   است   ممکن  بندرت.  ایم  خود را بازیافته    عقل  سلامت
. کـشیم کنیم، همچنانکه از یک شعلۀ داغ خود را پـس مـی        از آن دوری می      شویم  وسوسه
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شویم، کـه ایـن اتفـاق بطـور         خواهد بود و متوجه می       و طبیعی    ما معقول   های  واکنش
 از   کـه   و فکری   کوشش  گونه   هیچ   بدون   که  شویم  می  متوجه. اتوماتیک روی داده است   

   در ایـن    معجـزه .  ایـم    پیـدا کـرده      الکل   به   نسبت  ای   تازه  موضع فکری  باشد،     ما شده   جانب
،    نیـستیم    در جنـگ    مـا دیگـر بـا الکـل       . افتد   می   خود اتفاق   ، خود به     جریان   این   تمام   که  است

  طرفـی    بـی    مـا را در حالـت        گـوئی    که  کنیم   می  احساس.  ست نی   لازم   هم   از وسوسه  اجتناب
   بـسته   یـا عهـدی    خـورده    سـوگندی    حتی   آنکه  بدون.   و مصون    مطمئن  اند، حالتی   قرار داده 

  در مـا نـه  .  وجـود نـدارد   برای مـا  و دیگر  است  شده  برطرف  مشکلمان  که  بینیم   می  ،باشیم
   در حفـظ     کـه    تـا جـائی    ، مـا   بـر تجربـه    بنـا .   تـرس   ه خواهد بود و ن ـ     خاطر جمعی   احساس

 .  خواهند یافت  ادامه  ترتیب  همین  ما به های ، واکنش  خود کوشا باشیم  روحانی شایستگی

این امر به سادگی اتفاق افتاده است که مـا اقـدامات ایـن برنامـه روحـانی را متوقـف                   
   مـستقیماً بطـرف      صـورت    در آن   ه ک ـ .ایـم ایم قناعت کـرده   کرده و به آنچه بدست آورده     

آنچه ما بدست   ،    ایم   شفا پیدا نکرده     و ما از آن    زیرک   است   دشمنی  الکل. ایمرفته  گرفتاری
ایم، چیزی نیست جز امتیاز لغو یـک حکـم اعـدام، کـه آن هـم مـشروط بـر حفـظ                       آورده

 را در   خداونـد   ۀ اراد اندازی از چشم ما باید هر روز      .باشدروزانۀ شرایط روحانیمان می   
و نـه    (تـو  ارادۀ   –توانم تو را بهتـر خـدمت کـنم          چطور می «.   خود بگنجانیم    اعمال   تمامی

   خود هـم     اراده   از نیروی    بخواهیم   هر چقدر که    توانیم   می   راه   در این  .»رسدبه انجام   ) من
 .   از اراده   صحیح این است استفادۀ.   کنیم داریبر بهره

  صـاحب  کـه  او از   و راهنمائی  نیرو و الهام دریافت ۀ دربار   فراوانی  مطالبتا کنون   
   کـرده  اگـر بـا دقـت از دسـتور العملهـا پیـروی            .   کردیم  بیاناست،   قدرت و دانش کل   

 خـدا    و تـا حـدودی      کنیم   می  وجود خود احساس  در    را او روح کم کم جریان     ،  باشیم
بایـد  امـا    .کنیمساز می  سرنوشت   شروع به پرورش این حس ششم      و    شویم  می  آگاه

  .  بیشتر است اقداماتانجام    آن  مفهوم  کهجلوتر برویم
   دعـــا  در مـــورد مـــسئله. کنـــد  را پیـــشنهاد مـــی مراقبـــه دعـــا و  یـــازدهم قـــدم

ــت   ــد خجالـــــ ــا نبایـــــ ــشیم مـــــ ــسانهای.   بکـــــ ــا  انـــــ ــر از مـــــ                      بهتـــــ
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 کـار     آن   و روی    باشیم  داشته فکری درستی موضع  اگر  . گیرندبهره می    از آن  همواره
   آسـانتر اسـت      خیلـی    کردن   صحبت  بسته  مورد سر   در این . شودمؤثر واقع می  ،    کنیم

 .  کنیم  عرضه  و باارزشی  دقیق  پیشنهادهای توانیم  می  که معتقدیماما ما 

  خـواه ، خود   رنجیـده آیـا   .  کنـیم    مـی   روزمـان را بررسـی       قبل از خـواب     ما هر شب  
چیزی نـزد خـود پنهـان       ؟ آیا      بدهکاریم  ؟ آیا معذرتی    ایم   بوده   و یا وحشتزده    ناصادق

 و بـا      مهربـان   ؟ آیـا بـا همـه         بگذاریم   در میان    دیگری   با شخص   فوراً  باید   که  ایمکرده
اغلب اوقات به   ؟ آیا      دهیم   بهتر انجامش   توانستیم   می   بود که   ؟ آیا کاری    ایم   بوده  محبت

ای بـرای   ایم؟ یا به فکر انجام کاری برای دیگران و برداشتن توشه          کر خودمان بوده  ف
   نگرانـی    ورطـه    بـه    کـه    باشـیم    بایـد مراقـب      حـال    ما در عـین    ایم؟مسیر زندگی بوده  

   دیگـران    بـه    تـأثیر مـا در کمـک         شدن   خنثی  ، زیرا باعث     نیفتیم افکار شُوم  و    پشیمانی
 و در مـورد      کنـیم    مـی    بخـشش    طلـب  خـدا  روز از     ر جریانات  از مرو   پس. خواهد شد 
 . شویم  می  راهنمایی  خود جویای  اقدامات تصحیح

 و   کنـیم    فکـر مـی      آینـده    سـاعت  24   بـه    راجـع    از خـواب     از برخاستن   هر روز پس  
 از خداونـد     از شـروع    قبـل .  دهـیم    قـرار مـی     روز خود را مورد بررسـی       آن  های  نقشه
خـود دلـسوزی و نیـات        آنـرا از      بخـصوص   دهـد و     افکار ما جهـت      به   که  خواهیم  می

   فکری  از قوای توانیم میاست که ما    این شرائطتحت .بینانه جدا کنددناصادقانه و خو
.   اسـت    مـا داده     خـاطر بـه      همین   را به    عقل خداوند.   کنیم  برداری   بهره  خود با اطمینان  

   بسیار بـالاتری    بمرتبهدر زندگی    فکر ما      شود، سطح    پاک   غلط   افکار ما از نیات     وقتی
 .خواهد رسید

فکر کردن در مورد روزمان ممکن است با مسئلۀ عدم تصمیم گیری مواجه پس از 
 در اینجـا از . شویم و ممکن است قادر نباشیم که تعیین کنیم کدام مسیر را برگـزینیم      

   آرام   سـپس  .درون بـه مـا الهـام کنـد        تا یک تصمیم و یـک فکـر را از             خواهیم   می خدا
 بـرای مـدتی    رونـد   این  کردن   از دنبال   پس.  کنیم   و تقلا نمی    گیریم   می  ، آسان   شویم  می

ــولاً ــبمعمـ ــی  تعجـ ــیم  مـ ــه کنـ ــواب  کـ ــای جـ ــت هـ ــور   درسـ ــدهچطـ ــت  آمـ   .  اسـ
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  رت نبـود، تـدریجاً بـصو        بـیش    گـاه    بـه    گاه   الهام   یا یک    حدس   یک   که در گذشته    آنچه
   آگاهانـه   و روابط   ایم   تجربه   کم هنوز  اما از آنجا که   . آید   از فکر ما در می       فعالی  قسمت

،    اوقـات    مـا در تمـام      گیـری    الهـام   ، احتمـال    ایم   کرده   شروع   بتازگی ،خداوندخود را با    
  بـه  را     آن   بهـای    است   ممکن   باشیم   داشته   انتظاری   چنین   و اگر یک     زیاد نیست   چندان

  افکارمان   که   شدیم   ما متوجه   اما بهرحال  .  بپردازیم  معنی  بی   های  کارها و ایده     صورت
 اتکـا     بـدان    تدریج  گیرد و ما به      قرار می    بیشتر و بیشتر بر محور الهام        مرور زمان   به

 . کنیم پیدا می

 در طول مدّت  مانکه قدم بعدی    دهیم   می   دعا خاتمه   این  خود را با   مراقبۀما معمولاً   
به مـا      است  مشکلاتاین   با   رویارویی ۀ لازم   را که    آنچه روز به ما نشان داده شود و      

   که مراقبیم. ارادۀ شخصی آزاد کند ما را از   که  کنیم  خصوصاً تقاضا می  . ارزانی شود 
   بکنـیم    خود تقاضایی    برای  توانیم   می  تنها در صورتی  .   نخواهیم   خود چیزی    برای  فقط
 خـود   اهـداف خودخواهانـۀ      هرگز بـرای     که  ما کاملاً مواظبیم  .  کند   کمک   دیگران   به  که
  ای   نتیجـه    هـیچ   انـد کـه      کـرده    مورد تلف    در این    زیادی   از ما وقت    بسیاری.   نکنیم  دعا

 .  است  روشن  وضوح  به  آن  و چرای  است نداشته

 مراقبـۀ  کـه در      کنـیم    مـی   خود دعوت    از همسر یا دوستان    ، اجازه دهد   اگر موقعیت 
   واجبـی  معینِ  که فرایض  داریم  مذهبیای فرقه  به اگر تعلق.  کنند  ما شرکت  صبحگاهی

   بهتـر اسـت     نیـستیم  مـذهبی     عـضو اگـر   .  کنیم   می   شرکت   هم   دارد، در آن     صبح  برای
 در ایـن    .  کنـیم    و حفـظ     انتخـاب  موردِ بحثِ ما تأکیـد دارنـد،       بر اصولِ که    دعا  چندین
ها و  ها، کشیش احتمالاً افرادی چون خاخام   .  وجود دارند  بسیاری مفید    کتابهای راستا

به سرعت دریابیم که کجا حـق       . یا واعظین، پیشنهاداتی در ارتباط با این کتابها دارند        
 .کنند کمال استفاده را ببریمبا افراد مذهبی است و از آنچه پیشنهاد می

   کـه   خـواهیم    می خدا و از    کنیمشویم، مکث می  می مردد و آشفته     گاههر   روز    در طول 
  مـا دیگـر    کـه  شـویم   خـود یـادآور مـی     دهد و مرتباً به  ما نشان  را به  درست عملفکر و   
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ارادۀ تـو بـه     «:  گـوئیم و به دفعات بـا خـود مـی          متواضعانه.   نیستیم   صحنه  کارگردان
 و   خود دلسوزی ،    ، نگرانی   خشم،    ، ترس    هیجانات   از جانب    ترتیب  بدین» رسدانجام می 

  شود و بـسادگی      بیشتر می    مراتب   به قابلیت ما . شویمتهدید نمی    احمقانه  یا تصمیمات 
   را بـه     زنـدگی    داشـتیم    سعی  که  خود را مانند زمانی      انرژی چرا که  ، شویم   نمی  خسته
  . دهیم می هدر ن  و احمقانه  بیهوده ، دهیم  خود ترتیب میل

 .شود واقعاً موثر واقع می–شود مؤثر واقع می

 بـه روش   خداوند دهـیم اجازه می بنابراین  . انضباطی هستیم   ها مردمان بی    ما الکلی 
 و   نیـست   داسـتان   تمـام   اما این، دهد  به ما انضباط ، تشریح شد  هم اکنون ای که     ساده

   بعـدی   فـصل » میـرد دون عمـل مـی    ب  ایمان«.   است   در پیش    بیشتر و بیشتری    اقدامات
  .  است  شده  داده اختصاص   دوازدهم  قدمتماماً به
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   هفتم فصل

   با دیگران کار
 

  دیگـر   بـا    و کـار فـشرده       کمـک    اندازه   چیز به    هیچ   که   است   داده   عملاً نشان   تجربه
   در جاهائیکـه    حتی. دارد   نمی   نگاه   در امان    مشروبخواری   به  ها ما را از بازگشت      الکلی

  پیـشنهاد   دوازدهمین. شود   می   مؤثر واقع    روش  رسند، این    نمی   نتیجه   دیگر به   اقدامات
   کـاری    هـیچکس    از دست    که  وقتی!   دیگر برسان   های   الکلی   را به    پیام  این:   است  ما این 
ی وقتـی   تـوانی اعتمـاد آنهـا را جلـب کن ـ         تو می . توانی کمک کنی  تو می ،     نیست  ساخته

 . آنها شدیداً بیمارند  که باشید   خاطر داشته  به .تواننددیگران نمی

   کـه  دهـد، وقتـی    مـی  ای  تازه  مفهوم  زندگی  به ، بودن   مردم   شاهد بهبودی   از نزدیک 
 احـساس    بینـیم    مـی   کنند، وقتـی کـه       می   کمک   دیگران   خود به    نوبه   به   آنها هم   بینیم  می

 در کنارمان پـا گرفتـه   ایدوستانهبینیم انجمن  ، وقتی که می فته است تنهایی از میان ر   
  ایـن . شـود   آسانتر مـی   مفهوم  این ، درک  دور و بر خود داریم    زیادی  است و دوستان  

 و دیگـر    واردان  بـا تـازه    دائمـی   تمـاس .  بدهیـد    نباید آنرا از دسـت       که   است  ای  تجربه
 .  ماست ر زندگی د  و روشنی  قشنگ ، نقطه دوستان

   نداریـد، بـه    دارنـد آشـنائی    بهبـودی   به  تمایل که هائی  شما با الکلی   که  در صورتی 
 را پیـدا      چند نفری   ، و یا بیمارستان    ، کشیش   ، واعظ    طبیب   یک  توانید با کمک     می  آسانی

د را  امـا شـما کـار خـو       . گذارنـد    می   را در اختیارتان     کمک   این  کنید، آنها با خوشحالی   
 تعـصبات    زیـرا متأسـفانه   .  نکنیـد    شـروع   طلـب   اصلاح   و یا یک     مذهبی   مبلغ  مانند یک 
  با آنکـه  .  شما خواهد شد     کار و کمک     مانع ، شود   اگر برانگیخته    که ، وجود دارد   زیادی
توانیـد از آنهـا       مـی   هستند و اگـر بخواهیـد        واجد صلاحیتی    اشخاص   و واعظین  ءاطبا

   شخـصاً از مـشروبخواری    کـه   ای   خـاطر تجربـه     اموزید، اما شما بـه     بی   زیادی  مطالب
  بنـابراین   . شـوید    دیگـر مفیـد واقـع       هـای    الکلی   برای  مانندی   بی  دارید قادرید بصورت  

 . تنها هدف ما کمک است.  کنید  همکاری انتقاد نکنید و فقط هرگز
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 کنید تـا آنجـا       کنید سعی  های گمنام پیدا می     وقتی یک کاندیدای احتمالی برای الکلی     
  قطـع نوشـیدن      بـه   اگـر تمـایلی   . آوری کنیـد  در مورد او اطلاعات جمع    که ممکن است    

 فرصت بعـدی را      زیرا ممکن است   ، نکنید   کردن او تلف   متقاعد وقت خود را در      ،ندارد
کند و آنها بایـد صـبور         این توصیه در مورد خانواده او هم صدق می        . از دست بدهید  

  .بیمار سر و کار دارندشخص   اطر بیاورند که با یکباشند و بخ
  ، بـا شخـصی       صورت   در او باشد در آن       ترک   به   از تمایل   ای   نشانه  اگر کوچکترین 

. باشدبیشتر از همه مورد علاقه او است صحبت کنید که اغلب موارد همسرش می               که
   جمع   او اطلاعاتی    مذهبی   و تمایلات    بیماری  ، شدت   در مورد رفتار، گرفتاریها، سوابق    

 . کنید آوری
 او بگذاریـد و دریابیـد         جای  کند تا بتوانید خود را به        می   شما کمک    به   اطلاعات  این

  . او بودید، انتظار داشتید با شما چطور رفتار شود  جای  اگر به که
سـفت و سـختِ     هـای     بعضی اوقات بهتر است منتظـر شـوید کـه او یکـی از دوره              

 نظـر     روش   خـانواده او در مـورد ایـن         ممکن است . ری خود را شروع کند    مشروبخوا
در یک شرایط خطرناک جسمی قرار نگیرد، بهتر اسـت           اما اگر    ،دن باش   نداشته  موافقی

   مگـر در حـالات     با او کاری نداشته باشـید،        است  اگر زیاد مست  . این ریسک را بکنید   
   دوره  منتظر باشید تـا ایـن     . دن باش  از داشته  شما نی    کمک   به  اش   خانواده   که  اضطراری

 عـضو    بعـد بگذاریـد یـک     .  بوجـود آیـد      آن   در بـین   ۀ واضـحی   یا اقلاً وقف ـ   ، شود  تمام
 کند که آیا مایل است الکل را بـرای همیـشه کنـار                از او سئوال     دوست   یا یک   خانواده

  اگـر جـوابش   ؟  از هیچ کوششی فروگـذاری نکنـد      بگذارد؟ آیا حاضر است در این راه        
ایـد    الکلی بهبود یافتـه  ک توجه او را باید به طرف شما که ی مثبت باشد در آن صورت  

   از برنامـه     قـسمت    یک   که ، دارید   تعلق   او گفته شود شما به جمعیتی       باید به .  کنند  جلب
   کردن   باشد شما از صحبت      و اگر مایل     است   دیگران   به   کمک  تلاش برای   ،بهبودیشان

 . خواهید شد  او خوشحالبا
 نبایـد بـا     هـم  خـانواده .  نکنیـد  تحمیـل بـه او   هرگز خـود را    نیست  ملاقات  به اگر مایل 

   نبایـد زیـاد صـحبت        شـما هـم     دربـاره . از او بخواهند چه کاری انجام دهد        زدگی  هیجان
ــد ــان . کنن ــر پای ــد منتظ ــا بای ــدی  دوره آنه ــشروبخواری  بع ــ.  او شــوند  م ــی ۀدر وقف   ن ب

  در ایـن  .  باشد جلوی چشمانش    قرار داد که     را در جائی     کتاب   این  توان  مشروبخوریها می 
  .خانواده باید در مورد این مسائل تصمیم بگیـرد        و    وجود ندارد    بخصوصی  مورد قاعده 
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   زیـرا ممکـن    ، ندهنـد    خـرج    بـه  اظطراب بیش از حد    و     اشتیاق   کنید که   اما خاطر نشان  
 . خراب کنند را  اوضاع است

تـا آنجـا کـه      . دنخانواده از تعریف داستان شما برای او خودداری کن        نباید  معمولاً  
   از طریـق     تماس  برقراری.  نروید   او بسراغش    خانواده   کنید از طریق    امکان دارد سعی  

 دارد او را      بیمارسـتان   اگـر نیـاز بـه     .   بهتر اسـت     مراتب   به   سازمان   یا یک    پزشک  یک
 خـود     برای   حالتش   که   فشار قرار ندهید، مگر در مواردی       اما او را تحت   .  کنید  بستری

   برایش   او بگوید که     به   است   اگر مایل    معالج   باشد، بگذارید پزشک     خطرناک  یا دیگران 
 با شـما     تواند ملاقات    می   دکتر معالج  ، بیمار بهتر شد     حال  وقتی.  در نظر دارد    یراه حل 
   اول  ایـد، در ملاقـات       کـرده    او صـحبت     شما با خـانواده     چنانچه. شنهاد کند  او پی   را به 

   کـه  ،شود   می   متوجه   احتمالی   کاندیدای   ترتیب   این  به.  نیاورید   میان   از آنها به    صحبتی
، با   خانواده  زدن  از نق    نگرانی   احساس  تواند بدون    و می    نیست   فشاری   هیچگونه  تحت

   بـه    و نقاهتش    هنوز لرزش    بروید که    سراغش   به   کنید موقعی    سعی .شما روبرو شود  
 . پذیراتر باشد  است  ممکن  افسردگی  زیرا در حالت، باشد  نرسیده پایان

   و معمـولی     روزمـره   مـسائل ه  در ابتدا ب ـ  . در صورت امکان او را تنها ملاقات کنید       
،    در مـورد عـادات      بقدر کافی . شید بک   مشروبخواری   را به    کلام   رشته  بپردازید، سپس 

 در   زدن   حـرف    بـرای    کنید تا بلکه     خود با او صحبت      مشروبخواری   و تجربیات   علائم
 زیـرا  ، دهـد   بگذاریـد ادامـه     اسـت    کردن   صحبت   به  اگر مایل .  شود  مورد خود تشویق  

 ، نـدارد    زدن   حـرف   اگـر حوصـله   .  شما خواهـد داد      کار به    ادامه   برای   بهتری  های  ایده
   سـبکبال   اگر حالـت  .  کنید   تعریف  ، برایش    ترک   خود را تا موقع      مشروبخواری  داستان

   گفـتن    کنیـد و او را بـه        آور خود تعریف     و خنده    مضحک   از گریزهای    داشت  و راحتی 
 . نمائید  تشویق  از داستانهایش بعضی

 وارد    میخـواری    داسـتان   تـه  و سـر و        جزئیـات    تمـام    شما به    شد که    متوجه  وقتی
   . ببریـــد  نـــام  الکلـــی  یـــک  عنـــوان  از خـــود بـــه کـــم  کـــم  کـــلام هـــستید، در بـــین



 

١ 

های گمنامالکلی  92

.  شـدید    خود آگاه    از بیماری    چگونه   بودید و سرانجام     حد سر در گم      تا چه   بگویید که 
   کـه    فکـری    انحـراف   آن.  کنیـد    او تعریـف     خود را بـرای     های   از کشمکش    یکی  داستان

   او نـشان    شـود را بـه       می   مشروبخواری   در هر سری     گیلاس   اولین   نوشیدن  منجر به 
 الکلیـسم    بـه   مربـوط   مـا در فـصل    کـه   صـورتی   کار را به  این کنیم  پیشنهاد می  .دهید

کنـد و افکـار        مـی    سریعاً شما را درک    ،اگر او الکلی باشد   . مشخص کردیم انجام دهید   
 .بیند  می  یکسان  افکار خویشضی از بع شما را با ضد و نقیص

 تأکیـد     ناخوشی   این   در مورد لاعلاجی     است   واقعی   الکلی   یک   دارید که   اگر اطمینان 
   کـه    غریـب    فکـری    حالت   آن   چگونه   دهید که    او نشان    خود، به    از تجربه   با مثالی . کنید

   نیـروی    کـار طبیعـی     نعآیـد، مـا      در مـا بوجـود مـی         مـشروب    لیوان   با اولین   همزمان
 مگر در   ، کنید   خودداری   کتاب   این   هنوز از استناد به      مرحله  در این . شود   می  مان  اراده

.  از خود تمایل نشان دهد       آن   کردن   مطرح  صورتی که قبلاً کتاب را دیده باشد و برای        
اگر هنوز  . رسد او نزنید و بگذارید خود به این نتیجه ب           به   الکلی   باشید برچسب   مراقب

   نشدهالکلی کند، بگوئید اگر زیاد   خود را کنترل تواند مشروبخواری    می  کند که   فکر می 
 بـه تنهـائی     بهبـودی   شدید احتمال  ابتلای ، اما تأکید کنید در صورت     است  باشد ممکن 
 .  است بسیار کم

 یاد کنید   کشنده ی و ناخوش  بیماری  یک  عنوان  به   مرتباً از الکلیسم     صحبت  در طول 
 بیـشتر    را  او  توجـه .  نمائید   را تعریف  آیدکه به دنبال آن می       و فکری    جسمی  و حالات 
   کـه   از کـسانی   دهیـد بـسیاری    توضـیح   برایش. شخصی خود کنید     تجربیات  معطوف

  پزشـکان .  نیـستند    بـیش   شـوند محکومـانی      در خـود نمـی     گرفتاری   این  متوجههرگز  
   الکلـی   بیمـاران   بـه   حقـایق   تمـام   در کـار نباشـد از گفـتن         مـوجهی   دلیـل معمولاً اگـر    
 زیـرا   ، کنیـد    با آنها صـحبت      الکلیسم  توانید از لاعلاجی    اما شما می  . کنند   می  خودداری

بـه   خـود را وادار        دوسـت    زودی  کنیـد و بـه       مـی    عرضـه    آن   بـرای    هم  یشما راه حل  
    اگـر پزشـک   . کنیـد    مـی    الکلـی    یـک    مشخـصه    صـفات  پذیرش تمـام و یـا بـسیاری از        

ــالج ــه شمعــ ــد بــ ــر باشــ ــه  حاضــ ــد کــ      بمراتــــب  اســــت  او الکلــــی  او بگویــ
     بـــــاز هـــــممـــــورد شـــــما   اســـــت  ممکـــــن بـــــا آنکـــــه.  بهتـــــر اســـــت
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   بدانـد شـما چگونـه        کـه    اما شدیداً کنجکاو است    شرایط خود را به طور کامل نپذیرد،      
   مـورد، خـود از شـما سـئوال      در این    است  گر مایل  بگذارید ا   بهتر است . ایدخوب شده 

 و بطور روشنی  نمائید  تعریف  دقیقاً برایش  است  افتاده  اتفاق  برایتان  را که وآنچهکند 
 . روحانی آن تأکید کنید قسمتدر مورد 

 کنیـد کـه حتمـاً       بطور محرز تأکید   باشد، یا کافر    شخص اَگناستیک   در صورتی که  
  خواهـد مفهـومی را کـه مـی   توانـد هـر      باشـد و مـی       موافق خدا از شما    مفهومنباید با   

   بـه    تمایل   که   است   این   مهم  مسئله. ، به شرط اینکه برایش قابل درک باشد       انتخاب کند 
 . کند  زندگی  روحانی  اصول  باشد و طبق خود را داشتهاز  برتر  نیروی  قبول

رای تشریح اصـول روحـانی از    است بردر موقع صحبت با یک چنین شخصی بهت 
از    در مورد بعـضی      است   ممکن   که   نیست تعصباتی  لازم.  روزمره استفاده کنید   زبان

 باشد برانگیختـه شـود و باعـث سـردرگمی             داشته خداشناسی و اصطلاحات     مفاهیم
   مـسائل  کند و شما نباید اینگونه باشد فرقی نمی  که اعتقاد شما هر چه   . بیشتر او شود  

 . کنید مطرحرا 

   او بمراتـب   هـای تربیت و آموزه   مذهبی تعلق دارد و      فرقۀ شخص به یک      شاید این 
 اسـت شـما       چطـور ممکـن    مانـد کـه   متحیر مـی     که در آن صورت     ،ست ا  از شما   بیش

 از    او کـاری    راسـخ  ۀ اما از اینکه چـرا عقیـد       ، او اضافه کنید    کنونی  به معلومات   چیزی
 کنجکـاو خواهـد بـود و          اسـت    شـده   مؤثر واقـع  به خوبی   شما    عقیدۀ   ولی   نبرده  پیش

 بایــد بــا از  ایمــان.   نیــست  تنهــا کــافی  ایمــان  کــه ، اســت  حقیقــت  ایــن مثــالشــاید او 
 شـود     توام   نیست   در آن    از خودخواهی   ای   مایه  که ای   سازنده   و اقدامات   خودگذشتگی

ایـد و اقـرار       آنجـا نرفتـه   ه   ب ـ   مذهب آموزش   که شما برای   بفهمانید به او . تا کارساز افتد  
ایـن واقعیـت را بـه او         امـا     ، مورد از شما بیشتر است       او در این     احتمالا اطلاعات   کنید که 

   باشد، ظاهراً نتوانـسته      داشته   عمیقی  دانش و     ایمان   که   هر چقدر هم     کنید که  خاطر نشان 
   شـما بـه     شاید داسـتان  . خورد   نمی  شروب بود م    کند و اگر توانسته      از آنها استفاده    است

   را کـه     و دسـتوراتی     احکـام    نتوانـست    شود، در کجا بـود کـه         متوجه   کند تا بلکه    او کمک 
     نیــستیمدیــن و فرقــۀ خاصــی   هــیچ مــا نماینــده . بکــار گیــرد دانــست مــی آنقــدر خــوب
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 .  سروکار داریم دارد  عمومیت های مذهبیفرقۀ در بیشتر   که لِ کلی با اصو و فقط

طریقۀ عملکرد این برنامه را برای او ترسیم کنید و توضیح دهید که چگونـه شـما                 
  دلیـل . ایداید و چطور گذشته خود را سروسامان داده       به این ارزیابی شخصی رسیده    

تـلاش شـما در        شود که    متوجه   است  لازم.  کنید   او بیان    به   را در کمک     خودتان  سعی
  احتمالاً  در واقع .  شما دارد    شخص   در بهبودی    بسیار مهمی    نقش به او   پیام   این انتقال

 این مسئله را برای او روشـن کنیـد        .  او  کند تا شما به    می شما کمک ه   بیشتر ب   او خیلی 
از   کــه  امیدواریـد زمــانی   شــما نـدارد و شــما فقــط   بــه  نـسبت   تعهــدی  هیچگونــه کـه 

   کنیـد کـه     خاطر نـشان  .  کند  ها کمک    دیگر الکلی    به  کند   شد سعی   خلاص  گرفتاریهایش
  کنیـد   کاملاً روشن .  دارد   اهمیت  برایش  خود،   رفاه   به   دیگران   رفاه   شمردن  چقدر مقدم 

 دیدار مجدد شما ندارد و        به   اجباری   نیست  اگر مایل .   نیست   فشاری  گونه  زیر هیچ   که
 شـما     او بیشتر بـه     در واقع . خوردشما برنمی    اصلاً به  ، بگذارید  خواهد آزادش اگر می 
مملـو از حـس      و    ، آرام    شـما معقـول     اگـر صـحبتهای   .  او   تا شما بـه      است   کرده  کمک

 گفتار شـما      است  ممکن. اید   خود پیدا کرده     برای   جدیدی   باشد، احتمالاً دوست    انسانی
هـر  .  ست ا  بسیار خوب   که باشد     او شده    خیال   ناراحتی   باعث   الکلیسم  مسئلۀ در مورد 

 پیــروی از   و شــانس  کنــد بهتــر اســت  ناامیــدی  مــورد احــساس  بیــشتر در ایــن چــه
 .رود شما بالا می پیشنهادهای

 تمـام    دلائلی بیاورد و بگوید که نیازی بـه دنبـال کـردن         کاندیدای شما ممکن است   
ند گفتگـو بـا افـراد       که خود نیازم   جدی    احتمال دارد فکر یک خانه تکانی     . برنامه ندارد 

 او بگوئید    به. کنیدرا رد      عقایدی   چنین  شما نباید .  او شود    طغیان   باعث  باشد،دیگر می 
 را    قـدم    اگـر ایـن      داریـد کـه      امـا شـک    ،ایـد    احساسی داشـته     چنین    زمانی   شما هم   که

 .کردیداین قدر پیشرفت می بودید  برنداشته

ــدار اول ــن در دیـــ ــتانۀ   از انجمـــ ــای  الکلـــــی دوســـ ــام هـــ ــرایش  گمنـــ      بـــ
   دهیــــد  او قــــرض  خــــود را بــــه  بــــود کتــــاب اگــــر مایــــل.  کنیــــد صــــحبت
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 به خود صحبت کند، زمان بیشتری را کنـار          خواهد بیشتر راجع   اگر دوست شما نمی   
اگر ماندید بگذارید که او جهـت       . به او فرصت دهید تا در این مورد فکر کند         . او نمانید 

   اسـت    مـشتاق  فرد جدید    یک  گاه. خواهد بکشاند  که خودش می   مکالمه را به هر طرف    
وسوسه شوید که اجازه چنین    شما هم  است ممکن.  کند  کار را شروع    مقدمه   بدون  که

   زیـرا اگـر در آینـده       ،  اسـت    کار اشتباه    موارد این    اما در بعضی   کاری را به او بدهید،    
شـما  . ایـد عجلـۀ او شـده       شـما باعـث     وید که  بگ   است   آید ممکن    پیش او   برای  اشکالی

بیشترین موفقیت را زمانی کسب خواهید کرد که هیچ شور و اشتیاقی بـرای مبـارزه                
   بلحـن    و معنویـات     اخلاقیات  هایی تپه  هرگز از بالا   .یا اصلاحات از خود نشان ندهید     

 را   ار روحـانی  بـار ابـز      کوله   بسادگی شما فقط . صحبت نکنید ها     با الکلی   آمیزی تحقیر
.  دهیـد   نـشان به او  خود     کاربرد آنرا در زندگی      کنید و طریقه     پهن   الکلی  بررسی  برای

خـوب شـدن       بـه    تمایـل   کـه   و بگوئید در صـورتی     کش کنید پیش را     و مودت   دوستی
  . نخواهید کرد  فرو گذاری  در حقش  کمکی  باشد از هیچ داشته

ننـد یـک    ، اگـر از شـما انتظـار دارد کـه هما            نـدارد   یاعلاقـه  شما     راه حل   اگر او به  
ها و   رسیدگی کنید و یا همانند پرستاری مراقب ولخرجی         او بانکدار به مشکلات مالی   

روی او باشید، شاید بهتر است تا موقعی که افکارش را تغییـر دهـد بـا او قطـع      زیاده
پـذیر  یشتری نشود امکـان  که این امر احتمالاً تا وقتی که او دچار صدمه ب        ،رابطه کنید 
 .نخواهد بود

 از  مند باشد و بخواهد شما را مجدداً ملاقات کنـد،         او صادقانه علاق     که  در صورتی 
   خود تـصمیم   از آن  را بخواند و پس  کتاب  این ، در این فاصلۀ زمانی    تا    او بخواهید که  

مـورد    ، همسر، یا دوستانش  شما  نباید از جانب  .   یا نه    است   ادامه   به   آیا مایل   بگیرد که 
  ، از داخـل      آن   را پیـدا کنـد بایـد میـل         خـدا    اگر قرار است   . شود فشار یا گوشزد واقع   

 . بگیرد وجود خود او سرچشمه
 انجـام دهـد یـا روش      دیگـری   طریقـه   کار را بـه  تواند این می کند کهفکر میاو  اگر  
. از وجدان خود پیـروی کنـد        ید که  کن   او را تشویق   ،دهد می   را ترجیح    دیگری  روحانی

   اسـت    روشی    فقط   ما داریم    که   آنچه ، نداریم خدا در مورد      انحصاری   حق  ما هیچگونه 
   اشتراک  ها وجه    ما الکلی    کنید که   خاطر نشان اما  .   است   ما کارساز بوده     در زندگی   که

   بـا او داشـته      ای  وسـتانه  د   شما مایلید روابط     هر صورت    و به    با یکدیگر داریم    زیادی
  . به همین شکل رهایش کنید وباشید
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   دیگـری   الکلـی .  نداد ناامیـد نـشوید       از خود نشان     فوری   واکنش  کاندیدای شما اگر  
 باشـد و    مـستأصل  بقدر کافی     مطمئناً شخصی را که   . دوباره امتحان کنید  پیدا کنید و    

   که   کسی   دنبال   به   نظر ما رفتن    به. د بپذیرد پیدا خواهید کر     پیشنهاد شما را با اشتیاق    
اگر شما چنـین شخـصی      .   است   وقت   کند، اتلاف   با شما کار  تواند  خواهد و یا نمی     نمی

توانـد بـه    را به حال خود رها کنید، او احتمالاً به زودی متقاعد خواهـد شـد کـه نمـی                  
ا بـدین معنـی     صرف زمان بیش از حد روی هر یک از این موقعیته          . تنهائی بهبود یابد  

های دیگـر را از شـانس زنـدگی و خوشـبختی محـروم              است که تعدادی چند از الکلی     
 خـود اصـلاً       کاندیـداهای    نفر اول    درمورد شش    که انجمن ما    از اعضای   یکی. کنیدمی

کـار روی آنهـا را ادامـه داده          اگـر     کند که  می به دفعات بیان    ، همواره    نداشت  موفقیتی
 . گرفتاند می  او بهبود یافته  کمک  بعداً به  را از آنها که یت موفق بود، شانس

او ایـن  . رویـد فرض کنید برای دومین بار به ملاقات شخص مورد نظـر خـود مـی              
 را  برنامۀ بهبودی  ۀگان   دوازده  قدمهایگوید آمادگی انجام    کتاب را خوانده است و می     

-توانیـد توصـیه    می  ، بنابراین ایدشتهای دا تجربه   چنین   شما خود یک    از آنجا که  . دارد

 تـصمیم بگیـرد کـه    ، بگویید، اگـر میـل دارد  .ودمندتری به او ارائه دهیدهای بسیار س  
   دیگـری    با شـخص     اما اگر مشورت   داستانش را بازگو کند، شما در دسترس هستید،       

  . نکنید دهد اصراری می را ترجیح
  توانیـد در یـافتن     مـی    اسـت   گـر چنـین    باشد، ا    و پاس    و آس   خانمان   بی   است  ممکن

   امـا نبایـد پـول   ، کنیـد یـاری  او را   قـدری از لحـاظ مـالی   و یـا   کمک کنیـد   او     به شغل
شاید بخواهیـد چنـد      .کار کنید   این   خود را صرف     و خانواده    خانه   و مخارج   طلبکاران
   مطمـئن .وریـد  آ  را بجـای   احتیـاط   شرطاما  و کنید   خود میهمان    او را در خانه     روزی

 و اینکـه او قـصد سـوء          نباشـد   ای   ناخوانـده    شـما میهمـان      از نظر خـانواده     شوید که 
 او    کـار را بدهیـد بـه         ایـن   اگر اجـازه  استفاده از پول، روابط و سرپناه شما را ندارد،          

ــه ــد و   زده لطم ــاخته   ای ــراهم س ــاری او را ف ــان ریاک ــدامک ــت   .ای ــن اس ــما ممک    ش
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   خـالی    مـسئولیتها شـانه     هرگـز از اینگونـه    .  او   بهبـودی    به  نهکنید     او کمک    نابودی  به
گیریـد بـه درسـتی نیـز بـه انجـام        اما مطمئن شوید که وقتی آنرا به عهده می        نکنید و   

   کـردن    کـار نیـک     بگـاه   گاه.  ست ا  شما   بهبودی  بنایسنگ     دیگران   به  کمک. رسانیدمی
نـام و نـشان    همچون یـک خیـر بـی         روزه  د همه  شما بای   اگر لازم باشد    و   نیست  کافی

   تفریحـات   در  یـا  ، شـود    زیادی  خوابیهایبی   شب   کار باعث    این   است   ممکن .عمل کنید 
 بگذارید   خود را در اختیار دیگران  و خانه  پول  کهممکن استیا   کند وخلل ایجادشما  

 و   رفـت .  شـوید   غول مـش   سراسـیمه و مـضطرب       و همسران    بستگان  مشاوره  و یا به  
 یـا    ، زنـدان    ، بیمارسـتان     روانـی   ، آسایـشگاه  هـای پلیـسی   دادگـاه    بیشمار بـه    آمدهای

 و روز بـصدا در        شـب    سـاعات    در تمـام    تلفن.   کار است    از این    جزئی   هم  تیمارستان
  ه خان   اثاثه   مستی   است  ممکن.  کند   شما گله   توجهی   از بی    همسرتان   است  ممکن. یدآمی

   باشـد ممکـن    او شـخص خـشونت طلبـی       و اگر    بسوزاند را     بشکند یا تشک    را در هم  
 بزنید    تلفن   پزشکی   شود به    لازم   است  ممکن.  با او شوید     گلاویز شدن    مجبور به   است

 و    بیمـار بخورانیـد و یـا پلـیس           بـه    بخـشی    و آرام    مـسکن    دسـتور او داروی     و طبق 
 بـا آنهـا روبـرو      اسـت   ممکـن   بگـاه    گاه   که   است  شرایطینها  ای.  را خبر کنید    آمبولانس

 .شوید

 . کند   ما جا خوش     در خانه    درازی   مدت   برای   الکلی   یک   که  دهیم می   اجازه  ما بندرت 
   خانواده   در محیط    شدیدی   بروز گرفتاریهای    باعث  گاه  و این به صلاح خود او نیست     

 .شودمی
   شـما بـه     تـوجهی    بی  ، نباید باعث     شما نداشت    پیام   به   واکنشی  و   تمایل   الکلی  اگر یک 
  زنـدگی    دهید و طریقه     خود را با آنها ادامه     ۀ او شود، شما باید روش دوستان       خانواده

   شـما شـانس    اصـول روحـانی      و بکـار بـردن      پـذیرفتن .  آنها پیشنهاد کنید    خود را به  
 اگـر او      خواهـد آورد و حتـی        ارمغـان   ا بـه   آنه ـ   خانواده   رئیس   بهبودی   برای  بیشتری
 .تـر خواهـد شـد        تحمـل    قابـل    زنـدگی   اش   خـانواده    بـرای  ، دهد   ادامه  خواری  بمشروب

ــتگیری ــی دســـــــ ــائی  از الکلـــــــ ــه هـــــــ ــادگی کـــــــ ــل  آمـــــــ    و میـــــــ
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   بـر مـشکل      از توفیـق     قبل  که  کسانی  البته.   است   دارند بسیار پسندیده    خوب شدن    به  
   امـا بـرای    ، هـستند   کنند در مسیر اشـتباهی     می   ناله   و خانه    پول  ، برای   مشروبخواری

 هـر     باشد ما خود را بخاطر یکـدیگر بـه           کار با تعهد توام      این   چیزها، وقتی    همین  تهیه
  نظر ما این     اما به  ، باشد   در ظاهر متناقض     است   گفتار ممکن   این.  زنیم می   و آتشی   آب

  . طور نیست
 از    آن   و چگـونگی     زمـان   ، بلکه    نیست   مورد سوال    و دستگیری   مک ک  در اینجا نفس  

.  دارد   بـستگی    بـدان    یـا ناکـامی      موفقیت   و بیشتر اوقات     برخوردار است    اهمیت  درجه
  ، الکلـی خـدا    اتکا بـه  ، بجای  کنیم  عرضه  خدمات  خود را بصورت   ما کمک   بمجرد آنکه 

 بـر   کنـد و غلبـه   مـی   چیز نالـه   چیز و آن   این   برای  یالکل. شود ما می    کمکهای   به  متکی
 از مـا     بعـضی .  بی معنی اسـت     کند که  می   خود مربوط    مادی   احتیاجات   رفع  الکل را به  

 کـار     چـه    شـدیم   مـا متوجـه   . ایـم  متحمل ضربات سنگینی شده      حقیقت   این   درک  برای
 بـر  خـدا  از   اتکـاء خـود را قبـل    ه باشد یا نباشد، تا زمانیک  همسری  باشد یا نباشد چه   

  . میسر نخواهد شد  برایمان  قطع نوشیدن ها بگذاریم  انسان  بقیه روی
 یابـد و     توانـد بهبـود    او می    شود که    باید حکَ    ایده  ها این    از الکلی   در ضمیر هر یک   

   تکـانی   و خانـه   خـدا   اعتماد بـه       آن   ندارد، تنها شرط     بستگی   هیچکس  خوب شدنش به  
 . است

امکان دارد طلاق، جدایی و یا روابط تیره وجود داشته          : اکنون مشکلات خانوادگی  
 بپـردازد و    تواند به جبران اینگونـه خـسارات      کاندیدای شما باید تا آنجا که می      . باشد

اش تشریح ش بر آن استوار شده است را دقیقاً برای خانواده        اصول جدیدی که زندگی   
سعی کند تا همواره این اصول را در محـیط خانـه بـه مرحلـه     از این رو او باید      . کنید

ای برایش   که خانواده  ی که او آنقدر خوش شانس بوده      البته در صورت  . عمل در آورد  
 از موارد مقصر باشـد، امـا          او در خیلی     خانواده   است   ممکن  با آنکه . باقی مانده باشد  

 جمع کند تا اصـول روحـانی را در    کند و باید تمام حواس خود را    توجه  او نباید بدان  
   طـاعون    بایـد مثـل      تقـصیرات    و پیدا کـردن     عمل خود به اثبات برساند و از مشاجره       

ــد  ــز کنــــــــــ ــی. پرهیــــــــــ ــانواده در خیلــــــــــ ــا   از خــــــــــ   هــــــــــ
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   باید آنرا انجـام      برسیم   نتیجه   به  خواهیم، اما اگر می      است   این کار بسیار مشکل     انجام
 آن شخص     در خانواده    بدهیم مطمئناً تأثیر بزرگی      نشان  پشتکار  اگر چند ماهی  .  دهیم

   بـرای   ای   پایه   خواهند شد که     متوجه   افراد هم    ناسازگارترین  بجا خواهد گذارد و حتی    
   به مرور متوجه  خانواده  دارد اعضای امکان.  وجود دارد  مشترک   نقطه   یک   به  رسیدن
توانـد در   مـی   مـسائل   ایـن   در آنـصورت     خود شوند و آنها را قبول کننـد کـه           نواقص
 . شود  مطرح ای  مساعد و صمیمانه محیط

 خواهـد     و همراهـی     همکـاری    به   تمایل   نتایج ملموس، احتمالاً خانواده      از دیدن   پس
 خواهنـد افتـاد، امـا         اتفـاق    خود به مرور زمان      و بوقت    بطور طبیعی    وقایع  این.  داشت
، بـدون در نظـر گـرفتن           است   بدیگران   و کمک   کاری  ، ملاحظه   اری هشی   ادامه   آن  لازمه
   از ایـن     کـه    اسـت    آمـده    مـا پـیش      همگی   برای   بدفعات  البته.  دیگران   و حرفهای   اعمال

  ، مبادا کـه      کنیم   را جبران   اما باید فوراً خسارات   .  ایم   افتاده  تراستاندارد به مراتب پائین   
 .ک وعده مشروبخواری بپردازیمبهای مجازات آن را با ی

 در همـراه کـردن       جهـت    باشد، نبایـد بـی       آمده   پیش   یا جدائی    طلاق  در صورتی که  
  همـسر او هـم    .  شود   خود مطمئن    از بهبودی    باید خود   اول. زوجین عجله به خرج داد    

   قـدیم    اگر هنـوز مایلنـد روابـط         از آن   پس.  کند   او را باید کاملاً درک       جدید زندگی   راه
   رابطـه   است،   آمیز نبوده    موفقیت   قدیم   رابطه   چون   صورت  خود را تجدید کنند در آن     

، یک موضع فکری و روح جدید است           آن   مفهوم   بنا شود که    برتر  ایهجدید باید بر پای   
   طـرفین    جـدا مانـدن      اوقـات   گـاهی .   حاکم شـود     زندگی   مسائل  که باید در مورد تمام    

  ای   قاعـده    هیچ   تعیین   که   است  بدیهی. باشد می   افراد ذینفع    تمام   برای ، کار  رینت  عاقلانه
 دهد و   خود را ادامه   روز به روز       برنامه  بگذارید الکلی .   میسر نیست    خصوص  در این 

   آنهـا روشـن      هر دوی    برای   مسئله   مناسب   برسند، در وقت     بهم  اگر قرار باشد طرفین   
  .خواهد شد

 خـود     خـانواده    بازیـافتن    به   خود را منوط     بهبودی   امکان   الکلی   یک   ندهید که   ازهاج
در برخی موارد به علت یک یـا چنـد دلیـل هرگـز بـاز                . بداند که اصلاً این طور نیست     

ــشت ــد گـ ــه. نخواهـ ــدای بـ ــه    کاندیـ ــد کـ ــزد کنیـ ــر گوشـ ــورد نظـ ــودیش  مـ    بهبـ
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 را   مـا مردانـی   .  دارد خداونـد  او بـا      روابـط    بـه    بستگی   ندارد و فقط     بستگی   مردم   به  
اند و مردان دیگـری     اند خوب شده     هرگز بازنگشته   هایشان   خانواده   با آنکه    که  ایم  دیده

  هـم . انـد هایشان لغزش کـرده   رغم بازگشت زود هنگام خانواده    ایم که علی  را هم دیده  
روز بـه روز طـی       این شخص جدید هر دو باید مسیر پیشرفت روحانی را             شما و هم  

   عقـب    ما به   وقتی.  روی خواهد داد    ای  العاده   فوق   دهید اتفاقات   اگر پشتکار بخرج  . کنید
   نـصیبمان خـدا    دسـت   خود به  از سپردن   پس   که   آنچه  شویم،   می   متوجه  کنیم می  نگاه
توانـستیم بـرای خـود       بهتر از همۀ آن چیزهایی است کـه مـا مـی              بمراتب   است،  شده
کنـد، اگـر       نمـی    باشد فرقی    که   شما هر چه     فعلی   و موقعیت   شرایط. نامه ریزی کنیم  بر

   جدیـد و فـوق       کنید، به زودی زندگی در یـک دنیـای           بالاتر را دنبال     قدرت   یک  نیفرام
 . خواهد بود  در انتظارتان  العاده

 در   کـه  باشـید     کنیـد، بایـد مراقـب     اش کار مـی   هنگامی که با یک شخص و خانواده      
 بـه آنهـا تبـاه         خود را در کمـک       شانس   است   نکنید، زیرا ممکن     آنها شرکت   مشاجرات

   همـان    و بایـد بـه       اسـت    او شدیداً بیمار بوده      گوشزد کنید که    اش   خانواده  کنید، اما به  
 ناپدید    شبه   او یک    شخصیت   نواقص   کنید که   خاطرنشان.  با او رفتار شود      هم  صورت

از آنهـا   . ای از رشـد شـده اسـت       به آنهـا نـشان دهیـد کـه او وارد دوره           . دنخواهد ش 
 او خـود      هشیاری   را به یاد داشته باشند که        حقیقت  تابی، این بخواهید که به هنگام بی    

 .  است  موهبتی یک

   آنرا برای اید، چگونگی  بوده  خود موفق  خانوادگی مشکلات  و فصل اگر شما در حل
  ای   از آنهـا خـرده       آنکـه   توانیـد بـدون    می   ترتیب  بدین.  کنید   وارد تشریح    تازه  خانواده
   و فـصل   حـل   چگـونگی  نقد داستان.  قرار دهید  باشید، آنها را در مسیر درستی   گرفته

 .  برخوردار است ای العاده  فوق  از ارزش  شما و همسرتان مشکلات

هـا نبایـد     الکلـی   را کـه  ز کارهـائی  ا  خیلی  روحانی  شایستگی  دارا بودن  در صورت 
  گوینــــد مــــا  مــــی مــــثلا مــــردم.   دهــــیم  انجــــام تــــوانیم دهنــــد مــــی انجــــام

ــائی ــه نبایــــد بجــ ــود بــــرویم مــــی  صــــرف  مــــشروب  در آن  کــ ــد .  شــ   نبایــ
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خورنـد پرهیـز     مـی    مـشروب   باید از دوستانی کـه    .   داریم   نگاه   خود مشروب   در خانه 
نبایـد قـدم بـه    .   کنـیم   دارد نگـاه   مـشروبخواری  های  ه صحنه  ک  های فیلم  نباید به . کنیم

 خود را   مشروب ، آنها باید بطریهای رویم می  دوستانمان  خانه  به وقتی.  بارها بگذاریم 
   و یـا بخاطرمـان    فکـر کنـیم    مـشروب   نباید به بهیچ وجه.  کنند  نظر ما مخفی از جلوی 
  . لزومی ندارد  فوق  مطالب  رعایت دهد که می  ما نشان  به  شود، اما تجربه آورده

 قادر نباشد بـا آنهـا         الکلی  اگر یک .  کنیم برخورد می    مسائل  ما همه روزه با اینگونه    
   تفکر او همچنان الکلی است و مشکلی در وضـعیت            که   خاطر است   روبرو شود از آن   

 آنجا   حتی.  باشد   شمال  قطب   شاید فقط    امن   او تنها جای    برای.  او وجود دارد    روحانی
 چیـز را      سـبز شـود و همـه         جلـویش    اِسکاچ   بطری   اِسکیمو با یک     یک   است   ممکن  هم

   فرسـتاده    دوری   نقاط   به   فرار از الکل     را با تئوری     همسرش   که  از هر زنی  !  کند  خراب
 .کنید توانید سوال مورد می  در این است

   بیمـار از وسوسـه       حمایـت    آن   روش   کـه    بـا الکلیـسم      مبارزه   عقیدۀ ما هر طرح     به
 ایـن     خود را در پناه      مدتی  بتواند   الکلی   دارد یک   امکان.   است   شکست   به  باشد محکوم 

مـا  .  انجامد کند، اما معمولاً کارش به انفجاری بزرگتر از حد معمول می             محافظت سپر
   هـدفهای    ایـن    بـه    رسـیدن   مـا بـرای     هـای    و کوشـش    ایم   کرده   روشها را آزمایش    این

 .  است  روبرو بوده  با شکست ، همیشه غیرممکن

، در     پـا نگـذاریم      هست   مشروب   در آن    جائی که    به   که   نیست   ما این    قاعده  بنابراین
 مکانهـای از قبیـل      برای حضور در آن مکانها داشـته باشـیم،         موجهی     دلیل  صورتیکه
الس رقص، مهمانی، عروسی و حتی مجالس جـشن سـرور           های شبانه، مج  بار، کلوپ 

 را    نظریـه    این   است  ها دارد، ممکن     در مورد الکلی     تجربیاتی  کسی که . ساده و معمولی  
 .  کند اما این طور نیست  تلقی  وسوسه  نوع  یک عامل

ز  هـر بـار ا      بنابراین.   کار است    این   لازم  ، شرط    مشروع   دلیل  توجه داشته باشید که   
 به این مکـان    رفتن  برای  خوبی   یا اجتماعی   ، شغلی    شخصی  آیا دلیل « کنید    خود سوال 

 »!چنین مکانهایی بقاپمای از جو  اندک لذت عاریه  که ؟ یا انتظار دارم دارم
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 باشید، بروید یـا       لازم نیست نگران     است،   بخش   برایتان رضایت    سوالات   این  اگر جواب 
   در موضـع     شوید که    مطمئن   از شروع   قبل اما. رسد که بهتر به نظر می     دور شوید هر کدام   

   چـه    موقعیـت    از آن   فکر نکنید که  .   است   شما کاملاً خیر     قرار دارید و نیات      محکمی  روحانی
   بیافزاییـد، امـا اگـر مطمـئن          بـدان   توانیـد  مـی    فکر کنید چه     خواهد شد، بلکه     عایدتان  چیزی

  . کنید  دیگری  الکلی  به  کمک  کار خود را مشغول  این  بجای ستنیستید بهتر ا
   خـوش    روزهـای    و حسرت    بنشینیم   مشروبخواری   در مجالس    عبوس  چرا با قیافه  

   شـادی    کنیـد بـه     ایـد سـعی      سرور رفتـه     مجلس   به  در صورتی که  .   را بخوریم   گذشته
 بکار خود     رویی   با گشاده    است  وط مرب   به کار و کسب     اگر مجلس .  بیافزائید  حاضران
 بار غذا بخورد، با کمال میـل او را       در یک    است   مایل   هستید که   اگر با دوستی  . برسید

 خـود     تغییـر عـادات      به   بخاطر شما نیازی     بدانند که   همراهی کنید، بگذارید دوستانتان   
   چرا الکل    دهید که   ح خود توضی    همۀ دوستان    برای   مناسب   و موقعیت   در محل . ندارند

   کمتر کـسی     صورت   دهید، در آن     انجام   کار را با دقت     اگر این .  با شما سازگاز نیست   
       هنگـامی کـه شـما مـشروب        .  خواهـد کـرد      اصـراری    مـشروب    شـما بـه      دعوت  برای
   بـه    بازگـشت   ایـد و حـالا در راه      کـشیده خورید کم کم خود را از زندگی کنار مـی         می

خورند  می   شما مشروب    دوستان   بخاطر اینکه    هستید و فقط     اجتماعی این دنیا    یزندگ
 . خود را کنار بکشید نباید دوباره

 را    دیگـران    بـه    حـداکثر کمـک      امکـان    کـه    در جـائی اسـت       شما بودن    وظیفه  اکنون
 تردیـد    جـائی  ب  آید هرگز در رفتن    از شما بر می      اگر کمکی    کند، بنابراین    فراهم  برایتان
   مناطق  ترین   و پست    و هواترین    اگر در بد آب     ها حتی    ماموریت  نباید در اینگونه  . نکنید
 بمانید که خداوند   باقی  زندگی  جبهه  اول  خط  روی  نیات با این.  کنید  و تامل  مکث است

  گـه  ن   مـشروب    خـود   های   از ما در خانه     بسیاری. شما را از صدمات حفظ خواهد کرد      
   رفـع   بـرای .  کنـیم  نیـاز پیـدا مـی        بدان   واردان   تازه   به   کمک  داریم، زیرا مرتباً برای   می

 از ما همچنان بـه       بعضی.   مؤثر است    مشروب  ، قدری    از مستی    شدید پس   سردردهای
 از مـا فکـر        امـا بعـضی     کنـیم،  مـی    تعارف   نیستند مشروب    الکلی  دسته از دوستانمان که   آن  
 . کنـیم  نمی   بحث   مسائل  ما هرگز در مورد این    .  کرد   تعارف   مشروب   کسی   نباید به   د که کنن  می
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 خـود     مورد برای    خود باید در این      و شرائط    بنابر مقتضیات   ای   نظر ما هر خانواده     به
   بـه    نـسبت    یـا تعـصبی      انجمـن هرگـز نفـرت        یک   بعنوان   که  ما مراقبیم .  بگیرد  تصمیم

 مواضع فکری     اینگونه   که   است   داده   نشان  تجربه.   ندهیم   از خود نشان    مشروبخواری
 در ما   حالتی  همچنین  یک  بدنبال  واردان  تازه تمام.   است  نداشته  هیچکس  بحال سودی

. شـود  مـی   آسـوده   خیالشان  نیست،  حالتی  چنین  در ما یک بینند که  می  هستند و وقتی  
  توانـست  مـی    حمـاقتی    چنین   بدون   شود که  الکلییک     رمیدن  عث با   است   ممکن  تعصب
   خـواری    در مـشروب     اعتدال   ایده   پیروان   به   طرز برخوردی    چنین  یک.  پیدا کند   نجات
 از    ندارد از کسی که      نفر از صد الکلی هم دوست        یک   نخواهد کرد، زیرا حتی      کمک  هم
 . بشنود د آن در مور  حرفی  هیچ  متنفر است الکل

   بهتـر بـه      کنـد تـا همگـی        را کمک    بتوانند مردم    روزی   گمنام  های   الکلی  آرزو داریم 
 ندارد  ای  نتیجه  آمیز هیچ  و برخورد خصومت گیری جبهه. برند  پی   الکلیسم   مسئله  عمق

  .کنند نمی  خوارها آنرا تحمل و مشروب
   و بطریهـای     است   خود ما بوده     دست   ما ساخته   های   گرفتاری   حرفها گذشته   از این 
   و هـر چیـزی    با هر کـسی     مضافاً، ما دیگر از جنگیدن    . اند   نبوده   بیش   سمبلی  مشروب

 ! ، ما مجبوریم ایم  برداشته دست
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    هشتم فصل
    1 زنان  به خطاب

  
  اسـت   کـرده   مردها صحبت  به  راجع  ما تا اینجا فقط  کتاب بجز چند مورد استثنایی  

  بـه تـازگی   . کنـد  مـی    در مـورد زنهـا نیـز صـدق           انـدازه    همـان    بـه    گفتیم   که  اما آنچه 
 شـواهد    کلیه.   است  خورند بیشتر شده   مشروب می    ما در مورد زنانی که      های  کوشش
  گیرنـد، درسـت    پیشنهادهای ما را بـه کـار مـی           وقتی   زنها هم   کند که  می   حکم  اینگونه

 .یابندخود را در می   سلامتی مانند مردان
  کننـد، ماننـد زنـی      پیدا می    نیز درگیری    مشروبخوار، دیگران    مردان   تمام  در زندگی 

 شاهد پرپـر      که  لرزد و پدر و مادری     شوهر بر خود می      عیاشی   بعدی   نوبت   از بیم   که
 . خود هستند  پسر شدن

   حـل   یگـر مشکلاتـشان    د   اکنـون    هستند که    و دوستانی    ما، زنان، خویشان    در میان 
انـد، در  ای پیدا نکـرده    راه حل خشنود کننده      و همین طور هستند آنهائی که        است  شده

   همـسران    خود را متوجـه      سخن   روی   که  خواهیم می   گمنام  های   الکلی  اینجا ما از زنان   
د گوینـد تقریبـاً در مـور         آنهـا مـی      که  آنچه. کنندبخورند  مردانی که زیاد مشروب می    

 .کند  می  دارند صدق  الکلی  پیوند خونی یا عاطفی با یک  کسانی که همگی
 شما را هر چقدر      توانیم ما می    کنید که    حس  ، امیدواریم    گمنام  بعنوان زنان الکلیهای  

 کنند بـسیار      را درک    مطلب   بتوانند این   ، احتمالا تعداد کسانی که       کنیم  اندک، ولی درک  
   و تحلیل  تجزیه ایم، برایتان  شده  مرتکب  را که  اشتباهاتی  فصل اینما در .  معدود است

 و    مـشکل    وضـعیت    هـیچ    در شما بوجـود آیـد کـه          احساس   این   کرد و مایلیم    خواهیم
 .پذیر نباشد  امکان  بر آن  غلبه  وجود ندارد که  بزرگی بدبختی
 بـا درد، غـرور        زیادی   و برخوردهای  ایمهای ناهمواری گذشته  ، ما در سفرمان از جاده       شک  بی

 اختیـار  ما بـی .  هستند  نامطلوبی  مصاحبان  چه ، که ایم  داشته   و ترس   عجز، خود دلسوزی، سوتفاهم   
                                                      

ایـن  .  حـضور نداشـتند    A.A زمانی نوشته شده است که زنـان زیـادی در            1939ین مطلب در سال     ا -1
امـّا بـسیاری از پیـشنهادهای       . فصل اشاره به این دارد که ممکن است فرد الکلی در خانه شـوهر باشـد               

کننـد نیـز بکـار     اشخاصی که با یک زن الکلی زندگی می    توان در جهت کمک به    ارائه شده در اینجا را می     
 بـه منـابع     121در صـفحۀ    . چه این زن همچنان در حال مشروبخواری باشد چه در حال بهبودی           . گرفت

  .مفیدتری اشاره شده است
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 از ما  بعضی.  ایم شده  رنجهای تلخ رانده  بطرف آور و سپس   رقت  همدردی  بسوی  اول  
   بـه    الیهی منته   برگردند، از یک  اول  بحال دوباره عزیزانمان  شاید روزی  به امید اینکه   

 . دادیم می  تغییر جهت  دیگری الیهی منته

 سرافراز باشند، مـا را        مردان   مانند بقیه    شوهرانمان   که   خواسته   ما و این    وفاداری
 و بخـاطر      و فداکار بودیم    ما از خود گذشته   .   است   قرار داده    ناگواری  های  در موقعیت 

   دعا و استعاثه     به  گاه.  ایم   گفته   زیادی   دروغهای   شوهرمان  ود و آبروی   غرور خ   حفظ
  ، فـرار هـم      ایـم    و پـا زده      دسـت   مـا وحـشیانه   .   شـکیبا بـودیم      و گاه   شدیم می  متوسل
 را    مـردم   مـا دلـسوزی   .   بـودیم   زده   بود و دائمـا وحـشت        متشنج  اعصابمان.  ایم  کرده
 . ایم  داشته  جویانه  تلافی  عاشقانۀ  دیگر روابط  و با مردان ایم  کرده گدایی

، امـا      است   بوده   جنگ   میدان   ما همچون    خانه   که  آوریم را بخاطر می     زیادی  شبهای
 خـود    ، شـوهران     دوستان   توصیه  ما بنا به  .  ایم   کرده   و آشتی    روز بعد روبوسی    صبح

، اما همیشه بـه امیـد     آخر است گر دفعه، دی  این  که کردیم و تصور می ایم  کرده  را ترک 
 مـا    شـوهران .  ایـم    بازگـشته    دوبـاره    کوتـاهی    از مدت    آید پس    پیش   شاید فرجی   اینکه

 دیگـر مـشروب را بـرای         دادنـد کـه    مـی   خوردنـد و قـول     بزرگ می   رسماً سوگندهای 
  انـست تو یـا نمـی   خواسـت  دیگـر یـا نمـی        کـس    هیچ  همیشه کنار بگذارند و در حالیکه     

 از چنـد روز       پـس    داستان  اما همان .  کردیم آنها را باور کند، ما آنرا باور می         حرفهای
 .شد تکرار می  دوباره  و یا ماه یا هفته

  دانـستیم  زیـرا هرگـز نمـی       کردیم، می   خود دعوت    خانه   را به    دوستانمان  ما بندرت 
   تعهـدات    به   جوابگوئی  ما قادر به  . ددگر بر می    بخانه   حالی   و با چه     وقت   چه  مرد خانه 
   دعـوت   بجـائی  وقتـی .  شد  به انزوا کشیده  و به مرور زندگیمان   خود نبودیم   اجتماعی

  را بهـم     مجلـس      بالاخره  خوردند که    می   مشروب   ما آنقدر مخفیانه    ، شوهران   شدیممی
شد که حال   باعث می خوردند خود دلسوزی آنها      نمی   مشروب   که   هم  زدند و وقتی  می

 .بقیه را بگیرند

 در خطر بـود و یـا از دسـت         ها یا همیشه  موقعیت. هرگز امنیت مالی وجود نداشت    
   بمنزل   را سالم    حقوق   محتوی   قادر نبود پاکت     هم   پوش   زره   ماشین   یک  حتی.  رفتمی
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   مـسئله  .شـد  مانند برفی که در ماه ژوئـن ببـارد ذوب مـی             های بانکی  حساب. برساند
 باعـث شکـستن قلبمـان         مطلـب    و چقدر کشف این      است   در کار بوده     دیگر هم   زنهای

کننـد   می   ما را درک    گفتند آنها شوهران  می       بود وقتی که    رحمانهشد و چقدر بی   می
انـد     مـا آمـده      به در خانۀ     که   کسانی  از جمله !   خود نیستیم    شوهران  و ما قادر به درک    

  ها، ولگردها، هم    ، پلیس    تاکسی   عصبانی  های  ، کلانترها، راننده     وصول  امورینباید از م  
 مـا    گفتند که  ما می   شوهران.   ببریم  آوردند نام  می   بخانه   گاه   که   زنهائی  ها و حتی    پیاله

  اما روز بعد وقتی   .   هستیم   و غرغری   گیر، حال    کن   خراب   و مجلس    نواز نیستیم   مهمان
   را فراموش    مطلب  کردیم می   و سعی   بخشیدیمگشتند ما آنها را می     بر می   یعی طب  بحال
 . کنیم

   داریـم    نگه   خود زنده    فرزندان   پدر را، در قلب      به   نسبت   علاقه  کردیم می  ما کوشش 
 بیـشتر از      خیلـی    مطلـب   گویا این .   پدر بیمار است    گفتیم خود می    کوچک  های   بچه  و به 
انـد    زده ها را کتـک  آنها بچه.   است  نزدیک بوده    به حقیقت    کردیمما تصور می     که  آنچه

 و   انـد و دل      انگیز را خرد کرده      و خاطره    نفیس   اثاثه  گاه. اند  و درها را با لگد باز کرده      
   خانـه    همیشه   برای  اند که    تهدید کرده   گاه. اند   کشیده   بیرون   آن   پیانو را از داخل     روده

انـد و      زده   در را بهـم      بسرعت  روند و سپس   دیگر می    زن   آن  کنند و بسراغ   می  رکرا ت 
  خـوردیم  مـی    مشروب   خود ما هم     استیصال،   از روی    حتی  گاه. اند   شده   خارج  از خانه 
اما برخلاف تـصور مـا      .   دهیم   آنها خاتمه    مستی   خود به    با مستی    ترتیب   بدین  تا بلکه 

 .آمده ظاهراً شوهرانمان از این کارما خوششان مینتیجه این بود ک

 پـدر و      و بخانـه    ایـم   هـا را برداشـته       و یا بچه    ایم   گرفته   احتمالاً ما یا طلاق      مرحله  در این 
 مـا را شـدیداً مـورد انتقـاد            شـوهرمان،    موارد والدین    در اینگونه    که  ایم   برده   پناه  مادرمان
 و  آوردیـم  مـی   و مرتبـاً دوام  کـردیم  نمـی   خـود را تـرک    خانـه اما معمولاً مـا   . اند  قرار داده 
 .  و پا کنیم  خود دست  برای  کاری شدیم مجبور می  معیشت  بخاطر سختی سرانجام

   جـسمی   علائـم   و بـه   شدیم  اَطباء متوسل   آنها بدتر شد، ما به      های  ها و سورچرانی     مستی  وقتی
   بینـی، ، پارچـۀ سـیاه تـابوت پـشیمانی، افـسردگی و خـود کـم                  بـردیم    پـی   ایو فکری نگران کننده   
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ماننـد  . کـرد  مـی    و وحـشتزده     ما را گیج     چیزها  این. روی عزیزانمان سایه افکنده بود    
-انگیـز بجلـو مـی      اما به طور مـلال      چرخاند، صبورانه  را می    آسیاب   سنگ  کهحیوانی  

 و    نرسـیدیم    بجـائی   ابـت تقـلا کـردیم      ث   وضـع    یـک    به   رسیدن   برای  هر بار که  .  رفتیم
بیـشتر مـا مرحلـۀ آخـر را نیـز بـه             .  به جای اول بازگشتیم      و ناتوان    فرسوده  دوباره

هـا،  ایم کـه عبـارت بـود از، بـستری کـردن از روی اجبـار در آسایـشگاه                  چشم دیده 
گی های روانی و دیوان   فریادهای ناشی از آشفتگی   . دارلمجانین، بیمارستانها و زندانها   

  .ایم که مرگ بسیار نزدیک استایم و گاهی اوقات حس کردهرا به گوش خود شنیده
 از آنهـا   ، بعـضی  ایـم   شـده   مرتکـب   هم  ، ما اشتباهاتی     شرائط   این گونه   طبیعتاً تحت 
 بـا     کـه   کـردیم  می   احساس   بطور مبهمی   ما گاه .   است   بوده   از الکلیسم   بخاطر ناآگاهی 

           را درک  الکلیــسم  بیمــاری  و شــاید اگــر طبیعــت ار داریــممــردان مــریض ســر و کــ
  . گرفتیم می  در پیش ، رفتار متفاوتی کردیممی

  عاطفه فکر بی  بی   اینگونه   و فرزند خود است      زن   عاشق   دارد مردی که    چطور امکان 
ود  هـیچ عـشقی در وجـود خ ـ          اشـخاص    حتما اینگونه   کردیم باشد؟ فکر می    رحمو بی 

شدیم که آنها سنگدل هـستند، مـا را بـا            داشتیم مجاب می     وقتی که   ندارند، اما درست  
   درسـت    مـدتی   کردند و بـرای   های جدید و تصمیماتی تازه غافلگیر می      توجه و محبت  

   عـشق   بنـای   و این  نداشت  دوامی  وضع شدند، اما این می  داشتنی ، دوست    گذشته  مثل
  کـردیم  مـی    سوال  وقتی. کردند می   یکسان   با خاک    زود دوباره    جدید را خیلی    و محبت 

.   بهانـۀ احمقانـه      بود و یا یـک       یا سکوت    آن  جواب. اند   خورده   مشروب   چرا دوباره   که
   بود تا بدان چطور ممکن. آورد ما را به درد می      کرد و قلب   می   ما را مبهوت     مسئله  این

  ؟ آنهـا در حالـت        باشـیم    کـرده    اشـتباه    در آمدیم   اجش ازدو   به  حد در مورد مردی که    
 دیـوار     گوئی  شدند که  آنقدر غیر قابل دسترس می      گاه.  نبودند   بیش  هائی   غریبه  مستی

 .اند  بدور آنها کشیده  نفوذی غیرقابل

   شـخص   حـد در مـورد      توانند تـا بـدان     ندارند، چطور می    ای   علاقه   خود هم    خانواده   اگر به   آنها حتی 
  ؟ چرا متوجه     است   آمده   آنها چه    ارادۀ   و نیروی    تشخیص  ، قدرت    قضاوت  خود نابینا باشند؟ بر سر قوه     

   شـود  گونـه خطرهـا گوشـزد مـی        ؟ چرا وقتـی ایـن        است   نابودی آنها شده     باعث   مشروب  شوند که نمی
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 کشد؟آنها قبول دارند، اما بلافاصله کارشان دوباره به مستی می

گـذرد   دارد مـی     شـوهر الکلـی      زنـی کـه     ذهـن   از   که   است   از سئوالاتی   ضیا بع اینه
  شـوهر شـما هـم در دنیـای    .  باشـد   داده   از آنها پاسـخ      بعضی   به   کتاب   این  امیدواریم

-شما مـی . کند می  زندگی آمیز است  و اغراق جوّ و م  کج  چیزش  همه  که  الکلیسم  عجیب

   دارد و بـا آنکـه        واقعـاً شـما را دوسـت         وجـودش   و در تـه    ا   دهید که   توانید تشخیص 
 این طور بنظـر       موارد، فقط    چون ناسازگاری وجود دارد، اما تقریباً در تمام         ای  مسئله

 او   خـوف م   کارهـا و حرفهـای       و دلیـل     اسـت   ملاحظه   و بی   محبت   بی   الکلی  رسد که می
   و شوهران   ، پدران    گذشته   به   ما نسبت   امروزه اکثر مردان  .   او است    و بیماری   انحراف
  .اند  شده  بهتری بمراتب
گوید یا چـه     نکنید، مهم نیست که او چه می         خود را محکوم     کنید شوهر الکلی    سعی

اگر . او هم مانند سایر اشخاصی است که به شدت بیمار و غیر منطقی هستند             . کندمی
 رفتـار    الریـه    ذات   بیمار مبتلا به     با یک   د که  رفتار کنی   آید با او آنچنان    برمی  دستتاناز  
   او شـدیداً بیمـار       باشـید کـه     انگیزد، بخاطر داشته   شما را برمی     خشم  کنید و وقتی  می

 . است

 کـاملاً     از مـردان     بعـضی   دانیم که ما می .  وجود دارد    استثناء مهم    مورد یک   در این 
   است ممکن.  صبر و تحمل به خرج دهیمکند که تا چه اندازهند و هیچ فرقی نمیبدطینت

 سـوء     دسـتاویزی    بعنـوان    فـصل    ایـن    دارد، از مطالـب      طبعـی    چنین   یک   که  الکلییک  
 دارد   طبیعتـی   چنـین   یـک   دارید که اگر اطمینان.  را به او ندهید  اجازه  کند، این  استفاده

 شما و     بگذارید زندگی    است  آیا درست .  کنید   او را ترک     کنید بهتر است    شاید احساس 
   آزار در پـیش      قطع نوشیدن و ترک      راه   اکنون   کند؟ خصوصاً که     را خراب   فرزندانتان

 . باشد  آن  بهای  پرداخت  اگر حاضر به ، البته  او است پای

  توانـد چهـار حالـت     کنیـد، معمـولاً مـی      می   نرم   و پنجه    دست   شما با آن     که  مشکلی
 :باشد   داشته مختلف

ــک ــن:  ی ــت ممک ــوهرتان  اس ــط  ش ــشروبخو در  فق ــادهیرا م ــی یرو   زی ــدم    کن
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   زیـادی   شاید پـول  . کند می افراط   بخصوصی  های   در موقعیت    و یا فقط    و بطور مداوم  
او   و فکـر   جـسم    کندی   باعث   شود الکل    خود متوجه    اینکه  بدون. کند می   مشروب  خرج
 .شود می  شما و دوستانش ۀ سرافکندگیگاهی اوقات او مای.   است شده

 کند و مشروب بـرای کـار او           را کنترل   تواند مشروبخواری  می   دارد که   او اطمینان 
   نـسبت   بنامید، احتمالاً آنرا توهینی اگر او را الکلی.  ندارد  هم  ضروری است و ضرری   

   از آنها یـا راه   بعضی. د بسیارن   افرادی   چنین   دنیا یک   در این .  خواهد کرد    خود تلقی   به
دهند  می   آنرا ادامه    هم  کشند و بعضی   می   دست   از آن   گیرند و یا بکلی    می   پیش  اعتدال

 .شوند می  واقعی های  الکلی  به  تبدیل  از مدتی  آخر پس  از دسته  تعداد چشمگیری که

  هـد از آن   خوا مـی    وقتـی کـه     د و حتی  ده از خود نشان نمی      شما کنترلی  شوهر: دو
خـورد اوضـاع از     وقتـی مـشروب مـی     .   اسـت    خارج  اش   از عهده    آن   کند، انجام   دوری

 بعداً بهتـر      که   است   اقرار دارد، اما مطمئن      خود بدان   شود و با آنکه   دست او خارج می   
های گوناگون را برای اعتـدال و یـا         با کمک شما و یا بدون کمک شما راه        . خواهد شد 

   خـود کـرده      دوسـتان    دادن   از دست    به  شاید شروع . ان کرده است  خشک ماندن امتح  
   کـم    و کـم     است   نگران  او گاه .   است   خورده   لطمه   تا حدی    هم   و کارش    کسب  به.  است

   حالـت    تسکین   برای  گاه.  بخورد   مشروب   مانند دیگران    قادر نیست   شود که  می  متوجه
بعـد از  . دهد می   روز آنرا ادامه    کند و تمام   می  ع شرو   را از صبح     خود مشروب   عصبی

خواهـد از    می  گوید که کند و بشما می    می   پشیمانی  ، احساس    مفصل  هر مشروبخواری 
   بـه    پیدا کرد، دوبـاره      بهتر شد و مجال      حالش   بردارد، اما بعد از آن که       این کار دست  

   اسـت    ممکـن   با آنکه .  پیدا کند    اعتدال   برای   بعد راهی  مرتبۀ چگونه    افتد که  فکر می   این
 چیز    همه   وجه   کند و بهیچ     اداره   و کار را نسبتاً بخوبی       هنوز بتواند کسب     شخص  این

 را در     واقعی   الکلی   یک  ، زیرا علائم     باشد، اما بنظر ما او در خطر است          نکرده  را خراب 
        .   اسـت    در مـورد او صـادق        کـه    داریـم    المثلـی    خـود ضـرب     مـا در میـان    . خود دارد 

 .» کند  بخواهد ترک خواهد کهاو می«
    و بــا آنکــه  اســت  جلــوتر رفتــه  بمراتــب2   از شــوهر شــماره  شــخص ایــن:  ســه
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 خـود را از    او دوسـتان  .   است  تر شده    وخیم   اما وضعیتش    است،   مانند او بوده     زمانی
   شغل   هیچ   نگهداشتن   و قدرت    است   پاشیدگی  م از ه    در حال   اش  خانه.   است   داده  دست

   و سـفر بـه        او پیـدا شـده       بـر بـالین     کتـری  د   آوردن  شاید نیـاز بـه    .  را ندارد   و سمتی 
توانـد ماننـد     نمـی   کنـد کـه   او اقـرار مـی    .   است   آغاز شده    هم   و تیمارستان   بیمارستان

   کـه    اسـت    چـسبیده    عقیـده    ایـن   دانـد و بـه     آنرا نمی    بخورد، اما دلیل     مشروب  دیگران
   بـا استیـصال      کـه    است   رسیده  ای   نقطه  شاید به .  آنرا پیدا خواهد کرد      حل   راه  بالاخره

 مـا    آورد کـه   مـی    را پیش    بیشتری  مورد او سوالات  . تواند کند، اما نمی    خواهد ترک می
 امیـد فـراوان       افـرادی   ن چنـی    ایـن   بـرای .   دهیم   آنها را برای شما پاسخ         کنیم می  سعی

 .وجود دارد
 ممکن است شوهر شما جزء آن دسته از افرادی باشد که شـما کـاملاً از او                  :چهار

او .   اسـت    شـده    دیگـر بـرده      بیمارسـتان    بـه    از بیمارستانی   او مرتب . قطع امید کردید  
د  بمجـر   گـاه . رسـد  بنظـر مـی      دیوانـه    مستی   در حالت    و بطور مسلم     است پرخاشجو
   حالت  شاید به . گیرد را از سر می     ، مشروبخواری    خانه   در راه    از بیمارستان   مرخصی

   پزشـکان   اسـت  کنـمـم. اشدـ ب یدهـ رس مـه )Delirium Tremens( نزـرمـ ت ومـدلری
شـاید  .  دهیـد   تیمارستان  او را تحویل    دهند و بگویند بهتر است       تکان   سری  با ناامیدی 

   بنظـر    کـه   باشید، اما تصویر او شاید آنقدرها هم        داده  و را اجباراً تحویل    ا   تا بحال   هم
   گذشـته   از سرشـان     حـد آب     تا همان    ما هم    از شوهران   بسیاری.  نباشد  رسد تیره می

 .بود، اما بهبود یافتند
 بـه نظـر       عجیـب    اسـت    ممکن  ، با آنکه     برگردیم   یک   شوهر شماره   بگذارید به سراغ  

   لذت  او از مشروبخواری  .   است   بسیار مشکل    دسته   با آن    اما معمولاً کنار آمدن    رسد،
   مـشروب    بـساط   پـای . دهـد  مـی    و هیجـان     او جنـبش     تخـیلات    بـه   برد و مشروب  می

  روی شاید اگر زیـاده .  خود دارد  به دوستان  نسبت  بیشتری   و محبت    نزدیکی  احساس
 را    زیـادی    خوش  شما شبهای .  با او لذت ببرید     وردن خ   از مشروب   نکند خود شما هم   
 و گَــپ    خـوردن   در کنـار او و مقابــل شـومینۀ خــود بـه مــشروب    بخـاطر داریـد کــه  

 مهمانی علاقمند باشید که اگر جـای مـشروب در             شما به    هر دوی    است  ممکن. اید  پرداخته
   و از آن    ایـم    شـبها داشـته     ه از اینگون ـ   مـا هـم   .  خواهد بود   روح   و بی   آن خالی باشد، خشک   

  کنیم  از ما فکر می      بعضی  حتی. کند می   را گرم    مجلس   مشروب   که  دانیمما می .  ایم  ها برده   لذت
 . در بر دارد  هم  کند، مزایائی  استفاده  معقولانه  بتواند از آن  کسی که  برای مشروب
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   در مـواقعی کـه      د و حتـی    نـشوی    هرگز عـصبانی     که   این است    موفقیت   شرط  اولین
   او هستید، اگـر برایتـان        موقت   ترک   و شما مجبور به      است   تحمل   غیر قابل   شوهرتان

 و  صـبوری .  دهیـد   کـار را انجـام    ایـن   و کینـه   بغـض   کنیـد، بـدون    سـعی   است  ممکن
  .  است  و لازم  بسیار مهم خوشروئی

   تعیـین    او، بـرایش    شروبخواری بعدی ما این است که هرگز نباید در مـورد م ـ           ۀاید
   شانس   است   هستید، ممکن    شما ضد حال و غرغری      زیرا اگر فکر کند که    .  کنید  تکلیف

   مـشروبخواری    برای  ای بهانه   به عنوان    برسد و او هم    به صفر   او   به   در کمک   موفقیت
 شاید اوضاع بـه      کنید و  نمی  گوید، او را درک   او به شما می   .  کند   استفاده  بیشتر از آن  

 خود به     بخاطر تسلی    است  او ممکن . اینجا ختم شود که باید شبها را تنها سپری کنید         
 . مرد نخواهد بود  یک  شخص  این  هم  همیشه  بگردد که  دیگری  شخص دنبال

 و    شـما بـا فرزنـدان        روابط   خرابی   باعث   شوهرتان   مشروبخواری   ندهید که   اجازه
 شـوهر شـما    بـا آنکـه  .  شـما نیازمندنـد    آنها بـه مـصاحبت و کمـک     . شود  دوستانتان

   مفیـد و پربـاری       زنـدگی    امکـان    شما هم   دهد، اما برای   می   خود ادامه   بمشروبخواری
   بـدون    شرایط   گونه   همین   تحت   که  شناسیم را می   زنهائی. شد با  تواند وجود داشته  می

 خـود را    انـرژی   نکنید تمـام  سعی. دهند می  خود ادامه  به زندگی یخوشحالبا   و    ترس
 کنیـد، قـادر بـه         سـعی    که   هر قدر هم     است   کنید، زیرا ممکن     شوهرتان   اصلاح  صرف
 . نباشید  آن انجام

، امـا اگـر بتوانیـد آنهـا را          است   مشکل   گاه   پیشنهادات   از این    پیروی   که  دانیمما می 
   اسـت   ممکـن . ها جلوگیری خواهید کرد   شکستگی کنید، از بروز بسیاری از دل       رعایت

 در شـوهر شـما ایجـاد کنـد و پـیش               از قـدردانی     شما، حالتی    و دوراندیشی   صبوری
 کنیـد    سـعی .  او باشـد     مشروبخواری  ، در مورد گرفتاری     ای   دوستانه  درآمد مذاکرات 

   باشـید کـه     قب کاملاً مرا    مذاکرات  در طول .  کشد   را پیش    موضوع  بگذارید خود او این   
بگذاریـد  .  او قـرار دهیـد       را بـه جـای       کنیـد خودتـان     سعی.  پرهیز کنید   گیری  از خرده 
 . انتقاد  نه  است  و یاری  نظر شما کمک  شود که متوجه

  توانیـــــــد بـــــــه او پیـــــــشنهاد کنیـــــــد صـــــــحبتها مـــــــی در بـــــــین
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بـه او بگوئیـد     . وانـد  را بخ    کتـاب    این   الکلیسم   به   مربوط   فصل  ، یا حداقل     کتاب   این   که
 هـر     زیـرا همـان طـور کـه          اسـت،    نداشـته    شـاید لزومـی     اید، البتـه     بوده   حالش  نگران

 بهتر از     باشد، او هم     مطلع   در مشروب   روی   زیاده   از عواقب    است   لازم  مشروبخواری
   ترک   او برای    قدرت   به  به او نشان دهید که    .  دارد   آگاهی   مطالب  شما در مورد اینگونه   

 . اعتماد دارید  اعتدال  یا رعایت الکل

خواهید که مراقـب سـلامتی خـود باشـد،           می  بگوئید قصد آزار او را ندارید و فقط       
احتمالاً او  . مند کنید بنابراین ممکن است موفق شوید که او را به مسئله الکلسیم علاقه           

   در کمـک     هر دو با هم     کهپیشنهاد کنید   . شناسد می   الکلی   خود چندین    آشنایان  در بین 
 کننـد    دیگر را کمـک   دارند مشروبخوران  خوش  مشروبخوران.  شوید  قدم  به آنها پیش  

   ایـن   در صورتی کـه   .  کند   از آنها صحبت     باشد با یکی     شوهر شما مایل     است  و ممکن 
 را   بهتر باشد مطلـب   است  را برانگیزد، ممکن   شوهرتان   و علاقه    توجه   نتوانست  روش
 را    شوهر شما احتمالاً خود مطلب       دوستانه،   مکالمه   از یک    نکنید، اما معمولاً پس     دنبال

   صبورانه انتظار بکشید، امـا ارزشـش     است   ممکن  شاید.  خواهد کشید    پیش   به  دوباره
در .  کمـک کنیـد      همسر مشروبخوار جدی دیگـری      توانید به  می   فاصله  در این . را دارد 

   کنـد و یـا راه        یـا تـرک      شـوهرتان    است   عمل کنید، ممکن     اصول   این  طبق  صورتی که 
 . گیرد  در پیش اعتدال

 باشـد،     در مورد شوهر شـما صـادق       2   شوهر شماره    مشخصات   کنیم   فرض  حال
 بایـد     بکـار رفـت    1   در مـورد شـوهر شـماره         کـه    اصـولی    از همـان    در این مورد هم   

 آیا    کنید، که    از او سوال     مشروبخواریش   بعدی   دوره  اتمام از     شود و اما پس     استفاده
 بخاطر   از او نخواهید که   .  کنار بگذارد    همیشه   را برای    دارد مشروبخواری   واقعاً تمایل 
 ؟  دارد تمایل آیا   دهد، فقط  کار را انجام  این  دیگری شما یا کس

 را    دهیـد و مطـالبی       را به او نشان     خود   را دارد، کتاب     تمایل   زیاد او این    به احتمال 
  هیـد کـه    د   توضـیح    بگذاریـد، بـرایش     اید بـا او در میـان         آموخته   در مورد الکلیسم    که

   جـالبی    از داستانهای   بعضی. کنند می   را درک    هستند و مطلب   ، الکلی    کتاب  نویسندگان
   راه عـلاج     اسـت   کـن  مم  کنیـد کـه    کنید و اگر فکـر مـی         تعریف  اید برایش    خوانده  را که 

    مربــوط  فــصل  او شــود، از او بخواهیــد نگــاهی بــه  رمیــدن ، باعــث  کتــاب روحــانی
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  .  کار در او پیدا شود  ادامه  برای  کافی  علاقه  دارد که احتمال.  بیاندازد  الکلیسم  به
 بسیار    شما برایش    باشد، همکاری    در خود داشته     و شوقی    حرارت  در صورتی که  

، بـه      نیـست    او یک الکلی    کند که  خواهد بود، اگر چندان مشتاق نیست و یا فکر می           مهم
 مـا     برنامه   کردن  کنیم که او را بحال خود رها کنید و در مورد دنبال           شما پیشنهاد می  

   حاضـر     و او در حـال       اسـت    شـده    در مغـز او کاشـته        برنامه  بذر این .  نکنید  اصراری
اما هنگامی که   . اند   یافته   مانند خود او هستند، بهبودی       درست   که  ی الکل  داند هزاران می

   خـشم    باعث   است  مشروب خورده است این مطلب را به او گوشزد نکنید، زیرا ممکن           
 پیـدا     کتـاب    ایـن    خوانـدن    مشغول   دیر یا زود او را دوباره        فراوان  به احتمال . او شود 

 بایـد    او را متقاعـد کنـد کـه          مکـررش   های  ا لغزش خواهید کرد، اما باید منتظر شوید ت      
 بـه    شما بیـشتر او را بـه عجلـه وا داریـد، بیـشتر بهبـودیش       هر چه. دست بکار شود 

 .تاخیر خواهد افتاد

ایـد و اگـر      آورده  ، شـما شـانس       اسـت  3   شوهر شما مورد شـماره      در صورتی که  
 جلـد     با یک    است  ه نفت پیدا کرده    چا  ، مانند کسی که      ترک است    به   دارید مایل   اطمینان

 شـما سـهیم نـشود، امـا بـا             در اشـتیاق     اسـت   ممکـن .  او بروید   سراغه   ب   کتاب  از این 
 مجـذوب ایـن       به یکباره    است   را خواهد خواند و ممکن       کتاب   که   گفت  توان می  اطمینان

   یـادآوردی    بـاز هـم   .  نخواهـد بـود      انتظار شما طـولانی    ، نشود  برنامه شود و اگر هم    
در طـول   .  بگیـرد    تصمیم  بگذارید خودش .  بیاورید   او فشاری    شما نباید به     که  کنیممی

   او و ایـن     در مـورد حـالات    . های مشروبخواری با گشاده رویی کنار او باشـید        دوره
  در بعضی.   است  کشیده  را پیش  او خود مسئله  کنید که  صحبت  در مواقعی   فقط  کتاب،
 بـه     نیست   خانواده   از اعضای    که   شخصی   از طریق    بگذارید کتاب   رد بهتر است  از موا 

 در شـوهر شـما       ای   خصمانه   احساس  که  آن  تواند بدون  می   شود، زیرا وی    او عرضه 
اگر شوهر شـما دارای رفتـاری       . برانگیزد، او را شدیداً متقاعد کند که وارد عمل شود         

 .  است  بسیار زیاد  مرحله  این در  موفقیت  شانس ، باشد نرمال

انـد اصـلاً       شـده   بنـدی    طبقـه    چهارم   در دسته   که  کسانی   فکر کنید برای     است  ممکن
   دسـته    از همـین     گمنـام   هـای   الکلی از    بسیاری.  طور نیست   باشد، اما این    نباید امیدی 

ه  ب ـ   آنهـا قطعـی       بودند و شکست      کشیده   از آنها دست     مردم   همگی  اند و با آنکه     بوده
  .اند  پیدا کرده ای العاده  پابرجا و فوق رسید، اکثر آنها بهبودینظر می
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شـوند   برخی از مردها آنچنان توسط الکل تضعیف می        . وجود دارد   استثنائاتی هم 
   دیگـری    بـا اخـتلالات     الکلیـسم  موارد از   بعضی گاه در . که دیگر قادر به ترک نیستند     

بـه شـما    تواند  می   خوب  روانپزشک  یا  طبیب  یک   .شودمی تر  دهپیچی آمیزد و  می  درهم
   ایـن    کنیـد شـوهرتان      سعی  بهرحال. ی هستند یا خیر   ها جدّ بگوید که آیا این پیچیدگی    

در  اگــر.  دهــد ای از خــود نــشان مــشتاقانه  واکــنش  اســت ممکــن.  را بخوانــد کتــاب
 از    کنـد کـه     خـود را قـانع       معـالج   بطبی شما و  تواند اما می    است،   بستری  بیمارستانی

 از    او بدهید، مگـر اینکـه        ما را به     روش   امتحان  ، اجازه    است   گرفته   تصمیم   قلب  صمیم
ما این پیـشنهاد را بـا       .  باشد   و خطرناک    او بسیار غیر طبیعی      روانی  ، حالت   نظر طبیب 

هـستیم کـه در     هـائی      الکلی  مشغول کار با     که  ، زیرا سالها است     دهیماطمینان ارائه می  
 رسـید    چـاپ ه   بـار ب ـ     اولـین    بـرای    کتـاب    این   که  از زمانی که  . ندها بستری بیمارستان

 از تیمارسـتانها و بیمارسـتانهای     الکلـی   هزاران  رهائی  باعث  تا کنون  گمنام  های  الکلی
 .اند ه دیگر هرگز به آنجا باز نگشتخدا   لطف  و اکثر آنها به  است مختلف شده

   آزاد اسـت،     دارید که   شاید شوهری .  باشد   شما کاملاً برعکس     موقعیت   است  ممکن
خواهنـد بـا    توانند و یا نمی   برخی مردها نمی  .  شود    آسایشگاه   باید تحویل   اما در واقع  

   حبس کردنشان در واقـع     ، شوند  نظر ما اگر آنها خیلی خطرناک     ه  ب. الکلیسم کنار آیند  
 مـوارد     در اینگونـه     خـوب    طبیـب    بایـد بـا یـک        همیشه  البته.   آنها است    در حق   محبتی

         را متحمــل  دلخراشــی  زجرهــای  مــردان  اینگونــه همــسر و فرزنــدان.  کــرد مــشورت
 . بیشتر از خود آنها  اما نه،شوندمی

 را   کـار    ایـن    کـه   شناسـیم  را مـی    زنهائی.  کنید   را از نو شروع      شما باید زندگی    گاه
 گیرنـد    را در پـیش    معنـوی    زنـدگی    زنها طریـق     اینگونه  که در صورتی . اند   داده  انجام

 . هموارتر خواهد بود  بمراتب راهشان

 در مـورد      دیگـران    هستید که    مشروبخوار، احتمالاً نگران     همسر یک   عنوانه  شما ب 
مـرور  ه   شـما ب ـ   . خـود منزجریـد      دوسـتان   کنند و شاید از ملاقـات      می   فکری  شما چه 

 شـرایط     بـه    راجـع   کنیـد همـه   روید و تصور می    خود فرو می    بیشتر و بیشتر در لاک    
   بـه   شما از به میان آوردن موضـوعات مربـوط        . زنند می  موجود در خانۀ شما حرف    
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   بـه    جوابی  دانید چه شما نمی . کنید می   با پدر و مادر خود اجتناب       ، حتی   مشروبخواری
 و لرز و انـزوا بـسر         ، در ترس     نیست   خوب   شوهرتان   حال  وقتی. هید خود بد   فرزندان

 .شدوقت تلفن اختراع نمی برید و آرزو دارید که ای کاش هیچمی

   لازم  اینکـه  ، ضمن ها نابجا است  شرمندگی  بیشتر این  که ایم  رسیده   نتیجه   این  ما به 
 خـود را     دوستان  وانید به آرامی    تاما می .  کنید   صحبت   زیاد در مورد شوهرتان     نیست

   توهین و خجالـت     باعث   باشید که      مراقب   او قرار دهید، فقط     بیماری  در جریان ماهیت    
 .شوهر خود نشوید

 فرد بیمار     یک   شوهرتان   کنید که   برای اینگونه افراد تشریح      بتوانید با احتیاط      وقتی
   اسـت    برپا شده    شما و دوستانتان    ین ب   که  آید و دیواری   بوجود می    جدیدی ، جوّ   است

    درونـی شـما برطـرف       حـساسیت . رود مـی    درک و همدردی در آنها از میان       شدِرُ با
   بـه   ، نیـازی    الـنفس    ضـعیف    یـک   عنـوان ه   ب ـ   شـوهرتان   شـما دیگـر از بابـت      . شودمی

 جدیـد،    شـهامت .  الـنفس   تواند باشد، جـز ضـعیف      می  او هر چیزی  .  ندارید  عذرخواهی
   در زندگی   شود که  می   داشتید باعث    که   درونی   حساسیت   دادن   و از دست    خوشروئی
  . پدید آید هائی  شگفتی تان اجتماعی
   به   شود و اگر واقعاً نیازی       باید مراعات    هم   در برخورد با فرزندانتان      اصول  همین
 پـدر    مـشروبخواری  به هنگـام       وجود ندارد، بهتر است      پدرشان   آنها در مقابل    حمایت

   حـسن    خـود را بیـشتر صـرف        انرژی.  بمانید  طرف بی   او و فرزندانتان    در مشاجرات 
های وحشتناکی که در خانۀ هـر مـشروبخواری         شنبدین ترتیب ت  .  کنید   همگانی  تفاهم

 .شودمشکل آفرین حاکم است کاسته می

   مجبورید به   اید که   ه کرد   حس   است   بوده   مست   شوهرتان   در مواقعی که   شما کراراً 
   اینگونـه    بـه    دادن   کنید از جواب    سعی.   بیمار است    او بگوئید که     و کارفرمای   دوستان
 شما   تمایل.  خود جوابگو باشد     کنید و بگذارید شوهرتان      اجتناب   تا حد امکان    سوالات

آنهـا  .  شـود  دم مـر   شما به  دروغگوئی  نباید باعث  شوهرتان  داشتن  نگه مان در اَ  برای
  . کنـــــد  مـــــی  و چـــــه   او کجـــــا اســـــت   دارنـــــد بداننـــــد کـــــه   حـــــق
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بگذاریـد و از      میـان    در  دارد با او     خوبی   و روحیه    هشیار است    را وقتی که     مطلب  این
؟   شما چیست  قرار دهد، تکلیف    موقعیتی   شما را در چنان      اگر باز هم     کنید که   او سوال 
 . ندهید  نشان ، از خود خشمی  قبل  دفعه ه ب  راجع  باشید که اما مراقب

شما ممکن است ترس این را داشته باشید        .  دیگری هم وجود دارد      وحشتناک  ترس
 گریبان شما و  پولی  و بی  بدهد و آبروریزی  خود را از دست     شغل    که مبادا شوهرتان    
ا ت ـ   اسـت   ناین تجربه ممکن است به سراغ شما هم بیاید و ممک ـ          . فرزندانتان را بگیرد  

   برایتـان   اگـر دوبـاره   هـر صـورت  ه ب.  باشد  هم افتاده  اتفاق  بار برایتان  اکنون چندین 
 در    است   ممکن   اتفاق   کنید، زیرا این     نگاه   به آن    دیگری  چشمه   کنید ب    افتاد، سعی   اتفاق

 این موضوع ممکن است شوهرتان را متقاعد کند که به قطع دائمـی         !  را بگشاید   رحمت
!  کنـد  تواند تـرک  او اگر بخواهد می   دانید که  دیگر شما می    نوشیدن تمایل پیدا کند حال    

   اسـت   ما گشوده    را به روی     و مسیری    ما نعمتی شده است     ، برای    ظاهری   بدبختی  این
 .  شویم  نائلخدا  کشفه  ب ایم  توانسته  آن  از طریق که

   دنبـال   انیح ـ رو   روال   اگـر در یـک       زنـدگی    کـه    کردیم  قبلاً در جای دیگر خاطر نشان     
   کهنۀ الکلیـسم     معمای   حل   قدرت خداوند و اگر      خواهد داشت    بهتری   بمراتب  شود، عاقبت 

   مـا هـم      کـه    شـدیم    متوجـه   ما زنان .   شما نیز هست     گرفتاری   رفع  را دارد، مسلماً قادر به    
   یـک    در سـاختمان    همۀ آن چیزهایی کـه     و خود دلسوزی و       فاده غرور، اِ   مانند دیگران به  

 و   خودخـواهی  ایـم و مـا در ورای    مبـتلا بـوده      اسـت   کـار رفتـه   ه   ب ـ   خود محـور    شخص
 خـود   انی را در زنـدگی ح ـ رو  ما اصول  شوهران که  از آن پس.  ایم  قرار نگرفته   ناصداقتی

 .  کنیم  را دنبال  راه  همان  مایلیم  که  شدیم مرور متوجهه  ب کار گرفتند، ما همه ب

   و در این  باشیم  نیاز داشته  کمکی  چنین  یک  به کردیم از ما فکر نمی     در ابتدا بعضی  
   و اگـر شـوهرانمان      ایـم    بـوده    نـسبتاً خـوبی      همسران   ما روی هم رفته      که  فکر بودیم 

  کـردیم ما فکر می  .   باشیم   بهتر هم   توانستیمداشتند، می می  بر   از مشروبخواری   دست
  اکنـون .  نبـود   بیش ای  احمقانه  ایده ، اما این  باشیم  داشتهخدا   به  نیازی  که  بهتر از آنیم  

 و    را بکـار بـریم       روحانی   خود، اصول    موارد زندگی    در تمام    که   ما در آن است     سعی
  هـائی ر.  کرده است    حل   ما را هم     گرفتاری  شویم که  متوجه می    آن   از بکار گرفتن    پس

  العـــــاده  بـــــسیار فـــــوق  دردآلـــــود،  و احـــــساسات  و دلواپـــــسی از تـــــرس
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 یک   اندازهه   چیز ب    کنید، زیرا هیچ     ما را آزمایش     برنامه  کنیم می  به شما توصیه  .   است  
 که ، مفید نخواهد بود  شوهرتان  شما بحال موضع فکری از ریشه تغییر یافته از جانب     

   کنید بـا شـوهرتان       سعی   میسر است   اگر برایتان . هد داد  خوا   آنرا بشما نشان     راه خدا
 . کنید  و همراهی همکاری

 پیدا کنید، البته که بسیار   مشروبخواری  مشکل  برای  راه حلی  اگر شما و شوهرتان   
   در دل ای دانـه .  مـشکلات بـه یکبـاره حـل نخواهـد شـد           تمام   ولی شوید می  خوشحال

 اما رشد آن تـازه شـروع شـده اسـت و             ، کرده است  خاکی تازه شروع به جوانه زدن     
 از    در راهنـد و بـسیاری        و بلنـدیها کماکـان       شـما، پـستی      نورس   خوشحالی  رغم  علی

 . باید باشند طورند که  با شما خواهند بود و همان ، همچنان  سابق مشکلات

شما .  خواهد شد    گذارده   آزمایش   معرض   به   شما و شوهرتان     و ایمان    نیت  خلوص
حـساب آوریـد، زیـرا      ه   این تمرینات را قسمتی از برنامۀ آموزشی خـود ب ـ           بهتر است 

   شـما اشـتباهاتی     بـا آنکـه   . بدین ترتیب شما خواهید آموخت که چگونه زنـدگی کنیـد          
 بـر   ،کـشد  تنها این اشتباهات شـما را پـائین نمـی            باشید نه    اما اگر جدی   ،خواهید کرد 

 کردیـد زنـدگی       خـود غلبـه      بـر مـشکلات     وقتـی . ودشعکس به سرمایه شما مبدل می     
 .بهتری پدیدار خواهد شد

     انیتباز جملــه مــشکلاتی کــه شــما بــا آن مواجــه خواهیــد شــد عبارتنــد از عــص 
   رفتار شـوهر شـما غیرمنطقـی         اوقات  بعضی. دار شدن احساسات و رنجشها    جریحه

   اسـت   ز او خرده بگیرد و ممکـن       ا   را پیدا خواهید کرد که       تمایل  خواهد بود و شما این    
   آسمان   بر روی   ، و جدال    نزاع   و مهیب    تیره   شود و ابرهای     ساخته   کوهی  دفعتا از کاه  

 شوهر شـما     خانوادگی مخصوصا برای     اختلافات  اینگونه.  شوند   شما متراکم   خانواده
 را   حـالات   ایـن  ل و یا کنتـر   اجتناب  و شما مرتباً باید بار سنگین  است  بسیار خطرناک 

   اسـت    الکلـی    یک   برای  ای   رنجش خطر کشنده     نکیند که   هرگز فراموش .  بگیرید  برعهده
، فقـط بـا        اسـت    مطـرح   ای   نظر صـادقانه     اگر اختلاف    حتی   که   نیست  اما منظور ما این   

 تـا بـا حـالتی انتقـادی و            باشـید کـه     شما بایـد مراقـب    .  کنید   موافقت   شوهرتان  عقیده
  .آلود عدم موافقت خود را بیان نکنیدرنجش
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   بمراتـب    اساسـی    شر از گرفتاریهـای      رفع   خواهید شد که     متوجه  شما و شوهرتان  
، دفعه بعد وقتی بحث بـین شـما و شـوهرتان بـالا                 است   جزئی  آسانتر از گرفتاریهای  

 کنـد بـا       از شـما بایـد بـا افتخـار سـعی             باشـد، هـر یـک        کـه    هر چـه    ، مسئله   گیردمی
خـوام کـه    شـه، عـذر مـی     موضوع داره جدی می   «:  شود و بگوید    قدم   پیش  خوشروئی

 اگـر   .»بعداً راجع به این موضوع صحبت کنیم       شدم، بهتره    تباعث بهم ریختن آرامش   
 را    نیـرویش    خود، تمـام    نوبهه   ب   کند، او هم     زندگی   روحانی   با یک روال     هم  شوهرتان

  . بکار خواهد برد  و مشاجره ات از اختلاف  اجتناب برای
شـما  ه   ب ـ   و او بیـشتر از آن        نیـست    کـافی    مشروب   تنها ترک   داند که  می  شوهرتان

   داشـته    امـا شـما نبایـد انتظـار زیـادی            اسـت،    گذشته   جبران   به  او مایل .   است  مدیون
ز صـبر    شعارهای ما عبارتند ا     . است   سالها عادت   طرز فکر و رفتار او حاصل     . باشید

 از طرف او      دهید تا انعکاسش     را از خود نشان      خصوصیات  این. تحمل، درک و عشق   
  اگـر هـر دوی    .  کنند   و بگذار زندگی     کن   زندگی   که   این است    کلی  قاعده. به شما بگردد  

 دیگـر لازم      خـود داریـد، در آن صـورت          نواقص   اصلاح   به   تمایل   دهید که   شما نشان 
 .ورد انتقاد قرار دهیمنیست همدیگر را م

   کـه   کنیم و آرزو می     خود داریم    در ذهن   آل   از مرد ایده    ما زنها تصویر بخصوصی   
ایـن موضـوع بـسیار طبیعـی اسـت کـه او روزی              .  باشد   مردی از این نوع     شوهرمان

 دهد کـه او اکنـون     ه ما دست می   شود و این احساس ب    مشکل مشروبخواریش حل می   
  احتمـال ه   اما ب ـ  ،کردیم خواهد رسید  رویاهایمان به آن فکر می    به آن چیزی که ما در       

 رشـد   ۀ آغاز مرحل   مانند خود شما در      هم   نخواهد افتاد، زیرا شوهرتان      اتفاق  زیاد این 
 . صبور باشید ، پس دبرسر میه خود ب

 رنجـش از ایـن موضـوع        ،سازداحساس دیگری که غالباً ما را به خود مشغول می         
. عشق و وفاداری ما نتوانسته است الکلیسم شوهرمان را مداوا کنـد           باشد که چرا    می

 این ایده که مطالب یک کتاب و یا تلاش یک الکلی دیگر ظـرف مـدت چنـد هفتـه بثمـر                      
سـت وقـت خـود را صـرف          ا آید، چرا کـه مـا سـالها       نشیند به مزاج ما خوش نمی     می

   بیمـاری    یـک    الکلیـسم    که  مکنی می   ما فراموش    لحظاتی   چنین  در یک . ایمجنگیدن کرده 
ــرای غلبــه بــر آن نداشــته   اســت   شــوهر شــما. ایــم کــه مــا هــیچ قــدرتی از خــود ب
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 ه شما او را به این نقطـه رسـاند    و توجه  گوید فداکاری  خواهد بود که می      کسی   اولین
 از اینهـا او از        پیش   برخوردار شود و اگر شما نبودید خیلی        که از یک تجربۀ روحانی    

 تامل کنیـد      لحظه  کند، یک  پیدا می    راه  مغزتانه  آلود ب وقتی افکار رنجش  .  بود   رفته  بین
  بـه .  شکرگزار باشید، کنید با شمردن موهبتهایی که شامل حالتان گشته است  و سعی 

   دیگـر موضـوع      و الکـل     اسـت    پیوسـته    بهم   شما دوباره    خانواده   باشید که   یاد داشته 
     ای   آینـده    یکـدیگر بـسوی      دردسـت    دسـت   و شـما و شـوهرتان        شما نیست   گرفتاری

مشکل دیگـری کـه همچنـان وجـود دارد ایـن           . اید   ندیده   هم   آنرا در خواب    روید که می
هـا دارد      و مخـصوصا الکلـی      دیگـران ه   او ب ـ    کـه   است که شما احتمالاً بخاطر توجهی     

 بـا او هـستید، امـا او       حبت مـصا    تـشنه    که  شما مدتها است  . کنید می   حسادت  احساس
شـما  . کند می  هایشان   مردان دیگر و خانواده      به   کمک   را صرف    طولانی  حالا ساعتهای 

 او بایـد      کـه    این اسـت     شما باشد، اما واقعیت      باید از آن     او اکنون   کنید که  می  احساس
در ایـن کـار    او     و شـوق     ذوق   کنـد و گـاه      کمـک     دیگران   خود، به    هشیاری   حفظ  برای

 .شود از شما می  غفلت  باعث  که آنقدر است

 از آنهـا      دارد شـما از بعـضی       ها پر شود و امکـان        شما، از غریبه     خانه   است  ممکن
 امـا در مـورد   ،دارد نیاید، مشکلات آنها شوهرتان را عمیقاً به حرکت وا مـی       خوشتان

 بکـشید و      رخش   را به    مطلب   این  که نظر ما در صورتی   ه  ب. طور نیست  شما اصلاً این  
   و کـور کـردن       نخواهد داشـت     زیاد خوبی    کنید، نتیجه    خود طلب    برای   بیشتری  توجه
 او ملحـق    بایـستی بـه   شما می .   است   بزرگی  ها، اشتباه    الکلی   به   او در مورد کمک     ذوق

-شنهاد مـی  پی ـ. شان یاری دهید  توانید او را در انجام تلاشهای     شوید و تا آنجا که می     

   جدیـد الکلـی شـوهرتان       دوسـتان    همسران   خود را معطوف     از توجه    مقداری   که  کنیم
 . شما دارند  با تجربیات  زنی  و محبت  مشاوره آنها نیاز به. کنید

ها معمـولاً      الکلی  مشروبخواری. اید   بوده   مدتها منزوی    زیاد، شما و شوهرتان     به احتمال 
   علائقـی    نیاز بـه     شوهرتان   به اندازه    شما هم   شود، بنابراین آنها می    همسران   انزوای  باعث

 کنیـد، خواهیـد     همکـاری  گـذاری   گلـه  اگر بجای.  دارید  زندگی  برای  پرمفهوم جدید و دلائلی 
    جدیـدی    مـسئولیت   شـود و احـساس     مـی   مـرور متعـادل   ه   از حـد او ب ـ       بیش   شوق  دید که 
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   بهتـر اسـت     شـما و شـوهرتان    .  شما بیدار خواهد شـد      وی در هر د     دیگران   به   نسبت
. ، در فکر این باشید که چیزی به آن بیافزاید            از زندگی    چیزی   آوردن   فکر بچنگ   بجای

   قـدیم  شما زنـدگی .  شما بهتر خواهد شد  زندگی  شک   دهید بدون   اگر این کار را انجام    
 .تر از آنرا پیدا کنید به  بمراتب  زندگی  کرد تا یکدخود را رها خواهی

  اما در حـالی    ، باشد   داشته   نسبتاً خوبی    جدید خود شروع    شاید شوهر شما در راه    
.  به خانه باز گردد و شما را بترسـاند   مست  رود، دوباره  می   پیش   چیز بخوبی    همه  که

                   خواهد مـشروبخواری را کنـار بگـذارد لازم نیـست        او واقعاً می     دارید که   اگر اطمینان 
 در مـورد      کـه    امـا بدانگونـه    ، بهتـر اسـت      بمراتـب    نکردن   لغزش  با آنکه .  باشید  نگران

.   نیـست    بـدی    اصـلاً اتفـاق      از شرائط   کند، در بعضی   می   ما صدق    از اعضای   بسیاری
  هـای    بمانـد، بایـد فعالیـت       خواهد زنده  اگر می   شود که  می  جه متو  شوهر شما بفوریت  

   روحـانی   شما در مورد کمبودهای  نیست نیازی.  خود را مجدداً دو برابر کند      روحانی
  به او روحیه دهید و از او بپرسـید کـه  .  خواهد شد  آن  بزنید، او خود متوجه     او حرفی 
  .توانید بیشتر به او کمک کنیدچطور می

   را کـم     شـوهرتان    بهبودی   شانس   است  ، ممکن   تحملی   یا بی    ترس ۀ نشان  چکترینکو
ه  ب ـ  شـما نـسبت    حوصـلگی   ، بـی     اسـت    ضـعیف   کـه   در لحظاتی    است   ممکن  کند و گاه  
 . مجدد قرار دهد  مشروبخواری  برای ای آویز احمقانه را دستدرجه یکش   دوستان

   تا از وسوسـه      دهیم   مرد ترتیبی    یک  زندگی ه ب   که  کنیم نمی  ما هرگز و هرگز سعی    
   بـه    امور مربـوط     قرار ملاقاتها و بقیه      شما در کنترل     سعی  کوچکترین.  باشد  در امان 

 کـاملاً     کنـد کـه     باید بگذارید حـس   . برای اینکه وسوسه نشود، به چشم خواهد آمد       او  
اگـر  .   است   بسیار مهم   این. د و آمد کن     دارد رفت    میل  تواند هر طور که    و می   آزاد است 

 او را     مـشروبخواری    مـشکل  خداونـد ، یـا    مست کرد، خـود را مقـصر ندانیـد          دوباره
 زودتـر    هرچـه  ، بهتـر اسـت       اسـت    و اگـر نکـرده       است   و یا نکرده     است   کرده  برطرف
 و   اولیـه   اصـول   بتوانیـد مجـددا بـه      شود تـا شـما و شـوهرتان          روشن   قضیه  حقیقت
   اتفـاق    مایلید این   که در صورتی .  و روی آنها به درستی کار کنید        کنید   رجوع  اساسی

 . بسپاریدخدا   را یکجا و کاملاً بدست  مشکلات  و بقیه  مشکل دیگر تجدید نشود، این
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ممکن است    این.  ایم  شما داده ه   ب   فراوانی  های  ها و راهنمائی     توصیه   که  ایم  ما متوجه 
 خـواهیم ایم، اگر چنین است، معذرت میبرای شما سخنرانی کردهبه نظر برسد که ما    

 مـا     را کـه    آنچه.  آیدخوشمان نمی کنند  می   سخنرانی   برایمان   که   از کسانی   زیرا ما هم  
   از آنها دردناک  و بعضی  ما استوار است های  تجربهۀ، بر پای  گذاشتیم با شما در میان  

   کـه    خاطر است    و از آن     آموختیم   آن   مشکل   از راه  اجباراً را     مطالب  ما این .   است  بوده
  1. کنید  اجتناب گیری  پیش  قابل  گرفتاریهای  از این  کنید تا بلکه  شما آنرا درک مشتاقیم

  موفـق «  گـوئیم  مـی  ، بما بپیوندید    بزودی   است   ممکن  که  شمائی  بهخطاب     بنابراین
  !». باشد  حافظتانخداباشید و 

 
 

                                                      
با .  شد   تشکیل   فصل   این   شدن   از نوشته    پیش   سال   حدود سیزده    الانان   خانوادگی  گروههای  جمعیت -1
   بـرای    راهنمـائی    بعنـوان  A.A کلـی      امـا از اصـول      ، جـدا اسـت      بکلی های گمنام الکلی از     جمعیت   این  نکهآ

  صفحاتی.  میکند   هستند استفاده   ها نزدیک    الکلی   به و سایر کسانی که     ، دوستان   ، خویشان   ، زنان   شوهران
   ممکـن   کنـد کـه    مـی    را مشخص   رفتاریهائی گ ،  است   شده   زنها نوشته    به   خطاب   فقط   مرور شد با آنکه     که

  ها تشکیل  الکلی  نوجوان  فرزندان  برای  کهALATEEN   الاتین گروه.  روبرو باشند  افراد با آن  اینگونه است
  دباش می  از الانان  قسمتی  نیز است شده

   دریافـت   توانیـد بـرای   ، شـما می      اسـت    نـشده   شهر شـما ثبـت       تلفن  در دفتر راهنمای  الانان    در صورتیکه 
   حاصـل   تمـاس اَلاتین از طریـق نامـه        / لانان اَ   خانوادگی   گروههای   جهانی   بیشتر با دفتر خدمات     اطلاعات
  .نمائید

 World service office, ١٦٠٠ croporate landing parkway, Virginia beach, va ٥٦١٧  ٢٣٤٥٤  
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    نهم فصل

  ها خانوادهو سپس 
    

      هـر زنـی      را پیـشنهاد کردنـد کـه         مخـصوصی    ما طرز برخوردهـای      جمعیت  زنان
آنهـا     است   کند اما ممکن     بهبود خود از آنها استفاده      تواند در مورد شوهر در حال     می

 حلـوا    و حلوا    سر گذاشت    شوهر را باید روی      که این برداشت را بوجود آورده باشند     
   افـراد خـانواده    و تمام  است  آن  برعکس آمیز درست  موفقیتاصلاح  که  در حالی .کرد

ایـن شـامل پروسـۀ در    .  کنند   با یکدیگر همکاری     عشق  و ، درک    در تحمل  باید مشترکاً 
 در    هر کدام  ۀ زن و خانوادۀ شوهر     و خانواد   ، فرزندان زنش،     الکلی .خودشکستن است 

 از آنهـا علاقمنـد     دارند و هر یـک  د با یکدیگر عقاید بخصوصی   برخور  مورد چگونگی 
 هـر قـدر       کـه   ایم   رسیده   نتیجه   این  ما به .  شود   گذارده   احترام  هایش   بخواسته   که  است
   دیگـران   باشـد، رنجیـدگی      داشـته    انتظـار تمکـین      بیشتر از دیگران     عضو خانواده   یک

 .آورد ببار می  و بدبختی  اختلاف دهائی طرز برخور  چنین بیشتر خواهد شد و یک

 باشد؟ آیـا   خواهد خود فرمانده از آنها می  هر یک  که   نیست   این  اما چرا؟ آیا دلیلش   
 خـود بچرخانـد؟ آیـا آنهـا           را بـدلخواه     خـانواده   کند، صحنه  نمی   از آنها سعی    هر یک 

   چیـزی    بدهنـد از آن      خـانوادگی    بزنـدگی    چیـزی    آنکـه    ندارند بجای    سعی  ناخودآگاه
 بردارند؟

ر  و پ ـ    شـدیداً غیرعـادی      حالـت    یـک  گرفتن از    فاصله   قدم   اولین  ، فقط   قطع نوشیدن 
 و فرزند او را     زن مطمئنا     الکلی   با یک   زندگیسالها  «   از پزشکان    یکی  بقول.   است  تنش
. »شـوند مـی  بیمار   تا حدودی  خانواده  اعضای  تمام کند و در واقع    می  روان پریش نیز  

ها بفهمانیـد کـه اوضـاع همیـشه بـر وفـق مـراد               از همان شروع سفرشان به خانواده     
  .خــسته شــود و عقــب بمانــد   اســت  خــود ممکــن نوبــهه  بــ  هــر کــس.نخواهــد بــود
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 در کنـار     هـائی   سراشـیبی .   وجود خواهد داشت    ای   اغواکننده   مسیر میانبرهای    در این 
 . شود  شدن راهشان و گم  انحراف واند منجر بهت می  که  است  اصلی جاده

 روبرو خواهـد      خود با آن     در سر راه    خانوادهیک     را که  موانعیبگذارید بعضی از    
   بگـوئیم    حتـی  -   کنیم   از آنها عرضه     اجتناب   برای   و پیشنهاداتی    ببریم   نام  شد برایتان 

 خانوادۀ یک الکلی    . کنید   مثبت  ۀتفاد اس   دیگران   به   کمک   از آنها برای     است  چطور ممکن 
   رمانتیک ، پدر   را که   آنها زمانی . آرزو دارد که خوشبختی و امنیت به خانواده برگردد        

  ها ارزیـابی  سـال  آن  امـروز را بـر مبنـای    یاد دارند و زندگی ه  برا   بود    با فکر و موفق   
   ناخوشـنودی    احـساس    اسـت   ممکن مشاهدۀ کمبودها، خانواده     کنند و در صورت   می
 .کنند

  کننـد کـه   آنها فکر می  .   است   بالا رفتن    سریعاً در حال   بابا   به   نسبت  اعتماد خانواده 
 آنـرا     سـریع    برگرداندن   اوقات   و بعضی  گرددبر می   زودیه   ب   گذشته   خوش  روزهای

ان اید بدهی ایـن حـسابی را کـه زم ـ          ب وندخدا  آنها معتقدند که  . کنند می  از پدر مطالبه  
   خـانواده    رئـیس   کـه   در حـالی    .زیادی پرداخت آنرا به تعویق انداخته اسـت بپـردازد         

   و همه  است  زده  و سلامتی  ، رفاقت   عاشقانه   و کار، روابط     کسب ۀ ریش   به  سالها تیشه 
بـا  .  دارد   زمان   خرابیها نیاز به   پاکسازی .اند   دیده  اند و یا خسارت      رفته  آنها یا از میان   

،   را خواهنـد گرفـت    و فرسـوده   قدیمی  بناهای  جای  جدید و بهتر، بالاخره  بناهای  آنکه
 .  است  لازم  آنها سالها وقت  تکمیل اما برای

سـخت کوشـی    بکـشد تـا بـا      مدتها طول    است   و ممکن    مقصر است   داند که پدر می 
.  سـرزنش کـرد    فراوان اوضاع را از لحاظ مالی بحال اول برگردانـد، امـا نبایـد او را               

   خـانواده    یک ، اما  نشود   نصیبش   زیاد توفیقی    پول   آوردن  شاید دیگر هرگز در بدست    
   کـه    آنچـه    نـه  ، خواهـد کـرد      دارد تحسین    آن   در بودن    سعی   که   آنچه  دانا، او را برای   

 . دارد  آوردنش  در بدست سعی
. دنشـو  مـی    خـانواده    آمـدن   وه آزار و بست     باعث   هیولاهائی   گذشته  های   از تاریکی   گاه

،   اخـلاق   خـلاف  هـای   پـا زدن   بـا گریزهـا و پـشت    ها مشروبخواریـشان    الکلی  تقریباً تمام 
 و مهـر      معمولاً دفن    واکنش  اولین.   است   بوده   توام  انگیزی  آور و غم    ، شرم   ، کثیف   مضحک

   ایـده   تـأثیر ایـن    تحـت  ست ا   ممکن  خانواده.   است   تاریک  ها در سردابی     اسکلت   این  و موم 
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نظـر  ه  ب ـ.  بنا شود    گذشته   فراموشی  تواند بر مبنای   می   فقط   خوشبختی آینده   باشد که 
مستقیماً با این روش جدیـد زنـدگی در کـشمکش            و     است  محورانه خود نگرش  ما این 

 .باشدمی
 ، است  ابراز داشته  مضمون  بدین ای  دانشمندانه سخن) Henry Ford( فورد  هنری
   در صورتی    فقط   اما این  ، شد   قائل   بر آن   توان نمی   قدر و قیمتی     که   است   چیزی  تجربه
رشد ما در   .  کند   تبدیل   مثبتی   حساب   را به    باشد گذشته    مایل   شخص  کند که  می  صدق

شان بپردازیم  این خواهد بود که آمادگی رویارویی با خطاها را پیدا کنیم و به اصلاح             
   اصـلی    سـرمایه    بـه    تبدیل   الکلی   گذشته   بنابراین .ای مبدل سازیم  ها را به سرمایه   و آن 

 !خواهد بود آنها  تنها سرمایهتقریباً    خواهد شد و غالباً این خانواده
 خـود     هنوز با گرفتاری     که  هایی  خانوادهسایر    تواند برای  دردآور الکلی می    گذشته

  کـه  هـائی    خـانواده   بنظر ما تمام  .  باشد   داشته   حیاتی  زشکنند ار  می   نرم   و پنجه   دست
 هـر    لـزوم  در موقع.  بدهکارند اند چیزی  نشده که  آنهائی  به،اند  شده  و کمک   دستگیری
بهتر است با تمایل فراوان اشتباهات گذشته را از مخفی گاهـشان               از خانواده   عضوی

 مـا     زنـدگی    بـه    اکنـون    که  چیزی.  باشد   دردناک   آن   یادآوری  هر چند که  بیرون کشد،   
این است که به سایر افرادی کـه در عذابنـد نـشان دهـیم کـه چگونـه                   دهد،   می  مفهوم

بر این عقیده استوار باشید که گذشـته تاریـک، در دسـتان        . ایممورد کمک قرار گرفته   
تی شود که این کلیدی بـرای زنـدگی و خوشـبخ          خداوند به بزرگترین دارائی مبدل می     

 . را از آنها دور کنید  و بدبختی توانید مرگ می  با آندیگران است و
بدون اغراق، بـه     که     بکشیم   بیرون   سیاه   را از گذشته    خطائی  اعمال   است   ممکن  گاه

 یـا     الکلـی    کـه    اسـت    بـوده    مـواردی    مثـال   بـرای . یک طاعون و مصیبت تبدیل شـوند      
جریانِ    از اولین  پس اند، لیکن  بوده  عشقی شروع نام   درگیر روابط    در گذشته   همسرش

   آشـتی   اند و معجـزه     یکدیگر نزدیکتر شده  ه  اند و ب    ، یکدیگر را بخشیده      روحانی ۀتجرب
   بـود، تحـت      شـده    او خیانـت     بـه   که  طرفی   از مدتی   اما پس .   است   شده   حالشان  شامل

کـشد و بـا      مـی    بیـرون    از بایگانی   را   سابق  های  گیرد و پرونده   قرار می   تأثیر تحریکی 
 را    دردهـائی    چنـین    یـک    ما چند نفری    در بین . کند آنرا زیررو می     خاکسترهای  غضب
  .شــوندفرسـا مــی   طاقــت  و بــالاخره  بزرگتــر و بزرگتــر شـده  انــد، دردهائیکـه  داشـته 
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ند تـا    از یکدیگر جدا شو      مدتی  برایکه   اند،مجبور شده  و شوهرها      زن   اوقات   بعضی
   چیـره   دار خـود دوبـاره       جریحـه    و بتوانند بر غرور     جدیدی حاصل شود    دیدگاه  بلکه

نـه   امـا    ، است   برده   سالم   جان   از مهلکه    لغزش   بدون   موارد الکلی   در بیشتر این  . شوند
-نمـی   عایـد   و خوبی   مثبت   نتیجه   گذشته وقایع  کردن  نظر ما اگر از مطرح    ه  ب.   همیشه

 . کشید آنرا پیششود، نباید 
. داریـم اسرار مخفی زیای از گذشته خود نگه نمـی        ،     گمنام  های   الکلی  های  ما خانواه 

، دردهـا      معمـولی    در زندگی    مسائل  این. دیگران آگاهیم بودن  همگی از مشکلات الکلی     
  ، تمـسخر و تمایـل     اراجیف رسوا کننده  آورند و    ببار می   بی حد و حصری     و رنجهای 

  در میـان  . داشته باشد   مراه ه  به  ممکن است   را   خصوصی   از اطلاعات   فاده سو است   به
 ما در مورد یکـدیگر زیـاد         این درست است که    آیند، می   پیش   بندرت   مسائل  ما اینگونه 
هـای را   معمولاً بـا روحـی از عـشق و بردبـاری چنـین صـحبت               اما    ،کنیم می  صحبت

 .کنیم که قابل تغییر نباشدطوری تعدیل می

   خصوصی  های   تجربه  ، بازگو نکردن    کنیم می   مراعات   ما آنرا بدقت     که   دیگری  اصل
بنظـر مـا تـا    .  باشد  آن   خود آنها پشتوانه     رضایت  ، مگر اینکه     است   دیگران  و محرمانه 

 نفـر از خـود        زیرا اگر یک    بچسبیم، خود    داستانهایه   ب   دارد بهتر است     امکان  آنجا که 
 اما اگـر انتقـاد      ،گذارد می   در دیگران    یا بخود بخندد معمولاً تأثیر مناسبی      انتقاد کند و  

  اعـضای .  خواهد بود    معمولاً برعکس    آن  اثر باشد،     دیگری   شخص  یا استهزا از جانب   
   یک   که   است   شده   زیرا بارها دیده   ، باشند چنین موضوعاتی    مراقب   باید بدقت   خانواده

 بـسیار    هـا مردمـان     مـا الکلـی   .   اسـت    بپا کـرده     جهنمی   چه   حظهملا  بیبی دقت و      کلام
   نقـص   بـر ایـن      تا بتوانیم    است   لازم   از ما مدتها زمان      بعضی   و برای    هستیم  حساسی

 .  کنیم  خود غلبه جدی

   بهبودی  آغاز هستند و قاعدتاً در        و افراطی    پرحرارت  ها مردمانی    از الکلی   بسیاری
اینکه   آنها یا برای.   خواهند گرفت در پیشبه عنوان یک قاعده      زیر را     ریق از دو ط    یکی

ــای   ــغلی روی پ ــاظ ش ــد از لح ــستند بتوانن ــان بای ــرق ش ــود را غ ــی   خ ــار م ــد  ک   کنن
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صـحبت     بـرای    جـائی   شود که  می   جدیدشان   زندگی   متوجه   فکر و ذکرشان    و یا چنان  
  شکلاتم ـ  در هر دو صورت   . ماند   نمی   باقی کردن یا فکر کردن در مورد مسائل دیگر       

 .  داریم  فراوانی مورد تجارب ما در این. به وجود خواهد آمد   بخصوصی خانوادگی
اینکـار بـر    .   اسـت    بسیار خطرنـاک     رفتن   شیرجه   مالی   گرفتاری  طرفه  بنظر ما با سر ب    

  کننـد کـه   مـی  ا حـس آنه ـ.  آینـد اسـت    کار خـوش     اوائل  گذارد که  تأثیر می    هم   خانواده  روی
 خـود     بـه    پدر نسبت   توجهی   کم   متوجه   اما وقتی  ،  است   شدن   حل   در حال    مالی  گرفتاریهای
روزهـا  .   است  احتمالاً پدر شبها خسته   . دیگر آنقدر شیرین نخواهد بود       احساس  شوند، این 

  ها از خود نـشان      ه بچ   مسائل   به   نسبت   چندانی  شاید علاقه . باشد کار می    مشغول   سخت  هم
 نـشود    هـم   شـود، اگـر خـشمگین       خود بشنود خشمگین    قصور   بابت  ندهد و اگر سرزنشی   

 و   دارد بـشاش از او انتظـار    خـانواده   کـه   کند و آنگونـه   جلوه روح  و بی  خشک  است  ممکن
  عـضای  ا   همگـی   الاخره کنـد و ب ـ      او شـکایت    اعتنائی   مادر از بی     است  ممکن.  نباشد  بامحبت
 بوجـود    هـا باعـث      شکایت  این.  کند   آنرا احساس    او هم    شوند و بگذارند که     یوسا م  خانواده
فرصـتهای از   کنـد تـا      می   وجود سعی    با تمام  او.  خواهد شد    خانواده   در بین    دیواری  آمدن

 بـاز    دوبـاره بخـت و اقبـال و آبـروی خـود را            کنـد    مـی   کوشش.  کند   را جبران  دست رفته 
 .دهد کارش را خیلی خوب انجام میکه کندمی س احسا .دگردان

   در گذشـته    کنند و از آنجـا کـه      طور فکر نمی    این فرزندان وقتها مادر و      اما بعضی 
آنچه که اکنـون     از     پدر بیش   کنند که  می  فکراند،     شده   واقع   و سوء استفاده    مورد غفلت 

د که به آنها توجه زیـادی داشـته         خواهن و می    است  مدیونشود به آنها    یبشان می نص
   زنـده    را دوبـاره     از مشروبخواری    قبل   خوش   دوران   انتظار دارند که    از او   آنها .باشد

  ای  مایه  اما پدر چندان، دهد اند نشان  آنها کشیده  که  خود را بخاطر عذابی کند و ندامت
  پـدر بـا افـراد خـانواده          رابطـه   بتدریج. شودبیشتر می ها     رنجش  و گذارداز خود نمی  

   سـردرگم   خـانواده . رود بدر می    از کوره    جزئی   مطلب   بخاطر یک   شود و گاه  کمتر می 
   از برنامـه     و افـول     لغـزش    پدر در حـال     کنند که  می  آنها با انتقاد خاطرنشان   . شودمی

 .باشد خود می روحانی
 هـر دو در اشـتباهند و         انواده خ   پدر و هم     کرد، هم    اجتناب  توان می   فوق  از مسائل 
     بـــرای  نحـــوی  را بـــه  مـــسئله  اســـت  خـــود ممکـــن  بنوبـــه  هـــر کـــدام بـــا آنکـــه

ــه ــود توجیــ ــد خــ ــن، کنــ ــا در ایــ ــیچ  امــ ــورد هــ ــایز نیــــست  بحثــــی  مــ      جــ
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   پـدر بطـور قابـل        شـود بـا آنکـه        باید متوجه   خانواده. کند را کورتر می     گره  زیرا فقط 
آنهــا بایــد . بــرددر دورۀ نقاهــت بــسر مــی امــا هنــوز ،  اســت  بهتــر شــده ای ملاحظــه

بهتـر  .  دنیا باشد    از این   تواند جزئی  می   و دوباره    او هشیار است    سپاسگزار باشند که  
 او   مــشروبخواری  باشــند کــه  کننــد و بخــاطر داشــته  او را ســتایش  پیــشرفت اســت

.  انجامـد   طوله   مدتها ب   ست ا   آنها ممکن    و ترمیم    است   ببار آورده   خسارات گوناگونی 
  پـدر برایـشان    علاقگـی  بـی  و  افـسردگی  ، ، تحمل بـدخلقی      مسائل   این   درک  در صورت 

 در کـار      معنـوی    و درک   تحمـل ،     عشق   که   در شرایطی    دوران  این. دشوار نخواهد بود  
 .پاید  نمی باشد دیری
   بـر سـر خـانواده       نچـه  بیـشتر آ    لسؤ م   باشد که    باید بخاطر داشته     خانواده  رئیس

   اما در عـین ، را ادا کند  دین  عمر، این  بتواند در طول  و مشکل    خود او است     است  آمده
بـا  .  باشـد   مـالی  های موفقیتتمرکز بیش از حد روی     صرف   خطرات   باید متوجه   حال
  ایـم    رسـیده    نتیجه   این   ما به    ولی   است   از ما در پیش      بسیاری   برای   مالی   بهبودی  آنکه
 بعـد     همیـشه    مادی  رفاه ما    ، برای    قرار دهیم    اهمیت   اول   را در درجه     پول   نمیتوانیم  که

 .  نیست  بر آن  قرار دارد و هرگز مقدم  روحانی از پیشرفت
  ، بنـابراین    اسـت    خـورده    و لطمـه     دیـده    بیشتر از هر چیز رنـج        خانواده  از آنجا که  

 او   در صـورتیکه  .  کند   خود را در آنجا صرف       و دقت   بیشتر سعی  باید     خانواده  رئیس
 دهـد، احتمـالاً       خـود نـشان      خانـه    را، در زیـر سـقف        و عـشق    نتواند از خودگذشتگی  

   یمن ـداما مـی  .  باشد   داشته   پیشرفتی   چندان   هم   مسیر دیگری    در هیچ   نخواهد توانست 
 از   صـی لا خ   در حـال     کـه    امـا مـردی    ، وجود دارند   هم  سخت گیر   های  زنها و خانواده  

   بـسیاری    بوجود آمدن    خود او باعث     اعمال   باشد که    باید بخاطر داشته    ، است  الکلیسم
 .  است  شده  اشکالات از این

متوجۀ کمبودهای خود شود و آن را       ،    ۀ رنجیده  خانواد یک   از اعضای    هر یک   وقتی
 سـودمند همـوار       نظـر و مـذاکرات       تبادل  ا برای  ر   راه  در واقع برای دیگران اقرار کند،     

 داد و     بـدون    خواهد بود که     سازنده   در صورتی  ی خانوادگی  گفتگوها  این.   است  کرده
بمرور مادر و   .  شود   دنبال رنجش آلود    خود یا انتقادات      و توجیه   خوددلسوزیبیداد،  
 خواهـد شـد       و پدر متوجه     زیاد است    انتظار و تقاضایشان    شوند که  می  ها متوجه   بچه
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دادن به یک اصل راهنما    ،     گرفتن   بجای   طریق   و بدین    است   گذاشته   مایه   از خود کم    که
 .شودتبدیل می
  شبه ره  ، یک   دهنده  تکان   روحانی   تجربه   پدر از ابتدا در اثر یک        کنید که    فرض  حال

   شـده    تبـدیل   متفـاوت    و    ارت پرحـر   یک انسان مذهبی     باشد و دفعتا به      رفته  صد ساله 
 پـدر در     هـشیاری   بمجـرد آنکـه   .  تمرکز کنـد     چیز دیگری    هیچ  باشد و نتواند بر روی    

 پدر   و بعد با دلخوری  و نگرانی  با تشویش  بتدا در ا   افتد، خانواده    غلطک  مسیر و روی  
صبح، ظهر و شـب صـحبت از موضـوعات     خواهد کرد  جدید را نظاره  و غریب   عجیب

   بـرای   خـدائی  سـریعاً برونـد و        که  کند   تکلیف   خانواده   به   است   و ممکن  عنوی است م
 خـود را بـالاتر از    آوری  حیـرت  تفـاوتی   بـا بـی    اسـت   یـا ممکـن  ، و پا کنند  خود دست 
یـک   عمـر      در تمـام     کـه   مـادر خـانواده     دارد بـه    احتمال.  تصور کند    دنیوی  ملاحظات

که او چیـزی از ایـن موضـوعات سـر در        «:  بگوید زندگی سراسر مذهبی داشته است    
  .»دگیر  در پیشاو را   روحانی  طریقه  است  باقی  تا وقت  بهتر است آورد ونمی

   واکــنش  گیــرد، احتمــالاً خــانواده  در پــیش  روشــی  چنــین  پــدر یــک کــه در صــورتی
   اسـت    را دزدیـده   بابـا    محبـت    که  خدائی   آنها به    است  ممکن.  نخواهد داد    نشان  مساعدی

   اسـت    امـا ممکـن    خورد، که او دیگر مشروب نمی      سپاسگزارند  کهن   و با آ   حسودی کنند 
انـد     نبـوده    آنها قادر بانجامش     که   است   یافته   توفیق  ای   معجزه   بانجام خدا   اینکه  تصور از

  ود کـه  ب ـ   گذشـته    از سـر پـدر چنـان         آب  کنند که  می  آنها مرتباً فراموش  . خوششان نیاید 
 چـرا     نـشوند کـه      متوجـه    اسـت    نبـود و ممکـن       انسانی   او در حدود قدرت      به  دیگر کمک 

   هـم  گوینـد پـدر آنچنـان   آنهـا مـی  .  نکـرد   هـدایت   راست  پدر را براه  و فداکاریشان   عشق
   اسـت    دیگـران    کند، چرا اینقدر نگـران      ها را جبران    خواهد گذشته ، اگر می     نیست  روحانی

  اسـت ا   آنه ـ  مراقب خداگوید   می   که   حرفش   این  کند؟ پس  نمی   خود توجهی    خانواده  اما به 
  .قاطی کرده باشد   شاید مغز پدر کمی برند که می ها شکن دارد؟ آ  معنائی چه

   او را تجربـه  سرخوشـی  از مـا   بـسیاری .   نیـست  کنند نامتعادل آنها فکر می    که  اما او آنطورها هم   
   و نحیفـی   گرسـنه   طـلای   جوینـده   مـا ماننـد آن    .  ایم   نموده  روی   زیاده   هم   معنوی  مستیر   و د   ایم  کرده

  همـه   از آن  و پـس   اسـت   طلا خـورده   به  آخر کلنگش  و در لحظه  شده  تمام  بکلی اش  آذوقه  که  هستیم
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  کند چیـزی   می  پدر احساس . شناسد سر از پا نمی      دیگر از خوشحالی    ، حال   محرومیت
   کنـد ایـن    سـعی   مدتی  دارد برای امکان.   با ارزشتر است  از طلا هم  که  است  پیدا کرده 

   اسـت   او ممکـن  .  دارد   خـود نگـاه      بـرای    بفـشارد و فقـط       را در آغوش     یافته   تازه  گنج
  انتهـا را لمـس    بـی   معـدن   یـک    خـارجی    از سطح   ای   رگه   فقط   نشود که   الفور متوجه   فی

 عمر خود     بقیه   میشود که    حالش   شامل   در صورتی    فقط   معدن   و سود این     است  کرده
  ، پافشاری   دیگرانه   ب   آن   محصول   کل   کند و در واگذاری      از آن   برداری   بهره  را صرف 

 .نماید

 او بخـاطر      ناراحتی  شود که  می   متوجه  زودیه  ، پدر ب     خانواده   همکاری  در صورت 
 برخـوردار     او از تـوازن      معنـوی  رشـد   یابد که  و درمی   ها است  در ارزش    غلط  ارزیابی
 از    جزئی   خانوادگی   تعهدات   که   معنوی   زندگی   مانند او، یک     عادی   مردم   و برای   نیست

 پـدر    رفتار فعلی  کند که  درک  خانواده که در صورتی.   نیست   کامل   نباشد، زیاد هم    آن
  در جـوار یـک    .  خواهـد شـد      چیز درسـت    ، همه   او است    از پیشرفت   ای   مرحله   یک  فقط

   پـدر، خیلـی      معنـوی    طفولیت   دوران  های   بوالهوسی   اینگونه ، و دلسوز    فهمیده  خانواده
 .شود می زود سپری

   گیـرد، احتمـالاً نتیجـه     را در پـیش   کـردن   انتقاد و محکـوم    روش   اگر خانواده   حال
 او   ، همیشه   ش مشروبخواری   در گذشته    کند که   شاید پدر احساس  .  خواهد بود   برعکس

   و او بـه      بـا اوسـت    خـدا  اما حـالا دیگـر       ، بود   قرار داده    هر بحثی    محکوم  را در طرف  
   مغلطـه   دهد، ایـن   انتقاد را ادامه     خانواده  که ، در صورتی     است   شده   والا تبدیل   انسانی
  او  فامیـل   شایـسته   کـه    رفتـاری    کنـد و بجـای       بیشتر در وجود پدر رخنه       است  ممکن

   بـرای    روحـانی  تـوجیهی    کنـد کـه      خود فرو رود و حس       بیشتر در لاک    ، هر چه    ستا
   پـدر موافـق      معنـوی   هـای    کاملاً با فعالیت     خانواده   است   ممکن  با آنکه .  دارد   آن  انجام

   بـه    اگـر نـسبت     ی خود بگذارند و حت ـ      پدر را بحال   بایستیمی  نباشد اما افراد خانواده   
   کـه    بگذارنـد تـا جـائی        دهد، بهتر است     نشان  لیتیسؤم   و بی   توجهی   بی   قدری  نوادهخا

روزهـای نخـست      کـار در طـول      کند زیرا این     دیگر کمک   های   الکلی  خواهد به  می  دلش
      کــه بــا آن . خواهــد کــرد  او را تــضمین  هــشیاری  از هــر چیــز دیگــری ، بــیشنقاهــت
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  بنظـر مـا او از مـردی     حال ، با این   است  انگیز و نامطبوع     پدر هراس   ز حرکات  ا  بعضی
  دهــد، پایــه قــرار مــی  روحــانی  بــر پیــشرفت  و کــار را، مقــدم  در کــسب  موفقیــت کــه

 وجـود دارد    مشروبخواری به   در برگشتن  کمتری  او احتمال   دارد و برای    استوارتری
 . نیست  حارج  آن بر  دیگری چیز   هیچ که

،   ایـم    کرده   صرف   زیادی   وقت اعتقادات معنوی ساختگی     در دنیای    از ما که     عده  آن
 خـود را    جـای   رویائی   دنیای   و آن    بردیم   پی   آن   بودن   کودکانه   به  ای   در نقطه   بالاخره

   پروردگـار داده     لایـزال    از نیـروی     روزافـزون    و آگـاهی     هـدف  از   عظیمی   احساس  به
 بـالا، در     خواهد سـر خـود را آن       پروردگار از ما می      که  ه این باور رسیدیم   ما ب .  ستا

کاشـته   و استوار      محکم   زمین   باید روی    اما پایمان   ، داریم   ابرها، در کنار او نگاه      میان
  در ایـن   کنند و کار ما هـم      می   زیست   مسافر ما در آن      همنوعان   که  ست ا جا این. شود

  گونـه   بنظـر مـا هـیچ      .برای ما بـه واقعیـت رسـیده اسـت         اینها  .  برسد  نجامجا باید با  
 . ، شاد و پرثمر نیست  معقول  زندگی  و یک  پرقدرت  روحانی  تجربه  یک  بین تناقصی

ه  نباشند ب    باشند و چه     عقاید روحانی    دارای   چه  اعضاء خانواده :  پیشنهاد دیگر   یک
   اسـت    برگزیـده   خـانواده بـرای زنـدگی       الکلـی  عضو   را که    اصولی   بهتر است   هرحال

   فـوق   اصـول  کـار بـردن  ه  در ب ـس خـانواده یرئ ـ اگر   قرار دهند و حتی  مورد بررسی 
نباید در پذیرفتن ایـن اصـول سـاده از خـود ضـعف              ،     است   پیدا نکرده    چندانی  توفیق

  انـدازه ه   دارد، ب ـ   قرار   مسیر روحانی    یک   در ابتدای    را که    چیز مردی   هیچ. نشان دهند 
در عمـل از آن اسـتفادۀ        و     است   کرده  انتخابمعقول     روحانی  یک برنامۀ    که  همسری
 . نخواهد کرد کند، کمک میبهتری

عدم صلاحیت ناشی از    .   خواهد پیوست    بوقوع   نیز در خانه     دیگری تغییرات بنیادی 
واده مبـدل سـاخته     مشروبخواری پدر در طول سالیان دراز، مادر را بـه رئـیس خـان             

هـا او را وادار    جبـر موقعیـت   گـاه .   است لیتها روبرو شده  سؤ با م    و او شجاعانه    است
 در   طی شـرا    رفتار کنـد، ایـن     سرکش   کودک   بیمار و یا یک      با پدر مانند یک      که   است  کرده

     بجـا و درسـت    حرفـی   داشـتن   در صـورت   او حتـی    کـه    اسـت    گذاشته   تأثیری  پدر چنان 
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   و اشتباه    غلط   او را در قطب     ، همیشه   ، زیرا مشروبخواری     است   نبوده   ابرازش  قادر به 
   خـانواده   مـشی   خط  کننده   و تعیین   گیرنده  مادر تصمیم .   است   قرار داده   هر موضوعی 

 مادر،  بنابراین.   است  کرده از او تمکین  معمولاً  هم  هشیاری  و پدر در زمان  است بوده
 از   پـس . خواسته عادت کرده است که همیشه تصمیمات خانواده بر عهـدۀ او باشـد             نا

  ، ایـن  کنـد شروع بـه ابـراز خـود   مـی          گردد، غالباً    باز می   زندگیه   ب ناگهان پدر،    آنکه
  رفتارهایی   چنین   یک   مراقب   خانواده  که  خواهد شد، مگر این      را باعث    اشکالاتی  مسئله

 .دوستانه به توافق برسند   مورد آندر یکدیگر باشند و در

   است پدر ممکن. کند می  منزوی  خارج ها را از دنیای    ، بیشتر خانواده    مشروبخواری
  شـهروندی   های  لیتؤ و مس   ، ورزش    رفتن  انند باشگاه ، م    معمول فعالیتهای   تمام ،سالها

 دهد احتمالاً   نشان توجه   مسائل   اینگونه   به   باشد و اگر بخواهد دوباره      را کنار گذاشته  
 در    کنـد پـدر، چنـان        احـساس    اسـت    ممکن  خانواده. انگیزد  می  را بر    خانواده  حسادت

 مادر و فرزندان  .   نیست   دیگران   برای   سهمی  گونه  هیچ   دیگر جای    که  ست ا  آنها یگرو
هنـد پـدر    خوا خود پیدا کنند، مـی       و سرگرمی    فعالیت   برای   جدیدی   راههای   آنکه  بجای

 . بپردازد  گذشته هایکاستی   جبران  بماند و به در خانه

   روبرو شوند، اگـر قـرار اسـت          با حقایق  بایستی رک و راست      طرفین   اول  از همان 
در مـوارد    از اعـضاء بایـد         باشـد، هـر یـک        جدید داشته    در زندگی    مثبتی   رل  خانواده
 خـود را بـا     از اوقـات    بـسیاری   لزومـاً  پدر.  کنند   و سازش    با یکدیگر مسالمت   مختلف

  کـه   بـا افـرادی   شـاید  و یا بایستی تعادل را حفظ کندها خواهد گذراند، اما      دیگر الکلی 
   آنهـا بـا دوراندیـشی     نیازهای د و بهن آغاز ک دانند معاشرت نمی  هیچ  الکلیسم  به  راجع
 قـرار   توانـد مـورد توجـه    مـی   هم  زیست   و محیط    محله   به   مربوط  مسائل. دای نم  توجه
ای را  رابطه   چنین   باشد یک    اما شاید مایل   ، ندارد   مذهبی   تعلقات   خانواده  با آنکه . گیرد

 . درآید  مذهبی  فرقه  یک  عضویت  و یا بهبرقرار کند

 و  اند، بسیار مفید خواهد بـود        کرده مسخره را     مذهبی   مردم  که هائی   الکلی  ها برای    تماس  گونه این
 اگـر    حتـی   خواهد شد کـه  ، متوجه  است  برخوردار شده  روحانی  تجربه   از یک    اکنون   الکلی  از آنجا که  

    مـورد بخـصوص     باشـد، در ایـن       داشـته    مـذهبی    بـا مـردم      زیـادی    دیگـر، تفـاوت     در مورد مـسائل   
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  و بحـث   جر     در مورد مذهب     الکلی  که در صورتی .  با آنها دارد     متعددی   مشترک  نقاط
  ای   تـازه    و پـا خواهـد کـرد و راههـای            خود دست    برای   جدیدی  نکند، مطمئنا دوستان  

   محفـل   تواننـد نقـل    مـی   اش  او و خـانواده   . کنـد  پیـدا مـی      و شـادمانی     ثمربخشی  برای
 در  ای  و امیـد تـازه       شـود شـهامت      باعـث    شوند و شاید وجود آنان       مذهبی  اجتماعات
 گرفتار ما     دنیای   خود را در خدمت      امکانات   تمام   که  هائی   خاخام  یا  ها، واعظین   کشیش

   پیشنهاد مفید عنوان  یک   بعنوان   و فقط    بالا را ما فقط     مطالب.  شود  اند، دمیده   قرار داده 
ه مـا ب ـ  .  وجـود نـدارد      اجبـاری   گونـه   هـیچ    است   بکار ما مربوط     و تا آنجا که     کنیممی

 بایـد در      و هر کس   برای دیگران تصمیم بگیریم     توانیم، نمی    مستقل   جمعیت   یک  عنوان
 . کند  خود رجوع وجدانه  مورد ب این

 و  و سـر    ایـم    کـرده    مطـرح   برایتـان   را  انگیـزی    غـم    و گـاه     جدی   مسائل  ما تا بحال  
   نیستیم   و افسرده    خموش   اما آنقدرها هم   ،  است   بوده   الکل  های   جنبه   با بدترین   کارمان

 نخواهنـد    مـا نباشـند، رغبتـی     در زنـدگی    شـاهد سـرور و شـادی         واردان   اگر تازه  و
   این  ، در پهنه    کنیم می  ما کوشش .   داریم   تأکید مطلق    از زندگی   ما در مورد لذت   .  داشت

مـا  .   کـشیم    را بـر دوش     ایش گرفتاریه ـ   تمام   و نه    کنیم   فسادش   خود را تسلیم    دنیا، نه 
 از   ، پـس    در حـال غـرق شـدن اسـت           الکلیـسم    در بـاتلاق   بینیمم که ی را م  کسی  وقتی
 خـاطر او    و محـض  دهـیم  قـرار مـی    ترسـش  در دس    داریم   را که   ، آنچه   ه اولی  های  کمک

   را دوباره    گذشته   زندگی   وحشتناک   و تقریباً خاطرات    کنیم می   خود را تعریف    داستان
   تمـام    کـشیدن    در بـدوش     سـعی    از مـا کـه       عـده    امـا آن   ، کنیم می   خود زنده   در مقابل 
 . شدند  مغلوب  نکشید که  زیادی  داشتند، طول  دیگران  گرفتاریهای سنگینی

  کـسانی   گـاه . شـود بسیار موثر واقع می   ،     بودن   و بشاش    بنظر ما خندیدن    بنابراین
انگیز    ظاهراً غم   انهای داست  بینند ما با شنیدن      می   ندارند، وقتی    ما آشنائی    با جمعیت   که

؟ مـا بهبـود        نخنـدیم   شوند، اما چرا کـه     می  ، بسیار متعجب    دهیم را سرمی    قهقه  گذشته
 .  است  شده دادهماه  نیز ب  دیگران  به  کمک  و قدرت ایم یافته

ــه ــی  همـ ــسی مـ ــد، کـ ــه داننـ ــالم کـ ــست  سـ ــریح  نیـ ــدانی  و تفـ ــی  چنـ ــد  نمـ   کنـ
ــ  لـــــــبش  بـــــــه  هـــــــم  چنـــــــدانی خنـــــــده     بنـــــــابراین. یـــــــدآی نمـــــ
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   اجـازه    موقعیتشان  که ای  ، باندازه    و یا جداگانه     باید یا بطور دستجمعی     ای  هر خانواده 
  ، لـذت     خواستار شادی  خداوند   که مطمئنیمما  .  خود بگنجانند    را در زندگی    دهد تفریح 

، هـر      نیست  ش بی   از اشک    دریائی   زندگی   که   باور کنیم   توانیمما نمی .  ست ا  ما  و آزادی 
اما این روشن اسـت کـه       .   است   بوده   چنین   ما این   بسیاری از    برای   در گذشته   چند که 

 از   ، بنابراین  نیست خداها را به وجود آوردیم و ساختۀ دست         ما خودمان این بدبختی   
  آمـدن     پـیش   صـورت  امـا در   . کنیـد    جدیـد خـودداری      خودسـاخته   های  تولید بدبختی 

   قـدرت    نمـایش    بـرای   ای   سـرمایه   عنـوان ه  ، ب ـ   موقعیـت    آن از بـاز    ویر بـا  ،  گرفتاری
 . گیرید  خداوند بهره لایتناهی

   رفتـه   و تحلیـل   سـوخته   بـشدت   الکل  با مصرف که  جسمی:ی در مورد سلامت  حال
هـا در      افسردگی   چنین   و هم    و افکار منحرف     بهبود نخواهد یافت    ، معمولاً یکشبه    است
   کـه   ایـم    شـده    کـاملاً مجـاب     مـا اکنـون   .  ناپدیـد نخواهنـد شـد        زدن  هـم   بـر    چشم  یک

افـرادی  مـا  .   اسـت   یـک روال روحـانی در زنـدگی        ،   سلامتی ۀ بازگردانند  ترین  پرقدرت
   در عـالم    هائی   معجزه   از ما  ، هر کدام    ایم   بهبود یافته  هستیم که از مشروبخواری جدی    

   و مـشکل  ایـم   کرده ای  ملاحظه  قابل  تغییرات  هم یما از نظر جسم   .   هستیم  فکر  سلامت
   را هنوز در خـود داشـته         جسمی   ضعف   علائم   ما پیدا کرد که      را در جمع     کسی  بتوان
 .باشد

اعتنـا    بـی   تندرسـتی   بـه   مربوط به معیارهای   ما نسبت  که  نیست  معنی  بدان  اما این 
 را بوفـور در       حـاذق    و متخصـصین    نـشناسان  دنیا اطبـاء، روا     خداوند در این  .  باشیم

 تردید    تندرستی   به   مربوط   با آنها در مورد مسائل      از مشاوره .   است   گذاشته  دسترس
. انـد    خـود کـرده      همنوعـان    و فکـر    جسم   سلامت   خود را وقف    اکثر آنها زندگی  . نکیند

 امـا    ، اسـت   ا شـده   م ـ   حال   شامل پروردگار   معجزات   باشید، هر چند که     بخاطر داشته 
   آنها در مـداوای  ، خدمات  گرفت  کم  را دست  حاذق  یا روانپزشک  طبیب هرگز نباید یک  

 .  است  و ضروری ، غالباً واجب  آن گیری پی  و   واردان تازه

 را    شـیرین    از چیزهـای    ، استفاده    است   آنرا مرور کرده     کتاب   این   از چاپ    قبل   که   از پزشکانی   یکی
 هـا    الکی او همۀ   ۀبعقید.  دارد   بستگی   معالج   بنظر پزشک    مطلب  ، اما مسلماً این      است   کرده  ما توصیه ه  ب
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 در   آن  سـریع   تا از انرژی، باشند  خود داشته  بهمراه  شکلات   قدری   همیشه بایستیمی
  ود وج ـه   ب ـ   در الکلـی     شـبها، ویـار مبهمـی        بعضی  او گفت .  کنند   استفاده   ضعف  مواقع
   از مـا متوجـه      بـسیاری .  ارضـا کـرد      نبـات    آب   یک   آنرا با خوردن    توان   می  آید که می

 . ایم  و آنرا مفید یافته ایم  شده  شیرینی  خود به گرایش

   جنـسی   ، محـرک     از مـردان     بعـضی    برای  ، الکل    جنسی  روابط چند در مورد      کلامی
   اسـت    ممکـن    مـشروب    از تـرک    پس.  کنند  روی   زیاده   در آن   شود که  می   و باعث   است
   باعـث    مطلـب    دارد این    و امکان    است   شده   مرد دچار ناتوانی    طور بنظر برسد که    این

بهم ریختگـی عـاطفی نیـز     آنرا ندانند، احتمالاً     و اگر دلیل  شود روحیۀ آنها پائین بیاید      
 از چنـد      امـا پـس     ایم  اشته را د   هائی   تجربه   چنین   از ما یک    بعضی. در پیش خواهد بود   

   از آن  و مـا بیـشتر از همیـشه     اسـت   بهتر شده  هم   ما از گذشته     زناشوئی  ، روابط   ماه
 یـا    پزشـک   بـه   پیدا کند، در مراجعـه       ادامه   وضع   این  که  در صورتی    ولی  ایم   برده  لذت

زارش موارد بسیاری در مـورد اسـتمرار ایـن مـشکل گ ـ        .  کرد درنگ نباید    روانشناس
 بـا     دوسـتانه    تجدیـد روابـط      الکلـی    برای   است   از موارد ممکن     در بعضی  .نشده است 
 پـدر     تأثیر مشروبخواری    آنها تحت    افکار جوان    است   باشد و ممکن     مشکل  فرزندانش

 آنهـا و    پدر در حق  که  از خود بروز دهند، بخاطر آنچه        آنکه   باشد و بدون    قرار گرفته 
 و    بـدگمانی    نـوعی    دام   بـه   هـا گـاه     بچـه .  از او متنفر باشـند      قلباً   است   کرده  مادرشان
 و   بخـشیدن   قـادر بـه   رسد کـه طور بنظر می   و این    است ناموجه  افتند که  می  یکدندگی
   مـدتها پـس      انجامد و حتی     ماهها بطول    است   ممکن   مطلب  این.  نیستند   کردن  فراموش
 . یابد ، هنوز ادامه  را پذیرفتپدر طرز تفکر جدید  و  زندگی  مادر روش از آنکه

 و آنـرا در      اسـت شـده      پدر مـرد جدیـدی       خواهند شد که     خود متوجه   وقته  آنها ب 
  توانید آنهـا را بـرای      می   که پس از چنین رخدادی است     خواهند داد،     رفتار خود نشان  

جبهـه     بـدون  د توانست و آنها خواهنکرد   دعوت  صبحگاهیمراقبه   مراسم  به  پیوستن
   مرحلـه   از این .  کنند   شرکت   خانوادگی   روزمره   و گفتگوهای    در مذاکرات    و کینه   گیری

چنین تجدید پیونـدی نتـایج شـگفت         خواهد بود و غالباً        بسیار سریع   بعد، پیشرفت ه  ب
 .انگیزی به همراه دارد
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روحـانی در پـیش     اگر عضو الکلی خانواده خواستار بهبودی است باید یـک روال            
 نیـز در مـورد        و دیگـران   گیرد حال چه خانواده در این راه همراه او باشد چه نباشد           

 بیـشتر     باشـند، البتـه      متقاعـد شـده     ای   شـبهه    هیچ   او باید کاملاً و بدون      جدید  شرائط
 .کنند را نبینند، باور نمی اند تا چیزی  کرده  مشروبخوار زندگی  با یک که هائی خانواده

نوشـید و   مـی   هـم  کشید و قهـوه  ما سیگار زیاد می  از دوستان یکی:   زنده  مثال  یک
   و مایل    داشت   توجه   مسئله   باین  همسر او که  . کرد می   در هر دو کار افراط       شک  بدون

   خـود معتـرف   روی  زیـاده   بـه   اما شوهر با آنکه، کرد  نصیحت  به  بود، شروع  کمک  به
همـسر  .  را نـدارد     فـوق    از عـادات     برداشـتن    دسـت    آمـادگی    که  گفت بود، صریحا می  

دانند  و فساد پرور می     آفرین   کارها را گناه     اینگونه   بود که    کسانی   ما، از جمله    دوست
 را در شـوهر پدیـد آورد     خشمی  او چنان تحملی  کرد و بی    غر زدن    به   شروع  بنابراین

 . شد  کشیده ستی بم  دوباره  کارش  بالاخره که

   مجبـور شـد بـدان        و بـالاخره     بـزرگ    بود، در اشتباهی     ما در اشتباه     دوست   البته
 از   امـروز یکـی   او بـا آنکـه  .  کنـد   خـود را محکـم    روحـانی  هـای   کند و حفـاظ     اعتراف

نوشـد   مـی    هم  کشد و قهوه  ، هنوز سیگار می      است   گمنام  های   الکلی   اعضای  موثرترین
. دهـد  قـرار نمـی    او را مـورد قـضاوت    اعمال  دیگری  کس  و هیچ  همسرش   نه اما دیگر 

   بهبـودی  تـر شـوهرش    جدی  بیماری که  شد، در جائی  متوجه   ما عاقبت   همسر دوست 
  مـا سـه   .   اسـت    نبوده   بیش   اشتباهی   گذاردن   خشخاش   روی   مته ،  است   داشته  سریعی

 : دارد مصداقمورد   در این  که  داریم شعار کوچک
 

 اول مهمترین چیز

   کنند  و بگذار زندگی  کن زندگی
  انجامش بده  باحوصله و دقت
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   دهم فصل

    ان کار  صاحب  به خطاب
 

 ذکـر     از عـضوی    وجـود دارد   روزهـا   ایـن    کـه   شـماری    بـی    کار فرمایان    در میان 
او افـراد   .   اسـت   نـده  گذرا   بـزرگ   های   تجارت   بیشتر عمر خود را در دنیای        که  کنیم  می

   و قـادر اسـت       است   داده   خاتمه   زیادی   عده  طور بخدمت   و همین    را استخدام   بسیاری
   تمام   جا برای   تواند در همه   او می   نظرات.  کند   نگاه   الکلی   کار، به    صاحب   یک  از دیدگاه 

 :د او بشنوید خو  را از زبان  مطالب  شود، حال  مفید واقع العاده ، فوقان کاربصاح

  یـک .   هزار و ششصد نفر کارمنـد داشـت          شش   که   بودم   شرکتی  من زمانی معاون  
   و اصـرار دارد بـا مـن          اسـت    تلفـن    خط   روی   ب   آقای   داد که    اطلاع   دفترم  روز منشی 

   ب   آقای   بار به    چندین   زیرا من  ، رد بدهد    او جواب    به   خود گفتم    منشی  به.  کند  صحبت
  در حـالی   متوالی  اما او در دو نوبت،  بار دیگر بار آخر است       این   که   بودم   داده هشدار

 بـود و      زده   تلفن   من   کند، از هارتفورد به      صحبت  توانست می   بود و بسختی     مست  که
 هرگـز    هـم   بازگـشتی    راه و نـدارد    جـائی  دیگـر  ما  شرکت در   که   بودم  او گفته ه   ب  من

 . داشت نخواهد

   و مایـل  سـت  ا بـرادر او    بلکه   است   خط   روی   که   نیست   ب   آقای   این   گفت   من  نشیم
   و طلـب   شـدن   در فکر واسـطه   ب  برادر آقای کردم فکر.  برساند  منه   را ب    پیامی  است

  من«: من از طریق تلفن این کلمات را دریافت کردم         اما   ،  برادر خود است     برای  بخشش
 ـ  کـه   دهـم  شما اطلاعه ب  خواستم  می  فقط  در   هـتلش   از پنجـره   گذشـته  ، روز شـنبه  ل پُ

،   است  گذارده  از خود بجای  که   کرد و در یادداشتی      پرتاب   پائین   خود را به   ،هارتفورد
 و    است   داشته   تا بحال    بودید که   کاری   صاحب   شما بهترین    که   است   کرده  خاطر نشان 

 .»شما ندارده  ب ربطی  هوج  هیچه  او ب  عمل این

  ، کــه روی میــزم بــود  بــودمای  نامــه  بــاز کــردن  مــشغول  روز دیگــر، وقتــی یــک
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هـا     درگذشـته  ،در زیر ستون  .  افتاد  بیرون   پاکت   از داخل   ای   روزنامه  ۀ شد   بریده  قطعۀ
 از   او پـس  .  بـود    شده   نوشته   داشتم   زمان   تا آن   که هائی   فروشنده   از بهترین    یکی  اسم
 را بـا      و ماشه    خود گذاشته   دهانه   را ب    تفنگ  ، لوله    دو هفتگی    مشروبخواری  ۀ دور  یک

 او را بخـاطر   ، مـن   اتفـاق   از آن  قبـل   هفتـه    شـش   درست.  بود  خود کشیده    پای  شست
 .  بودم  کرده  اخراج مشروبخواری

 هـای دور از  فاصـله  از  کـه  آورم یاد مـی  ه   را ب    زنی خفیفِ   صدای ، دیگر ۀ خاطر  یک
 خـود    ه قـدرت   هنوز ب ـ    کار شوهرش   ۀ بداند آیا بیم    خواست  کرد، می    می  ویرجینیا تلفن 

بـا  .  بـود  دار آویختـه ه  خود را ب  در انبار خانه  چهار روز پیش شوهرش.  پابرجا است 
ه ا ب ـ  ت   من   بود که    مدیرانی   از بهترین    و یکی   ، باهوش    عالی   کارمندی   مرد متوفی   که آن
 .  کنم  اخراجش خاطر مشروبخواریه  ب  مجبور شدم، اما  بودم روز دیده آن

   اکنـون   که گونه  بدان  زیرا من  ، داد   را از دست     مرد برجسته    سه   ما، این    دنیای  آری
 نیـز بعـدها       من   که  ست ا جا  این  جالب.  کردم   نمی   زمان  ، در آن    کنم می   را درک   الکلیسم
  هـم   شاید من  ،کرد در کار نبود    می   را درک    الکلیسم  که  کسی  و اگر دخالت     شدم  الکلی

 .  بودم  شده  نفر روانه  سه  آن دنباله ب

بـار آورد، زیـرا     ه   ب ـ   تجـارت    دنیـای    بـرای    دلار خسارت    هزاران   من   خوردن  زمین
  گونه  این   رفتن  هدر   اما به  ، در بر دارد     هنگفتی   مدیر، مخارج    یک   و تربیت    کردن  آماده
شـود   مـی    زیـانی   متحمل   تجارت   دنیای   داریم  ما عقیده . آید  نظر نمی ه   معمولاً ب   مخارج

 . کرد  جلوگیری  از آن توان بهتر، می  با درک که

 خـود     کارمنـدان   ، اخلاقـاً خـود را در مـورد سـلامت          مُدرنی  کار صاحبتقریباً هر   
  ها این    اما در مورد الکلی    ، کند  ها عمل    مسئولیت  ینه ا کنند ب    می  سعی داند و    می  مسئول
ها اکثراً   صاحب کار، الکلی  و برای  است  نشده  آنها رعایت  نکردن خاطر درکه  ب مطلب

   کارمنـد و گـاه       بخـاطر تخـصص      بـه    گـاه  .انـد    تصویر شده    یک   درجه   احمق  مانند یک 
   الکلیعقلانی است   که  آنچه بیشتر از  خیلیچسبند و شخصیت قویش به او می    بخاطر  
   عـلاج    راه  هرگونـه ان   از صـاحب کـار      بعـضی . گذارنـد  مـی    خود بـاقی    سر کار را در   

ــناخته ــده شـــ ــی  ای  شـــ ــورد الکلـــ ــایش   را در مـــ ــا آزمـــ ــرده هـــ ــد  کـــ   انـــ
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 از   ها که    و ما الکلی   .ندا  داده   نشان  تحملی   و کم   صبری   از خود بی     تنها در موارد کمی   و  
 قـرار     هـم    لطفـی    اگـر مـورد کـم       ، حتی   ایم   کرده   نیز سوء استفاده    کاران صاحب  بهترین
 .  کنیم ملامت  آنها را  بابت  از این  بتوانیم ، باز مشکل  باشیم گرفته

در آمریکـا    بانکهـا      بزرگترین   از رؤسای  ییک:  آورم   می   مثال  یکاینجا، برای نمونه    
از  هرتب ـ  کارمنـد عـالی      یـک    بـه    راجع  روزی ، خورم نمی   دیگر مشروب   داند من  می  که

 کارمنـد مـذکور     که   فهمیدم  هایش  از صحبت .  کرد   صحبت   به   شروع  ، با من    بانکهمان  
حـدود  .  بـود   کمک  برای  بسیار خوبی موقعیتبه نظر من .   است  الکلی  شکی   هیچ  بدون

   آنـرا نیـز بـه     عواقـب  و  و علامـات   کردم  صحبت  الکلیسم  در مورد بیماری    دو ساعت 
   امـا مـن  خیلـی جالـبِ،  « :نظر او ایـن بـود  .   کردم  تشریح  توانستم می   که   شکلی  بهترین
   ماهه  سه  مرخصی  از یک او تازه.  نخواهد زد  مشروب  به  مرد دیگر لب  این  که مطمئنم
  بـرای . رسـد نظـر مـی   ه   ب ـ   و سـرحال     است   کاملاً خوب   حالشمعالجه شده،   ،      برگشته
 .« ست ا آخر او  دیگر شانس  این  که  است گفته اوه  ب  بانک  امنای ، هئیت  کاری محکم

 خـود     معمـول    رویه   مرد طبق    اگر این    بود که   ، این    بدهم  توانستم   می   که  تنها جوابی 
      احـساس  مـن . بـار خواهـد آورد    ه   ب ـ   بـسیار بزرگتـری      بعد خرابکاری    کند، دفعه   عمل
 رفتـار     آیـا بانـک      کـه   از خـودم پرسـیدم    برگرد ندارد و     و  بر   جریان   این   که  مکردمی

جمعیـت    نفـر از اعـضای      چنـد    او را به   آورندچرا نمی  .  است   مرد کرده    با این   درستی
ه  خـود ب ـ     کـه    کردم  خاطر نشان . پیدا کند    شاید شانسی   ؟ کنند   معرفی های گمنام الکلی
  توانـست  مـی    کـه   ام   داشـته    مشکلاتی   که  ، در حالی    ام   نزده  ب بمشرو   لب   سال   سه  مدت
   کـه  یـد ده نمـی   او اجـازه  ه   چـرا ب ـ    . کند   مشروبخواری   نفر را مجبور به      نفر، نه    ده  بین

 نـدارد    لزومـی اوه نـه،  « : گفت  ؟ دوستم داشته باشد  مرا     داستان  فرصت شنیدن  حداقل
   و جرأت  کند و اگر اراده  را انتخاب  یکی روب کار و مش  بین  مرد مجبور است زیرا این

 .»شود می  باشد حتماً موفق ترا داشته

  ام   نتوانـسته   من خواستم که دستم را دراز کنم اما بـا دلـسردی متوجـه شـدم کـه                 
ــک دوســت ــب  را در درک  دارم  بان ــاری  مطل ــم  ی ــادگی  او .   ده ــه س ــیب ــستنم                 توان
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کـاری        بـرد و مـن     مـی    رنـج  جـدیّ    بیمـاری    از یـک    اش  رتبـه   همکار عالی   باور کند که  
 .  منتظر شوم  جز آنکه توانستم بکنمنمی

   بود کـه    بدنبال این اخراج  .  شد  ج خورد و اخرا     مشروب   مرد مذکور دوباره    بالأخره
مـا  ه   ب  را که و اصولی      مراتب   کند سلسله    زیاد بحث    آنکه  بدون.   گرفتیم  ما با او تماس   

  نظر من ه  ، ب   ست ا  بهبودی مسیر در     شکی   هیچ   بدون   و اکنون    بود، پذیرفت    کرده  کمک
 و نمایـانگر کمبـود       سـت  ا ها  کلی ال   درد واقعی    و فهمِ    درک ِ   فقدان ۀ دهند   بالا نشان   مثال

 خـود و      منـافع    حفـظ   بـرای   صـاحبکار،    کـه    است   برخوردی ۀ در مورد طریق    اطلاعات
  . گیرد تواند در پیش کارمند می نجات

ه خورید، ب خورید یا نمی   می   خود مشروب    هستید چه    کمک   به   مایل  که در صورتی 
 مـشروبخوار   شما چـه .  نکنید مخلوط  ستان دا  خود را با این  مسئله  بهتر است  هر حال 

   نظـرات    اسـت   ، ممکن    پرهیز کنید در هر صورت       از آن    باشید و چه    قهار و یا متعادلی   
   بطـور متعـادل     کـه  آنهائی.  باشید   مورد داشته    در این    تعصباتی  حتییا  و  قوی خوب   

تر در مـورد   بیـش  خـورد هـم   نمـی    کـه    از کـسی     حتـی    است  خورند ممکن  می  مشروب
 خـود    هـای   واکـنش بـا    شودعث می  با ن خورد   مشروب  گاهی گاه . باشند  ها منفی   الکلی

 کـه  اطمینانی را در مورد بعضی از چیزها به شـما بدهـد     است  ممکن  و آن    آشنا شده 
، شما اختیـار       مشروبخوار متعادل   عنوان یک ه  ب.  صادق نباشد   ها همیشه    الکلی ۀدربار

   کـه   داریـد و هـر وقـت      بـه تنهـایی      آنـرا     صرفم ـ از    ا خودداری  و ی    مشروب  صرفم
 کنیـد و      مـست   قـدری عـصر    هنگامتوانید  شما می .  کنید  توانید آنرا کنترل  بخواهید می 

سـر  ه   ب ـ   خـود بکـشید و دوبـاره        روی و سـر   بر  دستیبیدار شوید و    روز بعد   صبح  
   چـه    کـه  توانیـد بفهمیـد   ا نمـی   و شم   نیستواقعی     مشکل   شما مشروب   برای. برویدتان  کار

    .کنند را حفظ میحماقتجراتی و  و چطور این بی باشد  دیگران  برای  است طور ممکن

   کـه  ، پیـدا شـود       امـا آزار دهنـده       طبیعی   احساس   این   است  ، ممکن   الکلییک   با    در رابطه 
   احـساس   ایـن .  باشـد   مـسئولیت    و بی   حمق، اَ   حد ضعیف    نفر تا بدین     یک   است  چطور ممکن 

 . باشد تواند وجود داشته  می کنید، باز هم  پیدا می  بیماری  از این  بهتری  درک که  وقتی حتی

 .اسـت    مباهات  ، باعث تان در سازمان   الکلی  کارمندیک   ۀ پروند   از موارد بررسی    در بسیاری 
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؟ آیـا    نیـست   داشتنی  ستدوتخیلی و    ، فکرال   ممتاز، سریع    فردی   عادی   در حالت   اوآیا  
 را    خـصوصیات   ؟ و اگـر ایـن        نیـست    کارمند پرکـار و کـاربری        هشیار است   که وقتی
 او   خود را ندارد؟ آیا درباره    در شغل    ابقا شدن    نخورد ارزش    باشد و مشروب    داشته

  شانشـود، نبایـد ن ـ   می   داده   بیمار نشان    کارمندان   در مورد بقیه     که   انعطافی   همان  هم
 شـما    تـصمیم  ، چـه   اسـت    مثبـت    جواب  که  دارد؟ در صورتی     نجات  داد؟ آیا او ارزش   

  توانـد برایتـان    زیر می    هر دو، پیشنهادات     و چه    تجارتی   باشد، چه    داشته   انسانی  دلیل
 . شوند مفید واقع

   عـادت    یک   فقط   مشروبخواران   مسئله   را کنار بگذارید که    احساس  توانید این آیا می 
، شـاید   مـشکلی داریـد    مورد    ؟ اگر هنوز در این      است  النفسی  ضعیف  و یا    شقی  یا کله 

- می   صحبت   الکلیسم   در مورد بیماری    تفصیله   ب   که   و سوم    دوم   فصل ۀمرور دوبار 

از    قبـل  شـاید بخواهیـد الزامـات کـار را         یـک کاسـب   عنـوان   ه  شما ب . کند، مفید باشد  
توان ، آیا می  بیمار است   کارمندتان  اید که    پذیرفته  که  در صورتی  . ملاحظۀ دلایل بدانید  

  توانـد فرامـوش    مـی   اشباطل گذشته  بخشید؟ آیا رفتار      اش   گذشته  او را بخاطر اعمال   
   برروی  الکل  از تأثیر مستقیم  که  دانست  افکار منحرفی  او را قربانی توانشود؟ آیا می

 ؟  است مغز، بوجود آمده

 در   معروفـی   پزشـک از. آورمبه خوبی شـوکی را کـه دریافـت کـردم را بـه یـاد مـی              من
   پـارگی    باعـث   ، در واقـع     النخـاع    بـصل    از مـوارد، فـشار مـایع         در بعضی    که  شیکاگو شنیدم 

   چنـین  با یک. باشد   آنقدر غیر منطقی     الکلی   که  ندارد   تعجبی  بنابراین. شود مغز می   شریانهای
   تحـت   گونـه    ، این    و طبیعی    مشروبخوار معمولی   یک. شوندطور می   همین   همه  اری د  مغز تب 

 .کند نمی  درک  را هم  الکلی  فکری  انحراف  دلیل همینه گیرد و ب قرار نمی تأثیر الکل

  شاید بعـضی  .  کند  پوشی   را پرده    زیادی  های  کند خرابکاری  می  کارمند شما احتمالاً سعی   
   ظـاهراً سـالم      شخص   یک   که  درک این مطلب     است  ممکن. انگیز باشند   و نفرت   از آنها کثیف  

به طـور  ها   آلودگی  اما این. باشد مشکل شما بسیار     باشد، برای   تواند آنقدر آلوده  چطور می 
 مغـز    روی  بـر    الکـل   طبیعـی   اثـر غیـر     محصولچون  » فرقی ندارد که چقدر بد هستند     «کلی  
   باشـد،    و درسـتی   صـداقت   نمونـه   هـشیاری   در زمـان   است  ممکن  که لکلی ا یک.   است  الکلی
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   آن   از انجـام    شـود و پـس     مـی   انگیزی  شگفت   اعمال   مرتکب   مشروبخواری  کوران در
   مـوقتی   حرکـات  گونـه    موارد این کند اما تقریباً در تمام می  شرمندگی  احساس  بشدت
  . است

 و    صادق  خورند همگی    نمی   مشروب  ها وقتی    الکلی   که  ست معنا نی    بدان   فوق  مطالب
شـما  ه   خـود را ب ـ      اسـت    از آنها ممکـن     بعضی.  طور نیست   این   که   کارند، البته   درست
   داریــد کــه اگــر اطمینــان.  کننــد  شــما ســوء اســتفاده  نیــت  کننــد و از حــسن تحمیــل

 کار را   زودتر این  کنید و هر چه اجاو را اخر     ندارد، بهتر است     ترک   خیال  تان  کارمندان
. کنیـد  نمـی    در حقـش     او محبتی    داری   با نگه   ، زیرا شما در واقع       دهید بهتر است    انجام
   نجاتش تواند باعث نیاز دارد و می  او بدان  باشد که  شوکی  همان  است  او ممکن اخراج
 .شود
  توانست نمی   کارم   صاحب   از جانب    اقدامی   هیچ   که   دارم   در مورد خود اطمینان     من
 خود را     شغل  توانستم می   که   و تا جایی     بردارم   از مشروبخواری    دست   شود که   باعث
 مـرا    اول اگـر آنهـا   .   کـنم    خـود را درک      وضـع    وخامت   بتوانم   نداشت   امکان   کنم  حفظ
   کتـاب    در ایـن     که   حلی  اه با ر    من   آشنائی   را برای    لازم  بعد قدمهای  کردند و  می  اخراج

 سـر     بـه    و خوب    سرحال   ماه   از شش    پس  داشتند، شاید من   برمی   است   شده  مشخص
 . گشتمکار خود برمی
تواننـد  آنها می .  بردارند   از مشروبخواری    مایلند دست    وجود دارند که    افراد زیادی 
 . شما سودآور باشد ایتواند بر آنها می  وضعیت  شما باشند و درک سالها در خدمت

   حفـظ    بـرای    و شما اگـر      است   ترک   به  و مایل  را در نظر دارید و ا       شاید شما فردی  
 در مورد     زیادی   اطلاعات  شما اکنون .  کنید  او کمک ه   باشد، مایلید ب     که   هم   کاری  منافع

 سمیو ج ـ  فکری مورد نظر      شخص  اید که    شده  اید و متوجه     پیدا کرده    الکلیسم  بیماری
   کنیـد، بنـابراین     پوشـی    او چشم    گذشته   دارید از اعمال     تمایل   جهت   و بدین   بیمار است 

 : کنیم پیشنهاد می  مسئله  با این  در رابطه ای  نمونه  زیر را بعنوان روش

-می.  بردارد   دست  ید و او باید از آن      دار علاطا   از مشروبخواریش   او بگوئید که  ه  ب

     مـشروب    تـرک    در صـورت     کنیـد و بگوئیـد کـه         او صحبت   محسناتتوانید در مورد    
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 . بگذارید  خود باقی مایلید او را در سمت

 و یـا    اخلاقـی  ، بحـث   نـصیحت   خیال  دهید که  او اطمینان ه  توانید ب  می   بعدی  در قدم 
  کمبـود   ایـد بـدلیل      کـرده    را عنـوان     مطـالبی    چنـین    یک   ندارید و اگر در گذشته      ملامت

 دارد بگوئیـد از او دلگیـر          امکـان    برایتـان   کـه  در صـورتی  .   اسـت    شما بوده   اطلاعات
   تـشریح    بـرایش    بیمـاری    یک  عنوانه   را ب   نیستید و در اینجا شاید بهتر باشد الکلیسم       

   کـشنده    و شـاید بیمـاریش       بیمـار اسـت     شـدت ه  اعتقاد شما او ب   ه   ب  کنید و بگوئید که   
 هـائی    از الکلـی     بهبود پیدا کند؟ بگوئید بسیاری       است  کنید آیا مایل    از او سئوال  . باشد
 او چطور؟ آیـا حاضـر   ، ندارند  ترک  به ، میلی  است   شده   تخدیر و منحرف     مغزشان  که

   همیـشه    در دهد و برای      تن  هر کاری ه   بزند، ب    دست  هر اقدامی ه   ب   بهبودی   برای  است
  بردارد؟  از مشروبخواری دست

گویـد و یـا در فکـر         مـی    قلب  ، آیا آنرا از صمیم       است   مثبت   جوابش  که  صورتی در
  گـه    و مـداوا، خواهـد توانـست         از استراحت   کند پس  و تصور می    ست ا  شما   زدن  گول
 باید    مسائل  نظر ما در مورد این    ه   بزند؟ ب    دو گیلاسی    بفهمد یکی    کسی   آنکه   بدون  گاه

 .دهد  نمی  را فریب  شما و خودش  شوید که و مطمئنو جو کنید س  پُر با دقت

  وقـت   کنیـد مـشغول   اگر فکر مـی   .  دارد  خود شما بستگی  ه   ب   کتاب   این   کردن  عنوان
 آبجو، شـاید    یک  بخورد، حتی  مشروب  روزی   که  ست ا  و هنوز در فکر آن       است  کشی

   لغـزش    باشد حتمـاً ایـن      اگر الکلی .  را بخواهید    عذرش   بعدی   از لغزش   بهتر باشد پس  
 و  بـا او سـر       کـه    شوید و بدانید آیا مردی       مطمئن  شما باید خوب  . آید می   پیش  برایش

   خـود را تلـف       وقت  جهت  ؟ چرا بی    خواهد بهبود پیدا کند یا نه     تواند و می  کار دارید می  
  . است   راه  اما معمولاً بهترین،نظر برسده  ب  خشن  قدری  کلام کنید؟ شاید این

   انجام   بهبود یابد و آمادگی      است   مورد نظر مایل     شدید شخص    مطمئن   از آنکه   پس
 او    را بـه     مشخـصی   توانیـد اقـدامات    مـی    صورت   دارد، در آن     راه   را در این    هر کاری 

    تازگیه   هستند و یا ب      مشروبخواری   در حال   که هائی   بیشتر الکلی   برای. پیشنهاد کنید 
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  و شـاید ضـروری      ، مطلـوب     جسمی  اند، مداوای    شده   فارغ   مشروبخواری  رهدو از یک 
 شما واگذار شود و هر        پزشک  ، مسلماً باید به      جسمی   مداوای   به   مربوط  باشد، مطالب 

 در    الکـل    اثـرات    کـردن   منظور خنثـی  . کند نمی   شود فرقی    گرفته   در پیش   که ای  طریقه
   سـپرده    داری   صـلاحیت    شـخص    بدسـت    مطلب   این  هک در صورتی .   و مغز است    بدن

   شـرائط   ایـن  بـا بوجـود آوردن  .  زیـاد نیـاز دارد    و یا مخارج زمانه   ب  ندرته  شود، ب 
  رود و فکـر هـم      می   از میان    مشروب   زیرا عطش   ، خواهد داشت    بهتری  بیمار پیشرفت 

 شود    لازم   است  ، ممکن   فوق پیشنهاد     گذاشتن   از در میان    پس.  بکار خواهد کرد    شروع
   شـود کـه   او گفتـه ه نظر ما بایـد صـریحاً ب ـ  ه  اما ب، کنید  پرداخت   آنرا پیش    مخارج  که

   در ایـن     کـه    او بهتـر اسـت      برای.  کسر خواهد شد     از حقوقش    در آینده    مخارج  تمامی
 . کند  مسئولیت مورد کاملاً احساس

   خاطر نشان    است  ، لازم   ما را پذیرفت   مورد نظر پیشنهاد ش      شخص  که در صورتی 
   شـما بهتـرین      و بـا آنکـه       اسـت    از برنامـه     جزء کوچکی   ، فقط    جسمی   درمان  شود که 
 درونـاً و قلبـاً بایـد         اید، او باید بدانـد کـه         کرده   فراهم   را برایش    ممکن   پزشکی  خدمات

 مـا    همـه .   اسـت    لازم  دید و فکـر      دگرگونی   از مشروبخواری    خلاصی  برای. تغییر کند 
  ، زیرا بـدون     دادیم قرار می    هر چیز دیگری     خود را در رأس      بهبودی  بایستیلزوماً می 

 .روند می  و کار، هر دو از دست  کسب  و هم  خانواده ، هم آن

   بهبود یـافتن     مورد نظر توانائی     شخص   دارید که    اطمینان   آیا شما از هر جهت      حال
 او را    توانیـد مـسئله   ، آیا شما می      است   آمده  میانه   از اعتماد ب     صحبت  را دارد؟ اکنون  

  اش   آینـده    درمـانی    و اقـدامات     گذشـته    کنید و در مـورد اعمـال         تلقی  کاملاً خصوصی 
   از مراجعت    را پس    مطالب   این   نکنید؟ بهتر است     صحبت   او هرگز با کسی      اجازه  بدون

 . بگذارید با او در میان

   شـده    مطرح   پیشنهاداتی   کتاب  ، در این     برگردیم   کتاب   بحث   بر سر موضوع    ارهدوب
ــت ــه اســ ــی   کــ ــد الکلــ ــی  کارمنــ ــیله  مــ ــد بوســ ــشکل  آن توانــ ــود را  مــ    خــ
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   شـما نوظهورنـد و شـاید شـما زیـاد بـا طریقـه        هـا بـرای     ایده   از این   بعضی.  کند  حل
 آخـر در مـورد        حـرف   عنوانه   ب  وجه   هیچ  پیشنهاد ما به  .  نباشید   ما موافق   پیشنهادی

 در مـورد مـا     کـه  سـت  ا ایـن   دانیم ما می    که  تنها چیزی  شود،   نمی   عرضه   موضوع  این
راه و ، مهمتـر از   ما نتیجـه  ش ـ  آیا برای  حرفها گذشته    این  از همه .   است   بوده  ثمربخش

 خواهـد   کلیـسم در مـورد ال   را  تلخـی   حقیقـت  هـر حـال  ه ؟ کارمند شما ب ـ      نیست  روش
  وجـه   هـیچ ه   ب ـ   مطلـب    از ایـن     نکند، آگـاهی     دنبال   ما را هم     حل  راه اگر   حتی و   آموخت

 . او نخواهد زد  به ای لطمه

 کنیـد، در      جلـب    کتاب   این   را به    دکتر معالج    توجه  میکن مداوا پیشنهاد می    در دوران 
 دچـار    هنـوز بـشدت   کـه   حـالی ، در  فرصـت    را در اولـین      کتاب   بیمار این   که صورتی
ما .  ببرد   خود پی    وخیم   و حالت    موقعیت   بتواند به    است   بخواند، ممکن    است  افسردگی
او بگوید،  ه   ب   هست   که   را هر چه     بیمار حقیقت    در مورد وضع     معالج   پزشک  امیداوریم

 آنـرا   ز پیـشنهادات  ا  پیـروی   هیچکس شود بهتر است می  بیمار داده   به   کتاب   این  وقتی
 . بگیرد  خود تصمیم  نکند، او خود باید برای او تکلیفه ب

ایـد و    گرفته  در پیش  که  در اثر طرز برخوردی  ببندید که  شرط  که  است شما ممکن 
 از مـوارد      خواهد شـد، در بعـضی        حل   کارمند شما بکلی    ، مشکل    کتاب   محتوی  مطالب

بنظـر مـا   . طـور نباشـد    این   است  ها ممکن   در مورد بعضی   اما   ، دارد   حقیقت   مطلب  این
 در  ما تعدادمان.  خواهد کرد  راضیتان  باشید، درصد موفقیت  داشته اگر شما استقامت

 بـا مـا       را در آینده     کارمندانتان  امیدواریم.   است   توسعه   در حال    ازدیاد و کارمان    حال
   کتـاب    از طریـق     زیـادی    مثبـت    نتایج   که  ئنیم مطم   فاصله   اما در این   ، بگذارید  در تماس 
 . خواهد شد حاصل

   را پیدا کـرده     کند جواب  آیا فکر می     کنید که   الؤ از او س     کارمندتان   از مراجعت   پس
   با شما در میان      خود را براحتی    تواند مشکلات  می   کند   احساس  که ؟ در صورتی    است

  کنیــــــد مــــــی د درک او بگویــــــ  را کــــــه بگــــــذارد و شــــــما هــــــر چــــــه
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 بـا     بهبـودیش   توانید امیدوار باشـید کـه      می   صورت  شوید، در آن     نمی  و از او ناراحت   
 .  است  آغاز شده  مطلوبی سرعت

   صـحبت   ای   کننـده    ناراحـت    از موضوع   ، اگر کارمندتان     مکالمات   اینگونه  در جریان 
   اسـت    او ممکـن     مثـال    کنیـد؟ بـرای      خود را حفـظ     توانید خونسردی    آیا شما می   ،کرد

 ـ  یـا در خیـال    .   اسـت    کـرده   تکاری از حـسابها دس ـ      در بعـضی     کند که   اعتراف   رزدنبُ
   باشـد، همـان    ما را پذیرفتـه   حل ر او راه   اگ  در واقع .   است   شما بوده    مشتریان  بهترین

   مطالـب    بـه    اسـت    باشـد و نتیجتـاً ممکـن        دانید باید کاملاً صادق      می   خودتان  طور که 
ه  کنیـد، ب ـ    آنها نگـاه  ه   ب   بسته   حساب   یک  توانید بچشم آیا شما می  .  کند   اعتراف  زیادی

، شـاید شـما       بـدهکار اسـت     کـه   کنید؟ در صورتی     بکشید و از نو شروع       قلم  رویشان
 . کنید  بندی  قسط  باشید آنرا برایش مایل

   شـک    بگذارد بـدون     خود را با شما در میان        خانوادگی   او مشکلات   که در صورتی 
 انتقـاد از      بـدون    اگـر کارمنـدتان     حـال .   خواهید داشت    در جوابش    مفیدی  های  توصیه
   باشـد، آیـا ایـن     داشـته   گفـتن   بـرای  حرفی در مورد کار  سرائی   و یا داستان   همکاران
 بگـذارد؟ در    با شـما در میـان   کنده  و پوست   را رک    حرفش  دهید که    او می    را به   اجازه
   ارمغان   به   برایتان   کارمندان  گونه   این   از جانب    عمر وفاداری    یک   رویه   این   گرفتن  پیش

 .خواهد آورد
.   است   عجز و ترس    ، احساس   ، غبطه   وری، حسادت ها دلخ    ما الکلی    دشمن  بزرگترین

   محـیط  هـای  بـازی   وجود دارد وسیاست  و رقابت چشمی  و هم    چشم ،کار و  در کسب 
خواهنـد زیـر     مـی    مـردم   کنیمها تصور می     ما الکلی   گاه. گیرد می   سرچشمه  کار از آن  

  هـا گـاه    اما بعضی، ندارد یت واقع وجه  هیچه  ب   در بیشتر مواقع     کنند که    ما را خالی    پای
 .اند  کرده  استفاده ای  حربه عنوانه  ما ب از مشروبخواری

   بـه    راجـع   ای   دوسـتانه    مرتبـاً شـوخیهای      بـد خـواهی      مـورد، شـخص     یک مثلاً در 
 خـود را      مغرضـانه    مطالـب    موذیانـه    طریـق   کرد و بـدین    می   الکلی   یک  مشروبخواری

شـود     مـی    بـستری    مداوا در بیمارستان     برای   الکلی   دیگر، یک   در موردی .  داشتاظهار می 
   از آن    همگـان    کوتاهی   از مدت   اما پس . کنندپیدا می    اطلاع   جریان   این از    چند نفری    فقط  اول

ــاً شــانس  مطالــب گونــه  ایــن. شــوند  مــی مطلــع    .کننــد را کمتــر مــی الکلــی   بهبــودی  طبیعت
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 کارمنـد     شـدن   تواند از قربانی   از موارد می    بسیاری  در  طه مربو   کار یا رئیس    صاحب
 شـود     قائـل    خود تبعـیض     کارمندان  تواند بین    نمی   رئیس   یک   کند، البته   خود جلوگیری 

   و انتقاد غیـر منـصفانه       جهت بی   تحریک  تواند کارمند خود را در مقابل      می  اما همواره 
 . کند حمایت
  کنند و هـم    می   روی   در کار زیاده    آنها هم .  هستند  رانرژی پ  ها معمولاً مردمی    الکلی

ازآنجـا  .  ها اسـت   گذشته  جبران کارمند شما نیز مسلماً با کار زیاد، در حال  .  در تفریح 
   الکل  کمک  بدون  خود را جسماً و روحاً       و اکنون    است   و نامتعادل    ضعیف   او قدری   که

   کنـد و شـاید لازم        روی   در کـار زیـاده       است   ممکن  دهد، بنابراین  می   تطبیق  با زندگی 
   رد بدهید و او را تـشویق   کار در روز او جواب      ساعت   شانزده   خواستۀ  باشد شما به  

 سـایر     بـه    کمـک    بـرای    زیـادی    کارمند شـما میـل       است  ممکن.  بکند   هم   تفریح  کنید که 
   آنهـا لازم     بـه    کمـک    بـرای    وجودش   اداری   ساعات   در بین    باشد و گاه    ها داشته   الکلی
   باشـد زیـرا اقـدامات     بزرگـی  توانـد کمـک  ، می  انعطاف  قدری   مواقع  گونه  در این . شود
 .  است  او لازم  هشیاری  تداوم ، برای فوق

   کرد، شاید بتوانید از خدمات       زندگی   الکل   بدون   کارمند شما چند ماهی      از آنکه   پس
   اسـت    دردسـر شـما شـده        باعـث    بودنـشان    الکلـی    کـه    دیگری  ناو در مورد کارمندا   

.  در کـار باشـد       سـومی    باشـند شـخص      آنهامایـل   کـه   در صورتی    کنید، البته   استفاده
   ارشد صـحبت    توانند با کارمندان  ، بهتر می     اداری   پائین  های   رده   بهبود یافته   های  الکلی

   مـسئله    از ایـن     هستند در نتیجـه      از زندگی   وتی کاملاً متفا    در سطح   کنند و از آنجا که    
 .کنند  نمی سوء استفاده

  بـا    طـولانی   در اثر تجربه  .  کنید  توانید بکارمند خود اطمینان    شما می    مرحله  در این 
 مـثلاً .  خواهیـد شـد    شـما دچـار سـوءظن    ، طبیعتاً گاه  است  آورده  الکلی که هائی  بهانه
  گیـری    فـوراً نتیجـه    اسـت   کند، ممکن  او مطلع را از بیماری شما   همسر او تلفنی  وقتی

   واقعیـت   مطلب  این که در صورتی.   است  شده   کشیده  مستیه   ب   کارش   دوباره  کنید که 
   شـغلش  قیمـت ه  ب ـ ، حتـی   اسـت    بهبـودی    ما هنـوز در خیـال        باشد، اگر دوست    داشته
 . خواهد کرد  شما تعریف  را برای جریان
   اینکـه    از دانـستن    کارمندتان.  دارد   صداقتش   به   بستگی   ماندنش   زنده  داند که یاو م 

   نیــــستید   او مــــشکوک  نداریــــد، بــــه  شــــما در مــــورد او افکــــار منفــــی   
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کنیـــد،  نمـــی  تکلیــف  ، تعیـــین  مــشروب   در برابــر وسوســـه   مـــصونیتش و بــرای 
 .سپاسگزارخواهد بود

   کـارش   هر جا که  ه   کند، ب    دنبال  را با جدیت   خود     بهبودی   برنامه  که او در صورتی  
 .تواند برودمی  کند ایجاب

 کنـد، شـما در مـورد کـار او بایـد       بار لغزش  یک  برای  مورد نظر حتی   اگر شخص 
 بایـد    شـک   نـدارد، بـدون     بهبودی   هستید خیال    مطمئن  که در صورتی  . بگیرید  تصمیم

کنـد، شـاید     را مـی     خـودش    سعی   دارید که   ، اطمینان    اگر بر عکس    حال.  کنید  اخراجش
 در    تعهـدی    گونـه    هـیچ    کنید که    او بدهید اما نباید احساس       به   دیگری  بخواهید فرصت 

 .  است  ادا شده تعهد شما مدتها پیش.  او دارید ابقای

  کـه  در صـورتی  .  باشـید    آن   انجـام    بـه    شـاید شـما مایـل        کـه    هست   دیگری  مطلب
 دوایـر     را در اختیار مـدیران       کتاب   این  ، بهتر است     است   بزرگی  سازمان شما    سازمان

   دعـوائی  گونه   خود، هیچ    سازمان  های   با الکلی    کنید که    روشن  خود بگذارید و برایشان   
  دسـت   زیـر   مـردان  گیرند، آنها با     قرار می    مشکلی   در موقعیت    گاه   مدیران  این. ندارید

 شـاید     اینکه  خیال کنند و با   می   از آنها حمایت     مختلف  رند و بدلائل   دا  خود اکثراً رفاقت  
شـد و یـا        می   باید اخراج    مدتها پیش    را که    بهتر شود، مشروبخواری     اوضاع  در آینده 
   میکننـد و بـا ایـن         خود حفظ    در سمت   آمد، همچنان    می   فراهم   برایش   بهبودی  موقعیت
 .اندازدر میخطه  خود را ب  موقعیت کار حتی

 کارمنـد خـود     بـه   مثـال  توانـد بـرای    مـی    دایره   رئیس  ، یک    کتاب   این   از مطالعه   پس
   مـشروب   ؟ هـر بـار کـه         یـا نـه      بـرداری    از مشروبخواری    دست  خواهیآیا می : بگوید
 مـا     در مورد سـازمان      و نه    در مورد من     نه   که   مرا در محظور قرار میدهی      خوریمی

   مهلـک    بیمـاری    یـک   ، الکلیـسم    ام  آموختـه     الکلیسم   به   راجع   مطالبی  من.  است  منصفانه
تـو  ه   ب ـ   است   ما مایل   ، سازمان    پیدا است   هم   از رفتارت    که   باشی   و اگر تو الکلی     است
در .  وجـود دارد   راه حـل   باشی  داشته  و اگر تمایل  کنی  خودرا حل    کند تا مشکل    کمک

ــورتی ــه صـ ــن کـ ــاب راه   ایـ ــی  را انتخـ ــته  کنـ ــوش  ، گذشـ ــا فرامـ ــی هـ ــود  مـ   شـ
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 و یـا   توانیاما اگر نمی.  نخواهد شد  زده  با کسی  حرفی هم   شدنت و در مورد بستری
 خـود     از شـغل     بهتـر اسـت     نظـر مـن   ه  ، ب    برداری   دست  مشروبخواری  از  خواهینمی

 . استعفاء دهی

 نباشـند،     عقیـده    هـم    کتـاب    ایـن    مطالب  شما، با    دوایر سازمان    رؤسای   است  ممکن
 اما ، دهند  خود نشان  الکلی دستان  زیر  را به  کتاب  ندارند و معمولاً نباید این       هم  نیازی
  زیـر    تـو خـالی      و قرارهـای    کنند و دیگر قـول     می   را درک    الکلیسم   خود مشکل   حداقل
   کارمندان  در مورد اینگونه انستآنها خواهند تو.  نخواهد کرد  گمراهشان  الکلی دستان
  هـای   الکلی  مشکل  بر روی   گذاردن   سرپوش   برای   بجا کنند و دیگر دلیلی      گیری  تصمیم

 .  خود نخواهند داشت زیر دست

 شـود و      اخراج   بودن   نباید بخاطر الکلی    کس  هیچ:  ست ا  این   مطالب   این   تمام  خلاصه
   در اختیـارش     بهبـودی    فرصـت    است   باشد، لازم   شته دا   ترک   به   تمایل  که در صورتی 

.  شـود    کند باید اخراج    تواند ترک خواهد و یا نمی    نمی  که  شود، اما در صورتی     گذارده
 . وجود ندارد  زیادی ، استثناهای  مطلب در مورد این

  یـک    بهبـودی   کـار امکـان     دارد، ایـن     مثبتـی    نتـایج    طرز برخورد و رویـه      نظر ما این  ه  ب
خواهنـد و یـا        نمـی   که  کسانی   اخراج   را برای    و شبهه   کند و شک   می   را فراهم   کارمند خوب 

  سـازمان ه   ب   هنگفتی  ، زیانهای    الکلیسم   است  ممکن. کند کنند از شما دور می      توانند ترک   نمی
  های دار خـود ضـرر       سابقه   کارمندان   دادن   و از دست     وقت   باشد و بخاطر اتلاف     شما زده 
   گـاه   هرزرویهـا کـه    گونـه   ما بتواند در مورد این       پیشنهادات  امیدواریم.  باشید   دیده  فراوان
 از هـرز      شـما در جلـوگیری       کردن   تشویق  کنیمما فکر می  .  دهد  ، شما را یاری      است  سنگین

 . ست اای  کار عاقلانه  با ارزشتان  کارمندان  به  دادن رویها و فرصت

   شد، او اظهار داشت      گرفته   تماس   صنعتی   بزرگ   سازمان   یک  ا معاون  ب   پیش  چندی
  ، حکم    سازمان  سیاست.  شدید   خلاص   شما از شر مشروبخواری      که  بسیار خوشحالم 

 آنقـدر   اگـر کارمنـدی    امـا    نکنـیم    خود دخالت    کارمندان   و عادات    در زندگی   کند که می
 شما چطـور     دانم نمی  من.  کنیم می  د، اخراجش  اثر بگذار    در کارش    بخورد که   مشروب
ــن ــت ممکـ ــی   اسـ ــد کمکـ ــان    بتوانیـ ــد، همـ ــا بکنیـ ــه   بمـ ــور کـ ــی طـ ــد،   مـ   بینیـ
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 میلیونهـا دلار    هر ساله  سازمان همین.   نداریم  سازمان   در این    الکلیسم   بنام  ما مشکلی 
   محاسـبه    اعشاری   و با ارقام     بدقت   آنها هم    شده   تمام  کند و قیمت   می   تحقیقات  صرف

   خود گـذارده   در اختیار کارمندان  و تفریحی  ورزشی  تأسیسات  سازمان  این. شودمی
،    تجارتی   و چه    نظر انسانی    از نقطه   ، چه    هستند و در مورد سلامت       بیمه   و همگی   است
 بـاور    اصـلاً    بگـوئیم   ، چـه    کند اما در مورد الکلیـسم      می  واقعاً توجه   خود   کارمندان  به

 . باشد  وجود داشته  مشکلی  چنین کند کهنمی

   و تجـارتی     کاری   زندگی   از ما که     عده  آن.  باشد   دید و طرز تفکر همگانی      شاید این 
 مـرد    ایـن   صـادقانه   عقیـده  ، به  الکلی  دید یک  از زاویه  ، حداقل   ایم   کرده  را سالها تجربه  

 بـر     خـرج    بـرایش    چقدر در سـال      الکلیسم   که  ستداناگر او می  .  زنیم لبخند می   محترم
هـا و افـراد     زیـاد الکلـی   احتمـال ه   آنها ب   مؤسسه. شد می  دارد، احتمالاً دچار شوک   می

   سـازمانهای    روسـای    کـه   ما اعتقاد داریم  .  خود دارد    را در زیر چتر حمایت      مستعدی
     اگـر شـما احـساس    حتـی . تند هـس  اطـلاع   بـی   مشکل  این  شیوع ، اکثراً از مقیاس  بزرگ
 را    دوباره   نگاه   یک   وجود ندارد، شاید ارزش      الکلیسم   شما مشکل   کنید در سازمان  می

 . کنید  کشف  جالبی شما مطالب  باشد و داشته

   امـا آنچـه  ، اسـت   و بیمار یاد شده  مردمی آشفته عنوانه ها ب   از الکلی    فصل  در این 
الخمر و یـا       دائم   مشروبخواران   در نظر داشت     سازمان   آن   عزیز ما، معاون     دوست  که

   مـذکور بـدون      سازمان  سیاست  در مورد آنها     البته  اند که   صدا بوده  و سر  پر  مستان
   شده  قائل ها تفاوت  و الکلی  مردمان گونه  این  بین  محترم  اما معاون    است   مناسب  شک
 . است

  کـه   شود، کارمندی    کارمند الکلی    از حد صرف     بیش   و توجه    وقت   که  انتظار نیست 
 تنها خود    او نه .  ندارد   انتظاراتی   چنین   یک   است   بهبودی   و در راه     است   درست  کارش

  کند و تـا روز مـرگش       شما کار می    ، برای    ماشین   مثل   برعکس  بلکه کند، نمی  را تحمیل 
 . شما خواهد بود گوی دعا

ــن ــون مــــ ــاز   اکنــــ ــود ســــ ــوچکی مان خــــ ــیس  کــــ ــرده  تأســــ     ام  کــــ
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   فـروش   معمـولی   فروشـنده   پـنج  انـدازۀ ه  هستند، آنهـا ب ـ    الکلی  و دو نفر از کارمندانم    
  انـد و از یـک        پیـدا کـرده      در زنـدگی     جدیدی   و بینش   ؟ آنها طرز تلقی      نه  دارند، چرا که  

 آنهـا    بـه   کمـک   صـرف   کـه   لحظـاتی    از تمام   اند و من     یافته   نجات   بدتر از مرگ    زندگی
 . ام  لذّتها برده ام کرده
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   یازدهم فصل
  ی برای شمااندازم چش

 
ــرای ــردم ب ــشتر م ــومش خوردنب مــشرو  عــادی  بی  و  ، معاشــرت ، مــصاحبت  مفه
 و   ، یکنـواختی     واپـسی    را از دل     مـردم   مشروب.   است   رنگ   خوش   و خیالات   تصورات
آورد و     وجـود مـی      بـه    با دوستان    بخشی   لذت   نزدیکی  احساس. کند   آزاد می   تشویش

   مـا، داسـتان      آخـر مـشروبخواری      امـا در دوران     ، زیبا اسـت    کند زندگی  می  فرد حس 
 ماند    از آنها باقی    هائی   خاطره   و فقط    رفت   کاملاً از بین     قدیم  لذات. طور نبود  اصلاً این 

مـا بـا    .   کنـیم    زنـده    را دوبـاره    گذشـته    خـوش   هـای    لحظه  و ما دیگر هرگز نتوانستیم    
  وسوسـۀ .   ببـریم   لـذت   از زندگی    مانند گذشته    بتوانیم   تا بلکه   کردیم   آرزو می   سماجت

  انگیز و دردآوری  رقت ، رویای  مشروبخواری  کنترل  جدید برای  معجزه   یک  پیدا کردن 
  . شدیم روبرو می شتری بی ، با ناکامی کردیم می  بیشتر سعی ما هر چه.  بود شده

      بیـشتر دور    و زنـدگی  از اجتمـاع  کردنـد، مـا   مـی    مـا را کمتـر تحمـل         مردم  هر چه 
 او    دیوانـه    دنیـای    لـرزان    و ساکنان   در آمدیم »   شاه  الکل«   بندگی   ما به   وقتی.  شدیممی

 شـدیدتر    میتراک مروره   شد و ب     ما گسترده    زندگی   بر آسمان   ، ابر سرد تنهایی     شدیم
 تـا شـاید      بـردیم  مـی    پنـاه    و کثیـف     پـست    امـاکن    از ما به    بعضی. و تاریکتر پیدا کرد   

 از   و پـس   داشـت    کوتـاهی    کنـد امـا دوام       ما را بپـذیرد و درک        که   پیدا کنیم   مصاحبی
، عجـز و      ، سـردرگمی    ، وحـشت     سرنوشـت   ، با چهار سوار سهمگین       فراموشی  لحظات
  درک   خوبیه  ب را سطور   این  مفهوم  سرخورده   مشروبخواران . دیمش   روبرو می   یاس
 !کنندمی

 دارد   احتمـال   اسـت   نخورده  مشروب  مدتی کهی  جدّمشروبخوار  یک     اوقات   گاهی
 بهتـر کـار      ، هـم     بهتره   حالم  ، هم    نشده   تنگ   مشروبخوردن   برای   اصلاً دلم   من«: بگوید
     گرفتـار سـابق      مـشروبخواران   عنـوان ه  ب ـ»  گـذره  مـی   وش خ   بیشتر بهم    و هم   کنممی
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 . زنیم  لبخند می  لطیفه  این ما به
  ۀ روحی ـ  زند تـا بلکـه     می   سوت   از ترس    در تاریکی    که   است   کودکی   ما مثل    دوست

صر در   بتواند قِ   که  در صورتی  از درون زند و      می  او خود را گول   .  کند  خود را تقویت  
  او هنـوز بازیهـای    .  را بپردازد   ، هر قیمتی    بطر مشروب   بخاطر چند   تود، حاضر اس  رَ

توانـد   و نمی  نیست  و خوشحال    خود راضی   کند، زیرا از هوشیاری    را تکرار می    سابق
 بـا     را چـه     نتواند زنـدگی     حتی   برسد که   شاید روزی .  کند   مجسم   الکل   را بدون   زندگی
 بـا     تعـداد کمـی      که   بصورتی   با تنهائی    که   است   آنوقت . کند   تحمل   آن   بدون   و چه   الکل
آرزو خواهـد کـرد   .   خواهد یافت  پرتگاه و خود را برلبه شود آشنا هستند آشنا می  آن
 از    از آگـاهی     پـس    اسـت   شـما ممکـن   .  شـود    چیـز تمـام      یابد و همه     خاتمه   زندگی  که

   امـا آیـا قـرار اسـت         ام   آماده  ، من   ببسیار خو «:  بگوئید   ما از منجلاب     رهائی  چگونگی
 باشـد؟     و یکنواخت    روح   و بی   ، خشک   بینم   می ه ک   از پرهیزکارانی    مانند بعضی   زندگیم

؟ آیـا چیـز       تـوانم    امـا چطـور مـی        کـنم    زنـدگی    مـشروب    بایدبـدون    کـه   دانـم    مـی   من
 » آنرا پرکند؟  بتواند جای  دارید که بدردبخوری

 در    عضویت   بالاتر و آن    مراتبه   ب   وجود دارد، جانشینی     جانشینی   الکل  ، برای    بلی
 آزاد    و تـشویش    ، یکنـواختی    در آنجا شـما از دلواپـسی      .   است   گمنام  های   الکلی  انجمن

 و   بهتـرین . کنـد  پیـدا مـی     ، مفهوم    سرانجام  گشاید و زندگی     پر می   تخیلاتتان .شویدمی
 مـا و شـما        ترتیـب    و بدین    شماست  ما در مقابل   ش   زندگی   سالهای   بخشترین  رضایت

  :پرسیدمی.  کنیم پیدا می هر دو انجمنی
   کرد؟  را پیدا خواهم  مردمی  چنین افتد و در کجا یک می  اتفاق چطور این

   زیـادی   الکلیهای.  خواهید کرد    خود ملاقات   های   جدید را در محله      دوستان  شما این 
 از    آنکـه   ، بدون    شکسته   کشتی   یک   مانند سرنشینهای   ند که  شما وجود دار    در نزدیکی 
 شـهر    اگـر شـما سـاکن     . شـوند میرند و نـابود مـی     مرور می ه   برآید ب    کاری  دستشان
  چـه .  خود پیدا کنیـد     توانید در اطراف   افراد را می     هستید، صدها نفر از اینگونه      بزرگی

   گمنـام  هـای   الکلـی   آینده ا اعضاء و دوستان، آنه  پائین  بالا و چه   فقیر، چه   ثروتمند چه 
 جدید   های   همبستگی   و بوسیله    خواهید یافت    ابدی   آنها دوستانی   شما در میان  . هستند

ــوق ــاده وفـ ــورد    ای  العـ ــد خـ ــد خواهیـ ــا پیونـ ــا آنهـ  ــ آری. ، بـ ــما بـ ــکه  شـ     کمـ
   خواهیــــــــــد کــــــــــرد   غلبــــــــــه یکــــــــــدیگر بــــــــــر مــــــــــشکلات
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 شـما بـا       که   است  آنوقت.  خود خواهید شد     رهسپار سفر دستجمعی     هم  و دوشادوش 
   دوبـاره    در بازیـافتن     دیگـران   شوید و بخاطر نجـات     آشنا می    از خودگذشتگی   مفهوم

 خـود را ماننـد خـود         همسایه «  واقعی  معنایه  ها خواهید کرد و ب    ، فداکاری   زندگیشان
 . خواهید برد پی»  بدار دوست

   و ثمـربخش    ، احتـرام     خوشـحالی    امکان  برسد که  نظر     ظاهراً اینطور به     است  ممکن
  شـاید فکـر کنیـد چطـور ممکـن         .  باشد   افراد وجود نداشته     اینگونه   برای   دوباره  بودن
   شـوند؟ جـواب      خـلاص    و بد بختی     و بدنامی    و نومیدی    یاس   آنها بتوانند از این     است
  همـان ه  ب ـ  شـما هـم   ، بـرای   اسـت    ما افتاده    برای   اتفاقات   این  ، همانطور که     است  ساده
 دهید    اولویت   آنرا آرزو کنید و بدان       قلب   از صمیم    خواهد افتاد و در صورتیکه      ترتیب

   برایتـان    کـه    داریـم    اطمینـان    ما باشـید، در آنـصورت        از تجربه   گیری   بهره  و آمادگی 
   ما دلیلـی     بهبودی  و  کنیم می   زندگی  ما هنوز در عصر معجزات    .   خواهد پیوست   بوقوع
 .  است  آن  اثبات برای

  ، آرزو داریـم      الکلیسم   المللی   بین   بر امواج    کتاب   این   صفحات   شدن   از گسترده   پس
مـا  .  کننـد    را دنبـال     نماینـد و پیـشنهاداتش       توجـه    آن   نـدای    بـه    درمانده  های   الکلی  که

   مبتلایـان    از بستر خـود، بیـاری       خاستن از بپا      از آنها پس     بسیاری   که   داریم  اطمینان
 در هـر شـهر و         گمنـام   هـای    الکلـی    انجمـن    ترتیـب    و شاید بدین    دیگر خواهند شتافت  

 . هستند راه حل  بدنبال  باشد که کسانی   شکوفا شود و پناهگاه ای دهکده

  ای ما بر    در مورد روش    هائی  شما ایده » دنک می  عمل  هچگونبرنامه  «   پنجم  در فصل 
   شما چندین    از طریق   کنیم می   فرض  حال.  کردید   کسب  سلامتیه   ب   دیگران  بازگرداندن

   بعـدی   قـدم  خواهید بدانیـد کـه    شما می  اند و اکنون     گرفته   را در پیش     راه  ، این   خانواده
   رشـد انجمـن     ، مرور تاریخچه     انداز آینده    چشم   نمایش   راه  نظر ما بهترین  ه  ؟ ب   چیست

 . استما 

ــیش  ــالها پـ ــال(،  سـ ــی) 1935  سـ ــن  یکـ ــضاء انجمـ ــرای   از اعـ ــا بـ ــام  مـ      انجـ
 از    سـفر خـوبی      تجارتی   از لحاظ   کند که  آمریکا سفر می     در غرب    شهری   به  ای  معامله

  .یدآنمی  در آب
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     مـذکور     در معاملـه     و موفقیـت     داشـت    بـدی    مـالی    مـا موقعیـت      دوست   دوران  در آن 
دعوا ه   ب   با جروبحث   مذاکرات.  خود استوار کند     پای  رویه   ب  و را دوباره   ا  توانستمی

،    و افـلاس    اعتبـاری    از بی    و نگران   سرخورده. گیرد سر نمی   شود و معامله   می  کشیده
 بـود،     و هنوز جسماً ضعیف     گذشت نمی   از هوشیاریش    از چند ماه     بیش   ما که   دوست
   را بیابد و با او صحبت        کسی   دارد و بهتر است     ناکی خطر   موقعیت  کند که  می  احساس

 ؟  کسی کند، اما چه
     خـود قـدم      اقامتگـاه    هتـل    مـا در راهـروی      انگیز، دوست    در بعد از ظهر آنروز غم     

   تـابلوی    راهـرو، یـک      طـرف   در یـک  .  خـود بـود      صورتحساب  زد و در فکر تکلیف    می
ه  دیگـر راهـرو، درهـا ب ـ         و در طـرف     ار داشت  قر   منطقه   کلیساهای   راهنمای  ای  شیشه
   جمعیـت   توانست بود می    ایستاده   که  ای   نقطه  او از همان  . شد باز می    بار قشنگی   طرف

   خـود مـصاحبی     آنجا بـرود و بـرای     ه   اگر ب   با خود گفت  .  بار را ببیند     داخل  سرخوش
   حرف اید نتواند جرات ش  مشروب  اما بدون،  خواهد یافت  آرامش  و پا کند قدری دست
 . بگذرد  در تنهائی اش  آخر هفته کند و تعطیلاتن را پیدا   با کسی زدن

   ایـرادی   تواند بخورد اما با خود فکر کـرد چـه          نمی   مشروب   که  دانست او می    البته
 کنـد؟    خـود را خـوش    دل  غیـر الکلـی    نوشـابه   بنشیند و بـا یـک    میزی دارد اگر پشت 

  یکی  از پس توانستشاید حالا دیگر می. گذشتمی یششیارو ه از   ماه ش ش ناسلامتی
 ـ  ترس!  نخورد  بیشتر از آنهم  .  برآید  دو گیلاس   زیـر     کـرد یـخ     احـساس .   داشـت   شرَ بَ

   گـیلاس    و قدیمی   گیر کننده    غافل   وسوسه   همان  دوباره.   است   شدن   آب   در حال   پایش
   روی  سـرعت ه  ب ـ.  کـرد   یـدن  لرز   به   شروع   فقراتش  نستو. ود ب   آمده  سراغشه  ، ب   اول

  ، راه    منطقـه    کلیـسای    اعلانـات    تـابلوی    دیگر راهرو برگرداند و بسوی      خود را بطرف  
  .رسید می  هنوز بگوش  موسیقی  بار و طنین  گذران  خوش  جمعیت صدای. افتاد

. آیـد  مـی    چـه   ام سـر خـانواده   ه  شـوند، ب ـ   می   چه  هایم  لیتؤپیش خود فکر کرد، مس    
 ، آه ؟ خواهـد شـد      بهبود یابند و خواهند مرد چه       دانند چگونه  نمی  که هائی   الکلی  تکلیف
 باشـند     شـهر وجـود داشـته        در ایـن     زیادی  های   باید الکلی   ها، بطور قطع     الکلی   آن  بلی

   احـساس   مـا    دوست   لحظه  دراین.   از آنها را پیدا کنم       کلیسا یکی    از طریق   شاید بتوانم 
  درگـاه ه  ب ـ  از شـکر گـزاری   پـس .   است  خود آمده  بر سر جای     دوباره   عقلش  کند که می
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   تلفـن   باجـه  داخـل ه  ب  کرد و قدم  را انتخاب  اعلانات  تابلوی  از کلیساهای  یکی   نام خـدا 
  مـرد   در گذشته  شهر که  آن های  از الکلی    با یکی    کشیش   یک  کمکه   ما ب   دوست. گذارد

   مراحـل    و آخـرین    تـرین    پـائین   شدت به  ب   شخص  این.  بود آشنا شد    حترمیمعتبر و م  
  همـسرش .   داشـت   بـسیار بـدی      بـود و موقعیـت       شـده    نزدیک ،   الکلیسم ۀ کنند  مایوس
  و صـورت     قرار داشت    در خطر حراج    اش  خانه.  بودند   نابسامان   و فرزندانش   ناخوش

   و بـا کوشـش       داشـت    ترک   آرزوی   مایوسانه  با اینکه .  بود   نشده   پرداخت  حسابهایش
   کـه   دانـست او می . کرد پیدا نمی    فراری   اما راه  ،  کرده   را آزمایش    مختلفی  ایزیاد راهه 

 . کند  را کاملاً درک  بودن لکلی ا  مفهوم توانست نمی  ولی، دارد طبیعی  غیر حالتی
  اعترافاو ، شت گذا  در میان  شخص ا ایند را ب خو  ما تجربیات  دوست  از اینکه پس
 دور  تواند او را زیـاد از مـشروب      نمی  اش   اراده  ، نیروی    فراوان   با وجود سعی    کرد که 

کرد امـا    می   را کاملاً درک     بود و آن     را پذیرفته    روحانی   تجربه   یک  او لزوم .  دارد  نگاه
 بـود    مرد شـدیداً نگـران   این.  دانست می  آن  برای  سنگینی  ما را بهای     پیشنهادی  روش

  کرد فقط ها تصور می     الکلی   پیدا کنند و مانند تمام       او اطلاع    از بیماری    مبادا دیگران   که
 درآمـد   حـل  م  کـه   کسانی   چرا باید در مقابل     گفتمی! دانند   او را می     داستان  چند نفری 

 و کـار خـود را         کسب  ، باقیمانده   م کن   خود اعتراف   های گرفتاری   به   هستند احمقانه   من
 بـود بجـز    هر کـاری ه ؟ او حاضر ب   دهم   خود را بیشتر عذاب      و خانواده    کشم  آتشه  ب

 .اینکار

 بـود،     شـده    ما جلـب     دوست   مطالب   به   توجهش   مرد که    جروبحثها، این    این  علیرغم
   بمـشروبخواری    و او همچنـان      گذشـت   مـدتی .  کرد   خود دعوت   خانهه   ما را ب    دوست
   کنتــرل  آوردن  بدســت کــرد در حــال تــصور مـی  کــه  در زمــانی  داد و درســت ادامـه 

   وحـشتناک    دوره   یـک    داد و در دام      را از دست     اختیارش   دوباره   است  مشروبخواری
هـا    دوره  بقیـه   بـه   بود که ای ، دوره   دوره   او این   برای.  دیگر گرفتار شد    مشروبخواری

   روبــرو شــود   خــود صــادقانه  بــا مــشکل بایــست مــی  شــد کــه اد و متوجــه د خاتمــه
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 . او بدهد  آنرا به  انجام  قدرت و شاید خداوند هم

ترسـید از    مـی   کـه   کـسانی   دریـا زد و بـرای     ه   ب ـ   روز دل    یـک    مـرد سـرانجام     این
 او را    راحـت  آنقـدر      مردم   کرد و از اینکه      خود را تعریف     شوند حکایت    آگاه  داستانش

   مشروبخواری   از آنها داستان     بسیاری   فهمید که    شد و همچنین     متعجب درک نمودند، 
  سـراغ ه   و ب ـ    خود را برداشت     روز اتومبیل   او همان . اند  دانسته می  او را از مدتها پیش    

 لرزید، زیرا ایـن   خود می ه   ب   از ترس   ، در راه     بود رفت    رسانده  آنها زیان ه   ب  که افرادی
  ، اما او نیمه      داشت   که   کاری   او را نابود کند، مخصوصاً با نوع         زندگی  توانستر می کا

بعـد دیگـر هرگـز     ه   و از آنروز ب      بازگشت   خانه   به   خوشحال   ولی   و کوفته    خسته  شب
   وزنـه    به   اکنون   شخص   خواهد رسید این     بعداً بنظرتان   همانطور که .  نزد   بمشروب  لب

   مـشروبخواریش   سال  سی  اصلی  و مشکلات  است  شده  خود تبدیل ماع در اجت   بزرگی
 .  است  رفته  کاملاً از بین  چهار سال در ظرف

 قـرار     بـر سـر راهـشان        زیادی   نبود و مشکلات     آسان   زندگی   دو دوست    این  برای
  روزی. د باشـن    فعـال    روحانی   لزوماً باید از لحاظ      شدند که   آنها هر دو متوجه   .  داشت
گیرنـد و نیـاز خـود را         مـی    تماس  ای   منطقه   بیمارستان   با سرپرستار یک     تلفن  بوسیله
   سـراغ    عیـار برایـشان      تمام   الکلی   آیا یک   کنند که  می  کنند و سوال   می   او تشریح   برای
 دارد؟

   اسـت    در اینجا بـستری     ، بدمستی   بلی«گوید  دهد و می   می   مثبت   سرپرستار جواب 
خـورد اصـلاً سـر از پـا          مـی    مشروب  وقتی.   است   زده   را کتک    دونفر از پرستاران    هک

   هـشت    گذشـته    ماه   شش  ظرف.   است   مرد بسیار خوبی     اما در هوشیاری   ،شناسدنمی
 شـهر     مشهور ایـن     از وکلای    یکی  گویند او زمانی  ، می    است   شده  بار در اینجا بستری   

 ».  ببندیم  تخت  به  او را محکم  مجبور شدیم  پیش  چند لحظه  ما همین  ولی،  است بوده

   چنـدان    وضـعیت   رسید که نظر نمی ه   اما ب  ،  عیار وجود داشت     تمام   الکلی  ، در اینجا یک     خوب
     مــسائل  در مــورد اینگونــه  روحــانی  از اصــول گیــری بهــره.  باشــد  داشــته ای امیــدوار کننــده
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   از دو دوسـت      یکـی   حال با این .  نبود   دوران   در آن    است  رک د   قابل   اکنون  طور که  آن
 .  ببرید تا ما برسیم  خصوصی  اطاق  یک گوید، او را به سرپرستار می به

 دو نفـر      بـه    نـورش    بـی   ، بـا چـشمان       گمنـام   هـای    الکلـی    دو روز بعد عضو آینـده     
  شـما کـه   «پرسـید،   مـی .  بـود    شـده    بودند خیـره     او نشسته    در کنار تخت    که ای  غریبه

   عمـومی    در قـسمت     همیـشه   انـد؟ مـن      آورده   خـصوصی    اطـاق   هستید، چـرا مـرا بـه      
 ». شدم می  بستری بیمارستان

 .  تو داریم  مشروبخواری  مرض  برای  حلی گوید ما راه می  کنندگان  از ملاقات  یکی

  شد جـواب  می خوانده   مرد بستری  در چهره  بوضوح  و نوامیدی  یاس که  در حالی 
   قبـل  دفعه.   هستم  رفتنی  کند، من  کمک منه تواند ب چیز نمی  ندارد، هیچ  ای   فایده  داد، نه 

 از در    ترسـم  و حـالا مـی       کـردم    مـست    دوباره   منزل   در راه    شدم   از اینجا مرخص    که
 . آورم سر در نمی  قضیه  اصلاً از این من.   بروم  بیرون بیمارستان

   بیمار صحبت    خود برای    مشروبخواری   از تجربه   ساعت  یک   بمدت   دو دوست    این
 طـور     همـین    همینطـور، مـنهم      مـنهم    آنها میگفت    حرف  کردند و بیمار مرتبا در وسط     

 .  میخوردم  طور مشروب  همین منهم

بـرد   مـی   رنـج   از آن  مـرد بـستری    کـه   شدیدی  درمورد مسمومیت   دو دوست    این
   الکلـی    بـدن    رفـتن    تحلیـل    باعث   مسمومیت   این   چگونه   دادند که    زدند و توضیح    رفح
   اول   از گـیلاس     قبـل   و فکری  ج  آنها درباره . کشد می   انحراف  شود و افکار او را به     می

 . گفتند  سخن  تفصیل  بیمار به برای

   تمام  ما دو نفر خوب   ، ش   طور هستم   همان   درست  هم  من   بله :گوید می   مرد بستری 
   زمـانی   هم  هستید، من    خود آدمی   شما برای .  دارد  ای   نتیجه   اما چه  ،دانید را می   مطالب
  بیـنم  می   حالا بیشتر از همیشه      از شما شنیدم     که   و با حرفهایی     دیگر نیستم    ولی  بودم
 کردنـد   بخندیـدن    شروع  دو دوست   موقع این در.   کنم   را ترک    مشروب  نیستم  قادر  که

  .خندند می  چه  آنها به که کرد می  تعجب  گمنام های  الکلی و عضو آینده
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   کردند و در مورد اقـداماتی        او تعریف    خود را برای     روحانی   تجربه   دو دوست   این
  . دادند  توضیح دادند برایش می  انجام که

        امـا درد مـرا درمـان       ، تم بـا کلیـسا داش ـ       محکمـی    رابطـه   زمـانی « : مرد بیمار گفت  
 بارهـا    دادم مـی    را پـس     قبـل    شب   بد مستی    تقاص  که  روزهائی   در صبح   من. کردنمی

   سـاعت   کـه   از آن    اما قبل  ،  نزنم   بمشروب   دیگر هرگز لب     که   خوردم   و قسم   دعا کردم 
 بـا خـود      در روز بعـد مـرد بـستری       . » بـود    خمـره    تـوی    دوبـاره   دمـم « برسـد،      نه  به

   شـاید شـما درسـت    گفتمی. رسیدنظر میه  پذیراتر ب  بود و قدری  را کرده   فکرهایش
 بـا    تنهـایی ه   ب  کردم می   سعی   من  که  اما زمانی  ،آید از خدا بر می     گوئید و هر کاری   می

 . نکرد  چندانی ، خدا کمک  بجنگم  خواری  مشروب مسئله
   خود را بـرای   آفریدگار سپرد و رضایت ست د  خود را به     او زندگی    در روز سوم  

  ملاقـاتش ه  جدید ما ب ـ روز همسر دوست آن.  کرد  باشد اعلام  لازم   که   هرکاری  انجام
   شـوهر خـود اظهـار امیـدواری          وضع   به  کرد نسبت  نمی   هنوز جرأت   که آمد و با این   

 مـا     دوسـت    روحـانی   به تجر  آری.   است   در او پدید آمده      شد تغییراتی    اما متوجه  ،کند
ه پوشید و ب    خود را    جدید ما لباسهای    روز بعد از ظهر دوست     همان.  بود   شده  شروع
 وارد   مـا بعـدها حتـی      دوسـت .   رفـت    بیـرون    مـرد آزاد از در بیمارسـتان         یـک   عنوان

   انتخابـاتی    مرتباً سـخنرانیهای    او با آنکه  .  کرد   شرکت   هم   شد و در انتخابات     سیاست
 را بیـدار      زیـادی    و شبهای   رفت می   آن   به   مربوط  ها و مجالس    گردهمائیه  کرد و ب  یم

   او خدا را پیدا کرده       باک   اما چه  ، شد   بازنده   در انتخابات    جزئی   تفاوت   با یک    ولی ،بود
 . بود  خدا، خود را نیز پیدا کرده بود و با پیدا کردن

  نـزد و تبـدیل      مشروبه   ب  مرد دیگر هرگز دست     این) 1935   جون  ماه (  زمان  از آن 
  کـرد    کمک   بهبودی   در راه    زیادی   مردان  او به .  شد   و مفید جامعه    محترم  عضو   یک  به

 . شد قدرتی  بود منبعاز آن غایب  مدتها  که  کلیسائی  و برای
 را   د باید آنچـه    کردن  آنها حس .  نفر رسید    سه   شهر به    در آن    گروه   تعداد این    ترتیب  بدین

   از چند بـار کوشـش       پس.   خواهند رفت   لا از میان   شوند و اِ     سهیم  اند با دیگران     پیدا کرده   که
 بـود     ما خبردار شده     از جریان    که   دوستی   پیدا شد و از طریق       نفر چهارم   ، بالاخره   نتیجه  بی

       بـود و آنهـا    یـر کـرده  بنـد و بـار پـدر و مـادر خـود را متح       بـی   جـوان  ایـن . با ما آشنا شد   
   مـذهبی   آنهـا مردمـانی   .   کنـد یـا نـه        را تـرک    خواهد مشروب  آیا می   توانستند بفهمند که  نمی

   . متحیر بودند    باشد سخت    با کلیسا داشته     کاری   نبود هیچ    مایل   فرزندشان  بودند و از اینکه   
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        کـس   و ظـاهراً هـیچ   بـود   تـوأم   بـا زجـر و شـکنجه      ، مـشروبخواری     جـوان    این  برای
 برود    بیمارستان   به   کرد که    موافقت  حال  دهد، با این     او انجام    برای   کاری  توانستنمی

 .ود ش  بود، بستری  درآن  پیش  ما چندی  وکیل  دوست  که  اطاقی و در همان
   زدن   حـرف    بـه    شروع   از مدتی   پس. روند او می    ملاقات   نفر به    سه   در بیمارستان 

  نظـرم ه  کنیـد، ب ـ   مـی    را مطرح    روحانی   مطالب   شما این   طور که  گوید، آن کند و می  می
 گویـا     کـه   شـوم  مـی    متوجـه    دارم  تـازه .   هستم   آن   حاضر بانجام   آید و من   می  درست

   مـا اضـافه     جمـع ه   ب   هم   نفر چهارم    ترتیب  بدین. اند   داشته   مورد حق   بزرگترها در این  
 .شد

   بـود، درآن     آمـده    پیش   برایش   هتل   راهروی   جریان   که  ، مردی    دوران   این  تمام  در
 وارد را بجـا       تـازه    و جـوان    ، مرد وکیل     اولی   دوست   ماه   از سه    ماند و پس    شهر باقی 
   در زنـدگی    ای   چیز کاملاً نـو و تـازه         مردان  این.  کرد   شهر خود مراجعت     و به   گذاشت

 اما  ، کنند   دیگر کمک   های   الکلی   باید به    آن   حفظ   برای  دانستند که د و می   بودن  پیدا کرده 
   ایثـار اسـت      ثمـره    کـه    در آمد و با سروری       ثانوی   محرکی   امر بصورت   مرور این ه  ب

 مبتلا گذاشتند و بـا        محدود خود را در اختیار دوستان        و امکانات   آنها خانه .  شد  توأم
 روز   شـبانه   سـاعات    در تمام    مردان  این.  آنها دادند   ود را به   خ   اضافه   وقت  خوشحالی

ه ب ـ.  برونـد   ملاقاتـشان   کنند و به  بستری  را دربیمارستان  واردان  بودند تا تازه    آماده
 روبرو شدند     تلخی   در چند مورد با شکستهای       آنها بزرگتر شد و با آنکه       مرور گروه 
   مبـتلا را بـا زنـدگی         شـخص    خـانواده    حـداقل  د که  کردن   موارد سعی   گونه اما در این  

 . شوند  خلاص  و دلهره  آنها از رنج  لااقل  آشنا کنند، تا بلکه معنوی

   خـود اضـافه      گـروه    نفر دیگر را بـه       شدند هفت   آنها موفق یک سال و شش ماه       از     پس
   ایـن    شـبی   افتـاد کـه   مـی    اتفـاق   نـدرت ه  ب ـ.  و آمد بودند    آنها مرتبا با یکدیگر در رفت     . کنند

   فکـر بودنـد کـه     خود، دائماً در ایـن   از خلاصی آنها خوشحال .  نیایند   گردهم   و زنان   مردان
  هـای    گردهمـائی   سـوای .  بگذارنـد    درمیـان    واردان   خود را بـا تـازه       توانند کشف چطور می 
   دهنـد   تـشکیل   مخـصوصی    جلـسات    هفتـه    شـب    شـد در یـک      مرور مرسـوم  ه  ، ب   خودمانی
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هـدف  .  کنـد    شرکت   بتواند در آن     است   معنوی   روال به   زندگی   به   مایل   که   تا هر کس  
فرصتی بود  و  بوجود آوردن محیط     علاوه بر معاشرت ودوستی،    این جلسات،  اصلی

 .که تازه واردان درآنجا مشکلات خود را مطرح کنند

   بـزرگ    و شوهر خانه     زن   یک . ها قرار گرفت     غیر الکلی   مرور کار ما مورد توجه    ه  ب
   و شوهر بعدها آنچنان      زن  این.  ما قرار دادند     و غریب    عجیب  خود را در اختیار گروه    

  ایـن ه   ب ـ   زیادی   بلاتکلیف  زنهای.  کار ما کردند     مذکور را وقف     خانه   شدند که   مجذوب
  ا شـدند و از زبـان      فهمیدند آشـن   را می    دردشان   که   دیگری   آمدند، آنها با زنهای     خانه

   شنیدند و در مورد چگـونگی       را آید  ها می    بر سر الکلی    که   زنها، داستانی    این  شوهران
   با لغزشـهای   چگونه  شدند و آموختند که  خود راهنمایی    یاغی   شوهران   کردن  بستری
ند  بود   شده   مرخص   از بیمارستان    که   زیادی   مردان   آنها روبرو شوند، همچنین     بعدی

   بـه    قـدم    آن   آمدنـد و از آسـتانه        خانـه   ایـن   به ، بود   کاملاً بجا نیامده    و هنوز حالشان  
 خود رسـیدند     الهایؤ س   جواب   به   خانه   در این   اری بسی  های  الکلی.  آزاد گذاردند   دنیای

خندیدنـد و بـد      خـود مـی     هایی بدبخت   به  که  شدند، ساکنانی    خانه   این   ساکنان  و جذب 
 در  کـه   تـاثیر کـسانی   هـا، شـدیداً تحـت    الکلـی . کردنـد  مـی   آنها را نیز درک     های  بختی

   آن بـه    از آمـدن   پس  جهت گرفتند و بدینآمدند قرار می آنها می   ملاقاته   ب  بیمارستان
 در   که احساسی. شدند می  خود، فوراً تسلیم  داستان  شبیه ییها داستان  و شنیدن خانه

 وجود    مردان   در نگاه    که   توصیفی   غیر قابل   شد و حالت   می  ها خوانده  زن ۀ چهر  خطوط
   وارد مـژده     تـازه    به  هم  با  ، همه   انرژی  پر   محیط   آور آن    جَو هیجان   ۀاضافه  ، ب   داشت

 .  است  را پیدا کرده  بهشت  عاقبت دادند کهمی

   احـساس  هـیچ .  ود داشـت  وارد وج    تازه   مشکلات   برای   عملی   حل   راه   در اینجا یک  
  ، از تـساوی      سـاکنان   همگـی .  در کـار نبـود      تـشریفاتی . شد نمی   دیده   از کسی   مخالفی

ــی ــد و حالــــت  واقعــ ــوردار بودنــ ــذیرش  درک  برخــ ــی  و پــ ــل  بــ      و غــــش  غــ
ــن ــراد  ایـ ــشش افـ ــل  ، کـ ــر قابـ ــاومتی  غیـ ــت  مقـ ــازه .  داشـ ــسرش  وارد و تـ   همـ
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 مبــتلا و   دوســتان  بــه  خواهنــد توانــست کــه یــن، از فکــر ا  خانــه  آن  تــرک  درزمــان 
 جدید    دوستان  دانستند که آنها می . گنجیدند   نمی   کنند، در پوست     کمک  هایشان  خانواده
 ها را از سـالها       غریبه   این  رسید که طور بنظر می   اند و این     خود پیدا کرده     برای  زیادی
 خواهـد     آنها هم   دانستند نصیب  و می   بودند  ها را دیده    آنها معجزه . اند  شناخته می  پیش
یعنى آفریدگار قدرتمنـد    ،    حقیقت باشکوه توانستند آن    اکنون می  آنهاآری  . شد

 . ببینندو مهربان خود را

 تـا    شـصت    بـه    تعدادشـان    وارد را کـه      تـازه   همـه  آن   گنجایش   خانه   دیگر این    حال
   ایـن   طـرف ه   ب ـ   از دور و نزدیک     دی زیا  های  الکلی. د ندارد یرس می  هشتاد نفر در هفته   

  در یکی . آیندآنجا می ه   ب   اطراف   از شهرهای    زیادی  های  خانواده. شوند می   جذب  خانه
- مـی    زنـدگی    گمنام  های   نفر از الکلی     دارد پانزده    فاصله   مایل   با ما سی     که  از محلاتی 

 .  کند تجاوز  تعداد آنها از صدها هم  روزی کنیممی کنند، فکر 

  ، بلکـه     نیـست    بیماران   و ملاقات    درجلسات   شرکت  ، فقط    گمنام  های   ما الکلی    زندگی
   فرزنـدان   میـان  ، وسـاطت   دیگـران   خانوادگی  اختلافات  در رفع ها، کمک    گذشته  جبران

یکدیگر، از ه  ب  دادن  قرض  و پول  کار پیدا کردن  لزوم  و در صورت  و والدین مغضوب
  اعتبـار و خـراب    آنقـدر بـی    از نظر ما هیچکس   .   ما است    زندگی   روزمره   کارهای  جمله
  ما اخـتلاف  .  باشد   اگر جدی   ، البته    آمد گفت    او خوش    باز به    با آغوش    نتوان   که  نیست
   مـشترکی    در کشتی   که مائی.  بریم می   را با لبخند از میان       و حسادت    و رقابت   طبقاتی

 و   قلـب  کـه   و مـائی  ایـم    خدا متحد شده     یک   در زیر پرچم    که ، مائی   ایم  خورده  سنگه  ب
 از   بعـضی   برای  که  مسائلی آن به ، دیگر  ایم   کرده   دیگران   رفاه   به فکر خود را معطوف   

  اند؟ اینگونه آنها چطور. دهیم نمی  اهمیت،  است  مهم مردم
   .  اسـت    در جریـان     متفاوت  طیی شرا  با   اتفاقات  ، همین   ریکا هم  آم   شرق  در شهرهای 
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 مواد مخدر وجود  ها و معتادان  الکلی  برای  معروفی  شهرها، بیمارستان  از این  در یکی 
 از مـا     بـسیاری .  بـود    بستری   بیمارستان   از اعضاء در این      یکی   پیش   سال  دارد، شش 

.  ایـم    کـرده    را احـساس    بار حضور خدا     اولین   برای   بیمارستان   این   دیوارهای  درمیان
   ما دارد، زیـرا بـا وجـود احتمـال            بر گردن    بزرگی   حق   بیمارستان   این  لو مسئ  پزشک
 .  گذاشت  بکار با ما درمیان  را نسبت  خویش  خود، عقیده  بشغل  زدن لطمه

 از زیـر و      کند و از آنجا کـه      می   خود توصیه    بیماران   ما را به     مرتباً راه    پزشک  این
 را بـا      بهبـودی    و تـوان    ادگی آم ـ  کنـد کـه    می   را انتخاب  ، افرادی    آگاه است  این کار   مبَ

   بیمارسـتانیم    ایـن    سـابق    بیمـاران    از ما کـه      باشند و بسیاری     داشته   روحانی  طیشرا
   صـورتی   همـان ه   نیز ب ـ    غیر رسمی    شهر جلسات   در این .  رویمآنجا می ه   ب   کمک  برای
  کننـد و همـان     می   شرکت   در آن   شود و تعداد زیادی    می   تشکیل   دادیم   قبلاً توضیح   که

 شد، در ایـن  پیدا می  شهر غربی  در آن  که هائی  مساعی  تشریک  ها وهمان   زود آشنائی 
 بـسیار     و مبـادلات     دو شـهر داریـم       این   در بین    و آمد زیادی    رفت.  وجود دارد   هم جا

 . کنیم می  بینی  پیش  را در آینده مفیدی

   خود پیدا کنند، این      در محدوده    ما، انجمنی    الکلی   همسفران   تمام   روزی  آرزو داریم 
 و    هستیم  تجارت    از ما در کار     بسیاری.  است   پیوسته  حقیقته   ب   تا حدی   آرزو اکنون 

  ی، در چنـد جـا    نفـره   دو تا پنج  کوچک  گروه  چندین  تا کنون .  کنیم می   زیادی  سفرهای
   از اعـضای     عـده   آن.   است   شده   با دو مرکز بزرگتر ما تشکیل        تماس   از طریق   مختلف

با . کنند می   شرکت جلسات     باشد در این     داشته   امکان  روند تا آنجا که    بسفر می   ما که 
  ، اغـواگری   شـود و هـم     مـی    داده   کوچـک    گروههـای    بـه    کمکـی    دسـت   ، هـم     عمـل   این

در .  نخواهد کرد   او را دیگر منحرف   ،  شود مسافر سبز می    بر سر راه     که  یها  وسوسه
 . کنید کنند سئوال می  زیاد مسافرت که ییتوانید از اعضا می  مطالب مورد این

          و  دهیـد    کـار را انجـام      توانیـد همـین    مـی   شـما هـم   . مـا رشـد کـردیم        ترتیب  بدین
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  مـا امیـدوار و معتقـدیم   .  کنید  را شروع   کارتان  کتاب   این   داشتن   و با در دست      تنه   یک  حتی
 . نیازمندید در خود دارد  کار بدان  شروع  شما برای  را که  آنچه  تمام  کتاب  این که

   کـه   خوشـی    حـال  گوئید،می خود با احتمالاً هستید،   فکری   چه در شما   دانیممی  ما
 امـا  .   دهـم    کـار را انجـام       ایـن    بتوانم  است   چطور ممکن   ، پس    هستم   که  ، تنها هم    ندارم
   خـود دسـت      بـالاتر از قـدرت      مراتـب ه   ب ـ   قدرتی   منبع   به   نکنید که   توانید، فراموش می

   مـا بـدان     کـه   چیـزی    کـردن   ی، کپ ـ    پشتیبانی   منبع   چنین   یک  با در نظر گرفتن   . اید  یافته
 . دارد ش، صبر و تلا تمایله  نیاز ب ، فقط ایم  یافته توفیق

کـرد، هنـوز        مکـان    نقل   بزرگ  کشهریک     ما به    انجمن   از اعضای    یکی   پیش   چندی
شـد، احتمـالاً درصـد         متوجـه    بود که    او در آنجا نگذشته      بیشتر از اقامت    ای  چند هفته 

.   بیـشتر اسـت    هـم   بزرگ  از شهرهای ، حتی  در هر کیلو متر مربع  منطقه  آن  های  الکلی
   امـور آن  مـسئولین .  افتـاد   اتفـاق   فـصل   این  شدن   از نوشته    چند روز قبل    ستان دا  این

   دادند و دوسـت   نشان  زیادی  بود توجه  کرده  ما عنوان  دوست  که ای  مسئله  ، به   منطقه
   در مورد امور روحـی      هائی   مسئولیت   که   سرشناسی   خود را با روانپزشک     ما، مطالب 

   ضـمن    روانپزشـک   ایـن .   گذاشت   بود، درمیان    گرفته  عهدهه   ب   منطقه   افراد آن   و روانی 
 بـود     اجرائـی    قابـل    حل   راه   هر گونه    یافتن  ، بسیار مشتاق     مسئله   به   نسبت  ابراز علاقه 

  در نظر دارد؟ ای  آیا برنامه  کرد که  ما سئوال  از دوست بنابراین

 بطور    که   و پذیرفت    تاثیر قرار گرفت    حت ما، دکتر ت     دوست   داستان   از شنیدن    پس
 مرکـز    یک  الکلی  از بیماران  خود و بعضی     الکلی   بیماران   ما را در بین      روش  آزمایشی
   یـک   روانی  بخش  نیز با رئیس    ترتیباتی.  کند   بود امتحان    او عضو آن     دیگر که   درمانی

آنجا ه   ب   سر و کارشان     که   بختانی  ه از تیر   بعضی  شد تا    داده   دولتی   بزرگ  بیمارستان
 . شوند  برنامه  این  بتوانند شامل افتد هم می

 از آنهـا      پیدا خواهد کرد، شـاید بعـضی         فراوانی   یاران  زودیه   ما ب    دوست   ترتیب  بدین 
   مـا نـشان    برخیزند امـا تجربـه    دیگر هرگز نتوانند از جای  باشند که    خورده   زمین   به  چنان
   گمنـام   های   الکلی  عضویته  گیرند، ب  می   با ما تماس    که  از کسانی    بیشتر از نیمی    د که دهمی

   کننــد  خــود را پیــدا  ، راه  شــهر  ایــن  چنــد نفــر از الکلیهــای   وقتــی. در خواهنــد آمــد 
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   دیگـر هـیچ      نماینـد، آنوقـت      کشف   زندگی   به   بازگشت   را برای    دیگران   به   کمک  و لذت 
        کـه    شـهر    آن  هـای    الکلـی    تمـام    کنـد و تـا بـرای         را متوقـف     جریان  اینتواند  چیز نمی 

   جریـان    نشود، این    فراهم   بهبودی   و امکان   خواهند بهبود یابند موقعیت   توانند و می  می
   از مزایـای   بگوییـد، امـا مـن     است  ممکن شما هنوز هم . پیدا خواهد کرد   ادامه  همچنان
.   نیـستیم   مـورد مـا زیـاد مطمـئن     دراین.  ام بهره  بی  کتاب  ویسندگان با ن    مستقیم  تماس
   تکیـه    مواقع   در تمام    باشید که    خاطر داشته    به  بنابراین.  ست ا  خدا   در دست    آن  جواب
   را کـه   انجمنـی   چگونـه   خواهد داد که شما نشانه  و او ب  شما خداوند است  واقعی  گاه

 .آرزو دارید پدید آورید

، امـا     دانـیم  مـی    بسیار کـم     که  دانیم دارد، ما می     پیشنهادی   جنبه   وفقط   ما فقط   کتاب
 از  مراقبۀ صبگاهی  خواهد کرد، در      ما فاش   شما و    برای  خداوند مرتبا اسرار بیشتری   

مفیـد     هنـوز بیمـار اسـت       کـه    کـسی   بـرای  یـد توان امروز چطور می     کنید که   او سئوال 
   از جیـب     کـه    است  اما واضح .  خواهد رسید   ها، جواب ما مرتب باشد   ش خانۀ؟ اگر   باشید
   کنیـد تـا رویـدادهای        خود را با پروردگار درست      رابطه.  کرد   بخشش  توان نمی  خالی

  . ما هستند  زندگی  بزرگ ، اینها واقعیات آری.  پدید آید  شما و دیگرانبرای  عظیمی
 او و     را بـه    خطاهایـت  بـسپار،     کنی می  رکدخود     که  خدایی ه، خود را ب      دوست  ای

  وریآ مـی   بدسـت   کـه   نما و از آنچـه   را جبران  گذشته ، خرابیهای  اقرار کن  همنوعانت
 و در مـسیر       تـوایم    همـراه    روحـانی   مـا در مجمـع    . بپیونـد  مـا ه   و ب ـ   ایثار کن آزادانه  

خـدا یـار و     .  کـرد    خـواهی    از مـا ملاقـات       بـا بعـضی     طور قطـع  ه  ، ب    خیرت  سرنوشت
  . باشد نگهدارت
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  بخش اول
  های گمنامالکلی پیشگامان

تواند  میهای گمنامالکلیدهد که هوشیاری در داستان در این گروه نشان میده 
  .همیشگی باشد

  
  

  بخش دوم
  آنها به موقع دست از مشروب خواری کشیدند

  .تواند به شما کمک کند تا تصمیم بگیرید که آیا الکلی هستید یا نه داستان می17این 
  .برای شما هست های گمنامالکلیهمچنین، آیا 

  
  

  بخش سوم
  .آنها تقریباً همه چیز را از دست دادند

  آنهای که از ترک مشروبخواریشان نا امید هستند،
  . داستان موثر دوباره امیدشان را باز یابند15ممکن است از طریق این 
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  :بخش اول
  های گمنامالکلیپیشگامان 

  
   تعریـف  دکتر باب و نه مرد و زن دیگـری کـه در اینجـا داسـتان زنـدگی خـود را                      

  .بودند های گمنامالکلیترین اعضاء اولین گروه کنند، جزء قدیمیمی
 و همگی هوشـیاری خـود را تـا آخـرین     اندهر ده نفر، اکنون به دلایل طبیعی مرده   

توان یافت که پس را می های گمنامالکلی امروزه صدها عضو دیگر. حفظ کردندلحظه 
  .اندت اول خود نداشتهاز گذشت پنجاه سال، هیچ برگشتی به حال

دهنـد کـه بـرای      آنها گـواهی مـی    . هستند های گمنام الکلیپس همه اینها پیشگامان     
  .توان از شر الکلیسم، رها شدمی    همیشه، 
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   دکتر باب  کابوس 
  های گمنام است و تاریخ تشکیل انجمن سسان الکلیؤاو یکی از م

  .گردد بر می1935وئن  ژ10به اولین روز هوشیاری دائمی او در 
ــال ــت 1950  او در سـ ــدرود گفـ ــا را بـ ــاب  .  دنیـ ــر بـ  در  دکتـ

   گمنـــام هـــای  الکلـــی  خـــود، پیـــام  هوشـــیاری  دوران طـــول
 ومــــرد رســــانید و    زن  الکلــــی5000 از   بــــیش را بــــه
 در اختیــــار آنهــــا   خــــود را برایگــــان  پزشــــکی خــــدمات
ــذارد ــول. گـ ــن درطـ ــانی وران د  ایـ ــواهر روحـ ــا یگن اِ ، خـ اتیـ

)Ignatia (جمعیــــت  دوســــتان  از نزدیکتــــرین  یکــــی کــــه   
ــا اســـت ــتان مـ ــهر   تومـــاس  ســـنت  در بیمارسـ   کـــرونآ شـ

 .بود  دکتر بابدستیار  اوهایو  در ایالت

  
  که، تا آنجا     نیوانگلند بدنیا آمدم     در ایالت    هزار نفری    هفت   کوچک   دهکده   در یک   من

   بـسیار بـالاتر بـود، هیچگونـه      ا از حـد معمـول      م ـ  ۀمنطق ـدر   اخـلاق      سـطح   بیاد دارم 
  فروشـگاه  شـد، مگـر در   مـا پیـدا نمـی     دهکـده   هـای    آبجو در فروشگاه     حتی  مشروبی
  ، امکـان     نیاز مبرم    به   فروشگاه  لؤ مس   متقاعد کردن    در صورت   قط و ف    دولتی  مرکزی

  ور بـود دسـت   مجب ـ  مـشتری   و در غیر آنصورت   وجود داشت    بطر مشروب    نیم  تهیه
.  کنـد    را تـرک     فروشـگاه    دردهاست   تمام   درمان   بعدها فهمیدم    که   آنچه   و بدون   خالی

شـد،   می   فرستاده   مشروب   و یا نیویورک     از بوستون    برایشان  که  از مردمانی   بعضی
 مـا هـزار      درمنطقـه . شـدند  می   تلقی   اعتماد و نامعقول     غیر قابل    بیشتر اهالی   از طرف 

 .  کردم  خود را در آنجا شروع  اولیه  تحصیلات  بود و من سا و مدرسهکلی
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 هـر    پدر و مـادرم   .  بود   توانمندی  و مرد    داشت   اشتغال  تخصصی ی کار   به  پدر من 
 و   هـوش   کردنـد و از لحـاظ        مـی    شـرکت    آن  بودنـد و در فعالیتهـای      دو عضو کلیـسا   

 . بالاتر بودند  اجتماعی  متوسط  از سطح استعداد نیز بمراتب

   بوجـود آمـدن      باعـث   ب مطل ـ   و شـاید ایـن       بـودم    تنها فرزند خـانواده      من  بدبختانه
 در    الکلیسم   گرفتن   در شکل    مهمی نقش   که  ، احساسی بود   در من    خودخواهی  احساس

 . کرد  بازی من

   یکـشنبه   نجیـل  اِ   کلیسا، کلاس    به   مجبور بودم    دبیرستان   تا دوران   دکی کو  از زمان 
   عـصر چهارشـنبه      دعـای    مراسـم  ی و گاه    شب   دوشنبه  ، کلاس   کشنبه ی  موعظه ،  صبح
   والدینم ۀ از زیر سلط     هر وقت    که   بگیرم   تصمیم   شدند بالاخره    باعث   مطالب  این.  بروم
   خود بـاقی     تصمیم   بر این    سال   و تا چهل     کلیسا نگذارم    به   دیگر هرگز قدم    دم ش  خارج
 . شود  تمام  بضررم توانست کلیسا می  به  نرفتن  که ، بجز در مواردی دممان

در .   کشور رفتم   های   دانشکده   از بهترین    یکی   به   چهار سال    بمدت   از دبیرستان   پس
-شد و بنظر می    می   مجزا دنبال  ی بصورت  اصل   درس   مانند یک    خوردن  شروبآنجا م 

   و از آن    خـوردم  هر روز بیشتر و بیشتر می       من. د داشتن   شرکت   در آن    همه  رسید که 
در . آورد ببـار نمـی      بـرایم    هـم    چنـدانی    و مـالی     بدنی   و ناراحتی   بردم می  فراوان  لذت
 سـر پـا     دوبـاره   قـادر بـودم    بهتر از بقیـه    ظاهراً من    روز بعد از مشروبخواری     صبح
 شدیداً دچـار     شانسی   و یا خوش    سی از بدشان   ام   پیاله   هم   رفقای  که صورتی ، در   شوم
 و   ام   سـر درد نگرفتـه       یکبار هم    حتی   زندگیم   دوران   در تمام   من. شدند می   تهوع  حالت
   تمـام   رسـید کـه   بنظـر مـی   .  ام   بوده   الکلی   تقریباً از اول     فکر کنم   شود که  می   باعث  این

   جـواب    صـرف    فقـط   دیگـران   ها و خواهشهای    ، خواسته    حقوق   به   توجه   بدون  زندگیم
- شدیدتر می   من  بمرور در    زمان   طرز تفکر در طول     این. شد می   خودم   امیال   به  گوئی

  التحـصیل    فـارغ   ام   پیالـه    هـم   ، از دیـد همکلاسـان        کـردم    را تمام    دانشکده  بالاخره. شد
 .  داشت  مورد نظر دیگری  در این  دانشگاه  اما رئیس  بودم ای برجسته
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 و    کـردم    تولیدی   بزرگ  ۀ موسس   یک   کار برای    به   شروع  ل سا   سه   بمدت   از آن   پس
   موتورهای  انواع ،  آهن   راه   وسائل   فروشنده  ، شیکاگو و مونترال      بوستون  در شهرهای 

 .  بودم  شرکت  آن  سنگین  و وسائل بنزینی

   و هنـوز تقـاص      خـوردم  مـی   داد مـشروب   می   اجازه   جیبم   سالها تا آنجا که     در این 
  هـای    صبحها دچـار رعـشه       اما گاهگاهی   دادم نمی   پس  بخواریهایمور مش   بابت  چندانی
 . شدم می خفیفی

هـدر  ه   ب ـ   بخـاطر مـشروبخواری      روز کارم    نصف   یک   فقط   سال   سه   مدت  تمام در
 . رفت

 کشور  ههای دانشگا  از بزرگترین  بود و در یکی  پزشکی  تحصیل  من  بعدی حرکت
  از آنجا که.  کردم می  دنبال  بیشتر از گذشته  را با شدتی مشروبخواری.   کردم  نام ثبت

ه  ب مشروبخوار ی از گروهها آبجو داشتم در یکی  صرف ای بر  زیادی ظرفیت
.   در آمدم  آن  برجسته  از اعضای  یکی  بصورت  و بزودی  شدم  انتخاب عضویت
   صبحگاهی های ، بخاطر رعشه  را کاملاً بلد بودم  درسم آنکه ا از روزها ب بسیاری

   به  شدن  داخل  جرأت گاه.  گشتم برمی  خوابگاه  و به شدم می  کلاس  ترک مجبور به
 . برود  صدا کنند و آبرویم  تخته  مبادا مرا پای  که ترسیدم و می  را نداشتم کلاس

 از   پـس .  بدتر شد    بد وارد مرحله     از حالت    من  ، وضعیت    دانشگاه   دوم  در بهار سال  
   کلاسـهایم    توانـست    نخواهم   که   رسیدم   نتیجه   این   به   مشروبخواری   طولانی  دوره یک

   کـه   روستائی تا در      شدم   جنوب   و راهی  ه کرد   خود را جمع    اث اث  بنابراین.   کنم  را تمام 
 از   مغـزم    از آنکـه    پـس .   کـنم   مـاه اقامـت     یک  مدته   ب   داشت   تعلق   از دوستانم   یکیه  ب

 و بهتـر     سـت  ا   احمقانـه  ی کـار    تحـصیل    ترک  ،  شدم  در آمد متوجه  ه   غبار آلود ب    حالت
 در   لینؤ مـس    که   دریافتم   دانشگاه   به  بعد از مراجعت  .   برگردم  ه دانشگاه  ب   دوباره  است

   اجـازه  منه  زیاد ب  گفتگوهای از  پس بالاخره.  نیستند  موافق  چندان  من  مورد بازگشت 
   بسیار خوب    نمراتم   نتیجه   که   کنم   شرکت   و در امتحانات     برگردم   شد بسر کلاس    داده
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   مایـه   وجودم  گفتند که  منه   بودند و ب     شده   خسته   از دستم    دانشگاه   اما مسئولین  ،بود
  مـرا    کردنـد نمـرات     قـت  مواف   آزاردهنده   زدنهای   از چانه    پس  سر انجام .  دردسر است 
   مـن    مـشروبخواری   در آنجـا وضـع    .   دیگر رفـتم     معروف   دانشگاه   یک   به  بدهند و من  
ه  دور ب ـ  دهنـد و او از راه        اطلاع   پدرم   مجبور شدند به     همکلاسانم   شد که   آنقدر وخیم 

   بـه  نـان  همچ   و من    نداشت  ای   آمد، اما نتیجه     بدیدارم   من   بوضع   دادن  مید سروسامان ا
   مـردافکن    مـشروبهای    گذشـته    بیشتر از سـالهای      و خیلی    بودم   مشغول   گساری  باده
 . خوردممی

   شـروع  را   سـخت  و   سفت  خواری  مشروب   دوره   یک   نهایی   امتحانات از   قبل   درست
  نگـاه    درسـت  را   قلـم    توانـستم نمـی    کـه  لرزیدمی   دستم    آنچنان  در سر امتحان  .  کردم

  دوبـاره  جبـار ه اِب ـ و   دادم   سفید تحویـل    کاملاً   را  ام   ورقه   امتحان   در سه   حداقل.  رمدا
، بایـد      باشـم    داشته   التحصیلی   فارغ   اگر خیال    که  دانستممی.   را تجدید کردم    کلاسهایم

   از لحـاظ     خود را چه     و شایستگی    کردم   کار را هم     و این    کنم   دوری   از مشروب  کاملاً
 .  رساندم  ثبوت  به  دانشگاه  در برابر مقامات  درسی  و چه ظباطیان

 کار   آرزوی  همه  که  شد در بیمارستانی  باعث  قابلیتهایم  دادن نشان  در  من  موفقیت
   مـن    دو سـال    ایـن  در.   شـوم    پذیرفتـه    انتـرن    بعنـوان    دو سال    را داشتند برای    در آن 
   خـود را از بیمارسـتان        پـای    حتـی   توانـستم  مـی    ندرت  ه ب   بود که    شلوغ   سرم  آنچنان
 .  کنم  درست  خود گرفتاری  برای توانستم نمیهنتیجدر  و   بگذارم بیرون

 و    داشـتم    پول   هم  حال.   باز کردم    شهر مطبی    در جنوب    انترنی   دوران   از اتمام   پس
 دو   یکـی   کـه    دریـافتم   ، بـزودی     بـودم    شده   معده   دچار ناراحتی    و از آنجا که      وقت  هم

   نکـشید کـه      طـولی    ترتیب  کند و بدین   می   را بر طرف    ام   معده   ناراحتی   مشروب  گیلاس
   جـسمی   دادن  پـس   تقـاص   دوران در ایـن  .  شـد    شـروع    دوباره   سابق  های   روی  زیاده

آسایـشگاهها   در   و بـا امیـد معالجـه     بار داوطلبانـه   دوازده  شد و حداقل    شدید شروع 
  ام   معـده   خوردم نمی   اگر مشروب  نه راه پس داشتم و نه راه پیش،       الا  ح.   شدم  بستری
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   ایـن    تحمـل    سـال    از سـه    پـس . شد می   خراب   اعصابم  خوردم و اگر می    گرفتدرد می 
 کننـد     کمک   من  خواستند به در آنجا می  .  شد   کشیده   بیمارستان   به   کارم  لاخرها ب  وضع

 بیـاورد و یـا        بیمارسـتان    به   مشروب   برایم   دزدکی   که  خواستم می   یا از رفیقم    اما من 
 .شد  بدتر می  حالم مرتب  ترتیب  این  و به دزدیدم  را می  بیمارستان الکل

  قـی  بفرسـتد و او بطری       بـرایم  پزشـکی  ، مجبـور شـد از دیـار خـود           پـدرم   لاخرهاب
   از خانـه     کشید تا توانستم     طول  حدود دو ماه  . رد بب   پدرم ۀ خان   مرا با خود به     توانست

 از سـر    بـرای   و سـپس   بـودم   اطـراف   در آن  دیگر هم  و دو ماه     بگذارم   بیرون   به  قدم
 دکتر و یا      یا حرفهای    اتفاق   این   که  کنمتصور می .   دفتر خود برگشتم     به   طبابتم  گرفتن

 در آمریکـا      مـشروب    شدن   غدغن   تا زمان   ه بودند ک    شده   من   ترس  هر دو آنقدر باعث   
 .  نزدم  لب  آن دیگر به

- و مـی    کـردم  مـی    امنیـت    احـساس     اساسی   هجدهم قانون  ۀ تبصر   شدن  صوبم با

   مـشروب   یـا جعبـه   تواند چند بطـری  خود می  استطاعت  تناسب  به  هر کس  که  دانستم
  خـوردم  مـی    مـشروب    هم   اگر مدتی   ی حت  درنتیجه. شود می   دیر یا زود تمام     بخرد که 

 مقـدار تقریبـا       کـه   دانـستم  هنـوز نمـی      زمـان   در آن .  زیاد باشد   توانست نمی   آن  دوام
 باشـند     داشته   دسترسی  توانند بدان  وجود دارد و اطبا می       دولتی   مشروب  نامحدودی

در ابتـدا   .  اشـتم  ند   اطلاعـی    شد هـیچ     بعدها متداول    که   هم   خانگی  و در مورد مشروب   
   قـبلا باعـث      را کـه     عادتی   دوباره   نکشید که    اما زیاد طول   ، بود   متعادل  ممشروبخواری

 .  بود از سر گرفتم  شده فلاکتم

 و    از بیخـوابی     تـرس   یکـی .   گرفـت    فـرم    در مـن     ترس  بعد، دو نوع     چند سال   ظرف
 اگـر     کـه   دانـستم  اما می    نبودم   مرد عاقلی   با آنکه .   مشروب   شدن   از تمام    ترس  دیگری
 از    و در نتیجـه      در بیـاورم    تـوانم  نمـی    هـم    پـولی    هوشـیار باشـم      چند ساعتی   نتوانم

 شـدید، از    بـا وجـود وسوسـه       در بیـشتر مواقـع      بنـابراین .   نیست   خبری   هم  مشروب
   قـرص   مقـدار زیـادی    امـا در عـوض   کـردم  مـی   خودداری   در صبح    مشروب  خوردن
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  گـاه .  کـردم  مـی  دادند مصرف می  آزارمتشدبه    که  و تشنجاتی  التهابات  برای  سکنم
 کـار    قابلیت،  از چند ساعت  پس  صورت  در آن    که  شدم می   صبحگاهی  ۀ وسوس  تسلیم
   بـه    مـشروب    کردن   قاچاق   شانس  شد که  می   کار باعث   این.  دادم می   را از دست    کردن
   و سـپس     عـذاب   شـب،  خـوابی بـی  بنـابراین  آنروز کمتر شـود و        روب غ  ی برا  ام  خانه

 قـدر     آن   مـن    بعـدی    سـال   در پـانزده  .   داشت   را بدنبال    صبح   تحمل   غیر قابل   تشنجات
   بندرت  هم ، مریض  نروم   بیمارستان   به  خوردم می   مشروب   وقتی   بود که    جمع  حواسم

طـور    و همـین  کـردم  مـی   خود را مخفی،  بودم ن عضو آ که ی در کلوپ   گاه.  پذیرفتممی
  پیـدا مـرا   معمولا    اما دوستانم   ، بگیرم  ها اتاق    در هتل    عوضی   با اسم    بودم   کرده  عادت
 . گشتم برمی  خانه  به  نکنند دوباره  سرزنشم دادند که می کردند و اگر قولمی

   بطـری    تعداد زیـادی     مخفیانه ،  رفت می   بیرون   از منزل    همسرم  وقتیبعد از ظهرها    
 سـردر،    ، بـالای     کثیف   لباسهای  ، قفسه   دانی   و آنها را در زغال      بردم می   بخانه  مشروب

   قـدیمی    و از یخدانهای    کردم می   پنهان   زیر زمین    کف   و شکافهای    سقف   تیرهای  بالای
   از مخـرن     وقـت   ما هیچ  ا  کردم می   استفاده  خاکستر هم     منقل   و حتی    کهنه  های  و بشکه 

   همـسرم    کـه   بعدها فهمیدم . آمد می   آسان   زیرا بنظر خیلی     نکردم   استفاده   مستراح  آب
شـد،   مـی    هـوا زود تاریـک       کـه    زمـستان   در روزهـای  . کـرد  مـی    آنرا بازرسـی   مرتب
 جـا     و از محـل     گذاشـتم  مـی    پوسـتی    دستکش   یک   را داخل    مشروب  کتابی  های  شیشه
  کـه  شخـصی     البتـه .  کـردم  مـی    پرتـاب   اقت ـ در ا    پـشت    ایـوان    بطرف  در حیاط   سازیم

کـرد   مـی    جاسازی   خانه   پشت  های  آورد قبلا آنرا در زیر پله      می   برایم   قاچاق  مشروب
 .  آنها را بردارم  مناسب  در فرصت تا من

 و   گشت را می   مهای  جیب   اما همسرم   ،گذاشتم می   جیبم   بطریها را توی     اوقات  گاهی
  نـسی  چهـار اُ     کوچک  های   شیشه   مدتی   بود و بعدها برای      شده برایم خطرناک  کار    این

- مـی    خانـه    داخل   و به   گذاشتم می   جورابم  را در   تعدادی و    کردم می  را پر از مشروب   

  م بنـا    دوسـتی    بخانـه    و همـسرم     مـن    تا اینکـه     رفت   پیش   خوب   کار تامدتی   ، این   بردم
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 برملا   راز جوراب  و در آنجا بود که  شدیم  دعوت2»  انی  بوت تاگ« در  1»  بیری  والاس«
 ی بـه اتـلاف  مایلتبیمارستانها و آسایشگاهها   در  شدنم  بستری  مورد داستان  در. شد
 . ندارم  وقت

بخـاطر  .  بودنـد    کـرده    رابطـه    با مـا قطـع       بطور کلی    دوستانمان   مدت   این  ظرفدر  
ا  ر   کـسی    کـردن    دعوت   جرات   همسرم  نه  و  شدیم می   دعوت   جایی   به  ، نه    کردنم  مست
 امـا   ،  کـنم    مـست   شد هـر شـب     می   باعث  در شب  نخوابیبی از     من  ترس.   داشت  بخانه
   چهار بعد از ظهر مشروب       تا ساعت    حداقل   روز بعد مجبور بودم      مشروبِ   خرج  برای

 در   پـول .  پیدا کـرد    ه ادام   سال   هفده   مدت   به   دو وقفه   تثنا یکی  اس   به   وضع  این.  نخورم
 روز بعد و   صبح  خراب ، حال  کردن ، مست  بمنزل  آن  و قاچاق  گرفتن بور، مش آوردن

   کـابوس    بـصورت   ، و غیـره    بیـاورم   در   پـول   بتـوانم   تـا    مـسکن    قرص  مقادیر زیادی 
   کـه    بـودم    داده   بارهـا قـول      و دوسـتانم    زندان همسر، فر   به.  بود   در آمده   وحشتناکی

   روز هـم     یـک    برای   اما حتی  ، بود   نیت   با خلوص    قولم  با آنکه   و   نخورم  دیگر مشروب 
 .  نداشت دوام

 خـود را      تجربـه    هـستند بهتـر اسـت        مختلـف    راههای   امتحان   اهل  که  کسانی  برای
 بـازار آمـد       بـه   د شـد و آبجـو دوبـاره        آزا   مـشروب   وقتی.  درمورد آبجو باز گو کنم    

فکر .   آبجو بخورم    بخواهم  که آنجا  تا  توانم و می   ام   را پیدا کرده     راهم   که  تصور کردم 
   بـا اجـازه    شود، در نتیجه   نمی   با آبجو مست     کس   ندارد و هیچ     آبجو ضرری   کردممی

 مقـدار     کـه    نگذشـت    زیـادی   مـدت .   را از آبجـو پـر کـردم          خانـه    سرداب  خوبم همسر
   سـی   دو مـاه  ظـرف .  در روز رسـید   قوطی30 یعنی  و نیم   جعبه  یکه   ب   حداقل  مصرفم

  بعد متوجه . کرد می   ناراحتم   نفس   بود و تنگی     شده   خوک   مثل  ام  ، قیافه    شدم  پوند چاق 
  ه او چ ـ   تواننـد بفهمنـد کـه      نمـی    آبجـو بدهـد دیگـران        بـوی    انـسان    اگر دهان    که  شدم

                                                      
١ Wallace Berry 
٢ Tugboat Annie 
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 اما    کردم   خالص   آبجو با الکل     کردن  مخلوط   به   شروع   بنابراین   است   خورده  یمشروب
 .  کردم آنرا متوقف،   داشت  بسیار بدی  نتیجه،  تجربه  این از آنجا که

،    تعـادل    کـه    آشـنا شـدم      بـا گروهـی     کـردم  مـی    آبجو را امتحان     که   دورانی  در آن 
   و بـا آزادگـی    خجالـت  آنها بدون. کرد می  خود جذب ا به  آنها مر    و خوشحالی   سلامت
رسـید  اینطور بنظر می  .   نبودم   آن   انجام   هرگز قادر به     من   که  کردند، کاری  می  صحبت

   مهمتر خوشـحال     از همه  .برخوردارندو سلامت     از آرامش    مواقع   در همه    عده   این  که
.   بـودم    و نـاآرام     داشتم   شک   از خود بشدت    بیشتر اوقات   در   اما من  ،رسیدند  بنظر می 
   در آنهـا چیـزی      کـردم  مـی   احساس.   بودم   شده   در خطر بود و کاملا بیچاره       سلامتیم
   شـدم    متوجـه   سـپس .  کنـد    کمـک   مـن ه  تواند ب ـ  می   و آن    نیست   در من   دارد که  وجود

   هـم    ضـرری   کـردم ر مـی   نبود اما فک     جالب   چندان   برایم   که   است   روحانیت  کمبود من 
   زمینـه    در این    مطالعه   خود را صرف     وقت  نیم  و  حدود دوسال .  باشد  تواند داشته نمی
-رسـید مـی    مـی   دسـتم    به   که  چیزی هر.  خوردم می   هر شب    را هم    اما مشروبم   کردم

 . کردم می  صحبت  است  بارشان  چیزی کردم فکر می که  کسانی تمام  و با خواندم

   کـه    نکـردم    احساس   گاه   هیچ  مند شد و با آنکه     علاق   جریان   این  مرور به ه   ب  همسرم
  حـال .   دهـم    ادامـه   ،شـد  مـی    باعـث    همـسرم   ۀ باشد اما علاق     درد من    دوای  ست ا  ممکن

  دهـد،   کند و ادامـه  ود را حفظ خ  و شهامت    ایمان   سالها توانست    در آن   چطور همسرم 
.   بـودم    مـرده    مـدتها پـیش      کـه   دانـم  بود، مـی     نداده   ادامه  که در صورتی  اما   ، دانمنمی

 دنیـا را      زنهـای    بهترین   انتخاب   خاصیت  نحویه  ها ب    ما الکلی   رسد که اینطور بنظر می  
   جـوابی    کـه    اسـت   ا قرار گیرنـد مطلبـی      م  های   چرا باید آنها مورد شکنجه      حال.  داریم
 .  ندارم برایش

احتمال  : گفت و زد  تلفن   همسرم بهخانمی   روز شنبهیک  بعد از ظهر ، ن دوراآندر 
.  آن بعد از ظهر قبل از روز مـادر بـود  ،دارد یکی از دوستانش بتواند به من کمک کند     

،    بـا خـود داشـتم        را کـه     بزرگـی    و از قرار گلدان      بودم   آمده   بخانه  لایعقل  و   مست  من
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   خـانم   روز بعد، آن  .   بودم   رفته   بخواب   بالا از زور مستی      و درطبقه     میز گذاشته   روی
   کـردم    موافقت  ملاقات ، با    اما بخاطر ادب     نداشتم   خوبی   حال  با آنکه .  کرد   تلفن  دوباره

 .  در آنجا نمانیم  دقیقه  بیشتر از پانزده  که  گرفتم  قول  از همسرم ولی

   یازده   ساعت   آمدیم   بیرون   و وقتی    شدیم   بعد از ظهر وارد خانه       پنج   ساعت  درست
  صـله  و بلافا   مـرد ملاقـات    بـا آن    بـار دیگـر مـن      دو   ،  از آن   پـس .  بـود    دقیقه  و پانزده 

   بـرای    از آن   پـس .   داشـت    دوام   هفتـه    تا حدود سه     که  کردم   را متوقف   مشروبخوردن
 شـهر     بـا قطـار بـه       م بـود    عـضو آن     کـه    انجمنـی    در جلـسات     شرکت  چند روز جهت  

   و چنـدین     را خـوردم     تـرن    موجود در رسـتوران      ویسکی   تمام  در راه .   رفتم  آتلانتیک
   خـوردم    مشروب  شب ، تا   یکشنبه  روز  درآن.   خریدم   هتل   به   از رسیدن    قبل   هم  بطری

   و مـشروب   هوشـیار مانـدم    تـا بعـد از شـام        روز دوشـنبه  .   بـودم    و لایعقـل    و مست 
  شروب م ـ   در بـار هتـل      توانـستم  و تا می     کردم   شروع   دوباره   اما بعد از شام     خوردمن

   از صـبح    شـنبه  سـه .   کـنم    بطریهـا را خـالی      بقیه تا   رفتم  اقمت ا   به   از آن    و پس   خوردم
، بـا    از آبروریـزی   جلـوگیری  برای.  شناختم و تا ظهر دیگر سر از پا نمی          کردم  شروع
در .   خریـدم   مشروب   مقداری   قطار دوباره    ایستگاه   و در راه     کردم  حساب   تسویه  هتل

 در    تـا آنکـه     آورم بعد را دیگر بخاطر نمی       اما اتفاقات    منتظر قطار شدم     مدتی  ایستگاه
   مـردم   آن.   بخـود آمـدم     ارهکـرد دوب ـ   مـی    آنجـا زنـدگی      در نزدیکـی     که   دوستی  خانه
   را بـسراغم    ام   یافتـه    تـازه    دوسـت    هـم    بودند و همسرم    ده خبر دا    همسرم  کار به نیکو

   چنـد گـیلاس    ضـمن در   قـرار داد و        بـرد و در رختخـواب        مرا بخانه   دوستم. فرستاد
 . داد منه  روز بعد ب  آبجو در صبح  بطری  و یک  شب  در آن مشروب

   ایـن    کـه   ون، اکن ـ    را خـوردم     مشروبم   آخرین   بود که  1935   سال   جون  آنروز، دهم 
 .گذرد از آنروز می  از چهار سال  بیش نویسم سطور را می

   و چـه     گفـت    مرد چه    آن   که  ست ا  برسد این    بنظرتان   است   ممکن معمولاً   که  الیؤس
   مـن    باشید که   بخاطر داشته .   داشت   بودند تفاوت    و کرده    گفته   دیگران   با آنچه   کرد که 
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  آن  در مورد   که  از کسانی   با بسیاری   و  بودم   خوانده   زیادی   مطالب  در مورد الکلیسم  
 مرد    اما این    بودم   زیاد کرده   دانند صحبت می  کردند که دانستند و یا فکر می     می  چیزی

 را   میگـساری  های  تجربه  بود و تمام     گذرانده   مشروبخواری   را به    وحشتناکی  سالهای
   آن  در بکـار گـرفتن    سـعی   مـن  کـه  ای  وسیله   همان  با   و مهمتر از همه     در خود داشت  

   اطلاعـاتی   او در مـورد الکلیـسم     .  بود  ، شفا یافته     روحانی   طریقه   یک  ، یعنی    بودم  کرده
   کـسی    اما مهمتر از هر چیز او اولـین        واقع شد،  مفید     شک   بدون   گذارد که   در اختیارم 

  در  گویـد و سـخنانش     مـی    چه  دانست و می   بود   روبرو شده    با من    زمان   تا آن   بود که 
 را   الاتؤ س ـ   تمـام   ، او جواب    گرفت می  چشمه سر  هایش   از تجربه    الکیسم  ماریمورد بی 
 . بود  پیدا نکرده  کتاب داخل آنها را از   بود که ح و واض داشت

  خـود را     و آبـروی     سـالمم   اکنون.   است   بزرگی   موهبت   لعنتی   جهنم   از آن   خلاصی
  آل   ایـده   م خـانوادگی   زندگی.   برخوردارم  م همکاران   و از احترام    ام   آورده   بدست  دوباره
 .تواند باشد بهتر نمی ، از این  است  خرابی اقتصاد  وضع  با آنکه  و کارم است

 در    و نیازمنـدان     بـا طالبـان     را ام   آموختـه    آنچـه    که  کنم می   صرف   زیادی   وقت  من
  :  دارم  چهار دلیل  آن و برای   بگذارم میان
  
 . کنم می  وظیفه ـ احساس1

 .  است  بخشی  کار لذت ـ برایم2

ه  ب  پیغام  این  رساندن  خود را صرف  وقت که کسیه  خود را ب  بدهی  آن ـ با انجام3
 . پردازم کرد می من

  . کنم می  بیمه  بیشتر خود را در برابر لغزش  قدری دهم می  آنرا انجام ـ هر بار که4
 

 از    پـس   نیم  و  سال تا دو    در من    مشروب ۀ ما، وسوس    بیشتر افراد جمعیت    بر عکس 
   مرحلـه    امـا هرگـز بـه       کـردم  می   آنرا احساس    همیشه  پیدا نکرد و     تخفیف  چندان  ترک
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  به ،  توانمنمی  خورند و من   می   مشروب   دوستانم  دیدم می  از اینکه . م نشد   نزدیک  تسلیم
 از   هـم   مـن    زمـانی    که  مرور پذیرفتم ه   و ب    دادم   اما خود را عادت    ، بردم می   رنج تشد
   امتیاز از من     شدید، این   اثر سوء استفاده    اما در  ،ام   برخوردار بوده    امتیازی   چنین  یک
 زیـرا    و هـوار کـنم      مـورد داد    ایـن   نـدارد در     لزومـی   ، بنـابراین     است   شده   گرفته  پس

 در    بـا زور مـشروب       اسـت    نکـرده    سعی   کسی   وقت   و هیچ    نیست   آن  لؤ مس  هیچکس
 . بریزد  من حلق

   دارید و یا هرگونـه       وجود او شک    اعتقادید یا به    خدا بی    به  کنید که می اگر شما فکر  
   را بپذیریـد برایتـان       کتـاب    ایـن    مطالـب   شـود کـه    مـی    از آن    مـانع   غرور روشنفکرانه 

   ایـن    از پـس     تنهائی   به   دارید که    قدرت   کافی  کنید باندازه هنوز تصور می  اگر  .  متاسفم
   مایلید مشروبخواری  به راستی  اما اگر واقعا و      ،  است   مربوط  ید، بخودتان ی برآ  مشکل

   داریـد در آن   احتیـاج  کمـک ه  ب ـکنیـد  مـی   کنار بگذارید و حس  همیشه   و برای   را بکلی 
   یـک    آوردن   بدسـت    بـرای    را کـه     از زحمتـی     و اگر نیمی    نیمدامی را    جوابتان  صورت
شـوید، زیـرا     مـی    موفق  بکار برید، مسلماً     راه  این کنید، در  می   صرف   مشروب  گیلاس

  . شما خواهد بود  پشتیبان پدر آسمانی
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هـــای روه آکـــرون، اولـــین گـــروه الکلـــیرشـــد گـــعـــضو اَ
ــام در ــانگمنـ ــه    . جهـ ــرد؛ در نتیجـ ــظ کـ ــود را حفـ ــان خـ او ایمـ

  .ای دست یافتندشماری به زندگی تازهخود و تعداد بی
  

من یکی از پنج فرزندی بودم که در مزرعۀ کنتاکی واقع در روستای کارلیل کائنی 
ازدواج موفق زندگی یک  با  وهای ثروتمندی بودند و مادرم آدمپدر. متولد شدم

به آکرون آمد، شهری . باشدمسرم، که دختری اهل کنتاکی میه. سعادتمندی داشتند
  .را در دانشکدۀ حقوق به پایان رساندمکه در آن رشتۀ حقوق 

م هیچ در حوادث دوران کودکی. معمول استحدی غیر مورد من از یک جنبه تا
ظاهراً تنها یک . مسئله ناخوشایندی وجود نداشته، تا من آن را علت الکلی شدنم بدانم

 آگاهانه یا  موفقی داشتم و هیچ دلیلیدواجزا.  داشتمعرق خوردنایش طبیعی به گر
با این وجود، . شوند، نداشتمناآگاهانه، که اغلب برای توجیه الکلی شدن عنوان می

  .دهد، یک مورد بسیار حاد بودمطور که سوابقم نشان میهمان
ای دست های قابله ملاحظهیتقبل از اینکه الکل کاملاً من را از پا درآورد، به موفق

یافتم، به مدت پنج سال عضو شورای یک شهر و مدیر مالی حومۀ شهر که بعدها 
ها اما، البته، با شدت یافتن اعتیادم به الکل همۀ این موفقیت. جزو شهر شد، بودم

به این ترتیب، آن گاه که دکتر باب و بیل روبه بهبودی بودند، نیروی من . نابود شدند
  .ه پایان بودرو ب

این تقصیر پدر و مادرم نبود، چون . اولین باری که مست شدم، هشت ساله بودم
دو نفر در مزرعه اجیر شده بودند تا انبار . آنها کاملاً با مشروبخواری مخالف بودند

 و رفتموار بر سورتمه عقب و جلو میعلوفه را بیرون بریزند و تمیز کنند، من س
ای که در انبار علوفه بود شراب کردند، از بشکها جا به جا میها رها علوفهوقتی آن
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موقع برگشت، پس از دو سه بار مصرف، از حال . قوی خوردم) شراب سیب(سیدر 
های به خاطر دارم پدرم برای استفاده. رفتم و من را روی دست تا خانه بردند

نبود ویسکی  و من هر وقت کسی داشتفریحی در خانه ویسکی نگه میدارویی و ت
کردم و برای این که پدر و مادرم متوجه نشوند ظرف آن را با آب پر را مصرف می

 و پس از ارد دانشگاه شدم ادامه پیدا کرداین وضعیت تا زمانی که و. کردممی
هر روز صبح . امالخمر شدهگذشت چهار سال، متوجه شدم که یک آدم الکلی دائم

شدم، اما همیشه یک شیشه  خواب بیدار میناخوش و با عصبانیت وحشتناکی از
داشتم کردم، شیشه را برمیدستم را دراز می. مشروب روی میز کنار تختخوابم بود

ای دیگری         شدم و جرعهاز چند لحظه بیدار می خوردم و بعدو یک جرعه می
جیب  و نیم لیتر مشروب را در خوردمکردم، صبحانه می اصلاح می بعداًمنوشیدمی

ها، به دستشوئی     کلاسدر فرصت بین . رفتمدادم و به دانشکده میبغلم جا می
-خوردم، به کلاس بعدی می که اعصابم آرام شود، مشروب میقدری و به رفتممی

  . ادامه پیدا کرد1917رفتم این وضعیت تا سال 
رم را به   آن زمان، این کا   . در آخرین روزهای سال پایانیم در ارتش ثبت نام کردم         

.  فرار از الکـل بـوده اسـت         آن علت که   میدمهپرستی گذاشتم، اما بعدها ف     حساب وطن 
 کرد، زیرا خـودم را در جـایی یـافتم کـه امکـان               م کمک رتش تا حدی  لبته پیوستن به اَ   ا

دسترسی به الکل در آن نبود و به این ترتیب عـادت مـشروبخواریم درهـم شکـسته                  
  .شد

آمـد بـسیار    هـایی کـه گیـر مـی       ن واقعیت که مشروب   ممنوعیت الکل در ارتش و ای     
ها کشنده بود، و این که ازدواج کرده بودم و شغلی داشتم که وحشتناک و گاهی وقت

ای در حدود سـه     کردم، مؤثر واقع شد و به من کمک کرد تا دوره          باید آن را حفظ می    
نـستم بـه    تواخواسـتم مـی    اگر چه هر وقت که می      ،تا چهار سال مشروب را ترک کنم      

 و مـن  .اندازۀ کافی مشروب پیدا و با خود حمل کنم و مشروبخواری را شـروع کـنم               
آن باشـگاه  در. بودیم )beidge clubs(  بیج کلوبسهایعضو تعدادی از باشگاهسرم هم

با این وجود، پس از دو سه بـار مـصرف، دریـافتم کـه     . شدمی سرو مشروب تهیه و 
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بـه  . کردنـد  که من را راضی کنـد، سـرو نمـی          ای چون به اندازه   ،رضایت بخش نیست  
در هـر حـال ایـن       . کـردم شد از خوردن امتناع می    همین دلیل وقتی مشروب سرو می     

بـردم و آن را در       بطری مشروبم را همـراهم مـی       ، زیرا مشکل خیلی زود برطرف شد    
بــا گذشــت زمــان، . کــردمزارهــای بیــرون مخفــی مــیدستــشویی یــا در میــان بوتــه

ام غیبـت   ای از اداره  هر بار دو سـه هفتـه      . شدر روز بدتر و بدتر می     ریم ه امشروبخو
ام دراز های وحشتناکی بود آن زمان که روی زمین خانـه     کردم، چه روزها و شب    می
خـوردم و   ای مـی  کـردم، جرعـه   کشیدم و دستم را برای برداشتن بطری دراز مـی         می

  .رفتمخبری فرو میدوباره در عالم بی
، به علت مـستی هـشت بـار در بیمارسـتان بـستری              1935سال  طی شش ماه اول     

شدم و قبل از این که حتی بدانم کجا هستم دو سه روزی دسـت و پـایم را بـه تخـت             
  .بسته بودند

، در بیمارستان به هـوش آمـدم، اگـر بگـویم ناامیـد و مـأیوس         1935 ژوئن   26در  
هـر هفـت   . امدهبدون اغراق کمترین توصـیف را از وضـعیتم در آن زمـان کـر              . بودم

باری که در شش ماه گذشته از این بیمارستان مرخص شده بودم، در ذهنم کاملاً به                
 موضـوع  .این نتیجه و تصمیم رسیده بودم که حداقل برای شش ماه مشروب نخورم          

دانستم مشکل چیست و چه کار باید بکنم، آن          و من نمی   به این صورت قابل حل نبود     
ری منتقل کردند، همسرم هم آنجا بود، بـا خـودم گفـتم،             روز صبح من را به اتاق دیگ      

توانـستم او را     و مـن واقعـاً نمـی        است که بگوید این پایان راه اسـت        خیلی خوب الآن  
او گفـت بـا دو نفـر از         . سرزنش کنم و حتـی قـصد نداشـتم کارهـایم را توجیـه کـنم               

خور شـدم   از این کار او خیلی دل     .  صحبت کرده است   مریادوستانم دربارۀ مشروبخو  
ریم افـاش کـردن مـشروبخو     . انـد ر بـوده  اتا این که گفت آنها هم مانند من مشروبخو        

  .برای کسی مثل خودم خیلی زننده نبود
چه آن را     خیلی ارزشمند بود، گر    این حرفش . »ک خواهی کرد  تو تر  «:همسرم گفت 

ی ا این دو نفری که با آنها صحبت کـرده اسـت نقـشه            :بعد همسرم گفت  . باور نداشتم 
بخشی  و    را ترک کنند   بخواریتوانند مشرو کنند می دارند که از آن طریق آنها فکر می       
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ر دیگـر  ارا بـرای مـشروبخو   شـدن خـود   نحـوی هوشـیار  که به آن نقشه این بود    از
 همـۀ کـسانی کـه بـا مـن           .کـرد هوشـیار بماننـد     این کار به آنها کمک می     . بازگو کنند 

 مـانع گـوش سـپردن بـه     تند، اما غرورم را داشکمک به منصد صحبت کرده بودند ق   
 مگر واقعاً آدم بـد      ، اما فکر کردم   .گردید می مشد و صحبت آنها موجب رنجش     آنها می 

های دو نفر هم ردیف خود گـوش        و مزخرفی باشم که برای مدت کوتاهی به صحبت        
همـسرم گفـت   . شـود  مـی آنهـا ها موجب بهبودی  این صحبت دانمب ندهم، در حالی که   

تـوانم مبلغـی بـه آنهـا      و پول هم داشته باشم که مـن نداشـتم، نمـی         مخواهحتی اگر ب  
  .پرداخت کنم

های گمنـام نامیـده شـد را        های برنامه را که بعدها الکلی      آمدند و دستورالعمل   هاآن
سرم را  .شددر آن زمان، برنامه دستورالعمل زیادی را شامل نمی. کم به من دادندکم

دام با بیش از شش فوت قد و ظاهری دوسـت داشـتنی             بالا کردم و دو مرد درشت ان      
زیـاد طـول نکـشید کـه        ) بعدها دانستم آن دو نفر بیل دبلیو و دکتر باب بودند          . (دیدم

ه هم ربط دهیم و خیلی      شروع کردیم وقایعی که موجب شرابخواری ما شده بود را ب          
 هنگام مـستی    کنند، زیرا آدم  دانند راجع به چه چیزی صحبت می      م آنها می  زود دریافت 

- نمـی  خورد که در زمان هوشیاری تجربه     بیند و بوهایی به مشامش می     چیزهایی می 

 انـد، کند و آن را لمس     نکردهدانند از چه صحبت می  کردم آنان نمی  اگر فکر می  . کند
  .کردم تا با آنها صحبت کنمتمایل پیدا نمی 

زنـی، حـالا    حـرف مـی   داری  خیلی خوب، خیلی وقتـه کـه        «: یل گفت پس از مدتی، ب   
به این ترتیب، پـس از شـنیدن قـسمت زیـادی از     » ذار یکی دو دقیقه من حرف بزنم     گب

-دانست من حرفهایش را می    کنم او می  فکر نمی ،  ، بیل رو به دکتر باب کرد      حالمشرح  

 کـار کـردن و نجـات را         خوب، من معتقدم کـه ارزش     «: ، او گفت  شنوم، اما من شنیدم   
 داری الکل را ترک کنی؟ هیچ یک از کارهای که برای            دوست«: دنگفتآنها به من    » دارد

ایم تا هیچ یک از حقوق تو را از تـو           ما اینجا نیامده  .  به ما ربطی ندارد    نوشیدن کردی 
-ای داریم که فکر می سلب کنیم یا تو را از امکاناتی که داری منع کنیم، بلکه ما برنامه             

بخشی از این برنامه این است کـه آن را          . نیمتوانیم هوشیار بما  کنیم با عمل به آن می     
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. در اختیار کسی که به آن احتیاج دارد و تمایل دارد آن را داشـته باشـد، قـرار دهـیم         
  .»کنیمگیریم و فرد دیگری را پیدا می را نمیوت خواهی وقت نمیحال، اگر آن را

تـوانم بـه    کـنم مـی   خواستند بدانند این بود آیا خودم فکر مـی        دومین چیزی که می   
توانم، کافی است از بیمارستان خـارج  دلخواه خود بدون هیچ کمکی ترک کنم، اگر می 

 خیلـی   العـاده بـود،   توانـستم، خـارق   اگر مـی  . شوم و دیگر هرگز لب به مشروب نزنم       
کننـد، امـا آنهـا بـه دنبـال      ای را تحسین مـی  با چنین ارادهخوب بود، آنها واقعاً فردی 

توانـد مـشکلش را   دانست به تنهـایی نمـی   مشکل دارد و میدانستکسی بودند که می  
 آیـا  کـه،  این بـود  خواستندمورد دیگری که می. حل کند و نیازمند کمک خارجی است  

با این مسئله مشکلی نداشتم، چون من واقعاً به خدا  .من به یک قدرت برتر ایمان دارم      
خواسـتند   آنها می  . نشدم ایمان داشتم و بارها سعی کردم از او کمک بگیرم اما موفق           

 بدون هیچ قیـد   وآرامشبا  برتر روی آورده و از اوبدانند حاضر هستم به این قدرت     
  . کمک کنم درخواستو شرطی

 و مـن در حـالی کـه روی تخـت            ا گذاشتند تا راجع به آن فکـر کـنم         آنها من را تنه   
 اندیـشیدم  .م را مرور کـردم    ه بودم به گذشته برگشتم و زندگی      بیمارستان دراز کشید  

چـه   از دسـت داده بـودم،        راهـایی   فرصتچه  بابت آن    وکه مشروب با من چه کرده       
 و در آخر در حـالی کـه                م و چگونه آنها را تلف کرده بودم       ورد به دست آ   راامکاناتی  

 و حاضرم هـر     اً بایستی ترک کنم   خواستم ترک کنم به این نتیجه رسیدم که واقع        نمی
  .ام دهم تا دست از مشروب خوردن بردارمکاری در این دنیا انج

 چیزی را فهمیده بودم لیو ام بقبولانم که به آخر خط رسیدهخواستم به خودمی
لذا بعد از مرور این چیزها .  کنمدانستم چگونه باید آن را اجرامیکه خود به تنهایی ن

قدرت برتر،  مشروب تا چه حد برای من هزینه داشته، به این دریافتمو بعد از آن که 
که برای من خدا بود، بدون هیچ قید و شرطی روی آوردم و اقرار کردم که در برابر 

دفاع هستم و هیچ قدرتی ندارم و حاضرم هر کاری در جهان انجام الکل کاملاً بی
در واقع اقرار کردم که از این به بعد مایل . دهم تا از شر این مشکل خلاص شوم

او و به جای این که همیشه به  امور را در دست بگیردزمام خدا هستم به جای من 
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ام، بهترین چیزها برای من است بقبولانم، چیزهایی که برای خودم سرهم کرده) خدا(
کردم به آن عمل کنم، ببرم و تلاش میپی) خدا (اوکردم به خواستۀ هر روز سعی می

  .به این ترتیب، وقتی آن دو بازگشتند، نظرم را به آنها گفتم
خـواهی تـرک کنـی؟    خوب، تو می «: یکی از آن مردها، فکر کنم دکتر باب بود، گفت         

بله، دکتر، دوست دارم ترک کنم، حداقل برای پنج، شش یا هـشت مـاه، تـا                  «:من گفتم 
کم احترام و نظر همسرم و بقیه را جلب کنم،          زمانی که کارها را سروسامان دهم، کم      

 ایـن کـار   «: ه دل خندیدنـد و گفتنـد       از ت ـ  آنها دو هر. وضع مالیم را مرتب کنم و غیره      
.  که البته حـرف آنهـا درسـت بـود          » این طور نیست؟   ،کنی که می  ست نی  کاری ینبهتر

 احتمالاً برای تـو هـم       برای ما بد بود،    این خبر . خبری بدی برای تو داریم    «: آنها گفتند 
یکـی دو    اگـر دوبـاره       چه شش روز، چه شش ماه  یا شش سال ترک کنـی،            . استبد  

 در حالی که دست و پاهایت کشدجام کارت به این بیمارستان میجرعه بنوشی، سران
- مانند وضعیتی که در این شش ماه گذشته داشتی و مـی ت درس به تخت بسته شده،   

بـه ایـن حرفهـا      دانم این اولین باری بود که       تا جائی که می   . ایبینی که یک الکلی شده    
شـما یـک    «:  ولـی آنهـا گفتنـد      آدم مستم، من فقط یک     ردمکتصور می . کردممی توجه

یـک یـا دو بـار        چـه مـدت از آن دور باشـی پـس از              تفاوتی نـدارد   و ناخوشی داری 
مطمئنـاً  » شوی، درست به همین صـورتی کـه الآن هـستی           می نوشیدن دوباره درگیر  

  .در آن زمان ناامید کننده بود  این خبر واقعاً 
تونی به مدت بیست و چهـار سـاعت از        تو می «:  این بود  نددیسؤال دیگری که پرس   

تونـه بـرای    هر کسی مـی  تونم،البته می «: من گفتم » تونی؟نمی یا مشروب دوری کنی،  
خواهیم، فقـط   میما همین را    «:  آنها گفتند  .»بیست و چهار ساعت لب به مشروب نزنه       

ر کـه بـه     بـا  هـر .  را راحـت کـرد     خیـالم    مطمئنـاً     تفکر این. »یک بیست و چهار ساعت    
بـدون یـک جرعـه       کـه اندیـشیدم   مـی طـولانی   های  به سال    کردم،می فکر ریاشرابخو

عهـدۀ   ساعت که از آن به بعد بر       چهار یک بیست و    یدۀامشروب در پیش داشتم، اما      
  .کمک زیادی کرد  من بود،
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خـود    میـزان زیـادی در گـزارش تکمیلـی         به ویراستارهادر این جا،    (
 مردی کـه     ،Bill.w  بیل دابلیو  و رد روی بستر  م Bill.D  بیل دی  بارۀدر
  : گویدبیل دبلیو می) کنند کنار بستر ایستاده بود دخالت میدر

 بـرای   )بیل دی (را  دکتر باب و من او        نوزده سال پیش آخر تابستان،      
بیل روی تخت بیمارستان دراز کـشیده بـود و          . اولین بار ملاقات کردیم   

  .کرد به ما نگاه میمتعجب
خـواهیم  باگر من و تـو      «: دکتر باب به من گفته بود     آن  وز قبل از  دو ر 

بلافاصـله، بـاب بـه      » نیم، بهتر است خـود را مـشغول کنـیم         هوشیار بما 
او . بیمارستان شهر آکرون تلفن کرد و سراغ پرستار پـذیرش را گرفـت            

به پرستار توضیح داد که خودش و مردی از نیویورک از اعتیاد به الکل              
 ،انـد خواست بداند آیا فردی الکلی را پذیرش کرده       باب می . ندابهبود یافته 

تا روش درمان خودشان را روی او آزمایش کنند؟ پرستار بـا شـناخت              
خیلـی خـوب، دکتـر،       «:قبلی که از دکتر باب داشت به شوخی پاسـخ داد          

  .»اید؟کنم، قبلاً خودتان آن را امتحان کردهگمان می
او بـا روان پریـشی یـک        . داشـت ک   درجـه ی ـ   ۀ مراجعه کنند  بله او یک  

 و از پرسـتارها را کبـود کـرده   نفر الکلی وارد بیمارستان شده، چشم دو 
؟ پس از خوردآیا این مورد به درد می  . دندحالا آنها او را محکم بسته بو      

ا به یک اتاق خـصوصی منتقـل        او ر «: تجویز دارو، دکتر باب دستور داد     
   .»رسانیمودمان را به آن جا می خما ،د، به محض اینکه به هوش آمدکنی

.  خیلی تحت تأثیر قرار گرفته باشـد       Bill.D  بیل دی  رسیدبه نظر نمی  
حوصـلگی بـه    رسـید، بـا بـی     تر از همیشه به نظر می     در حالی که غمگین   

العاده است رفقـا، امـا      خوب، این برای شما فوق     «:خود جرأت داد و گفت    
ترسم اصلاً از این    می که   مورد من به حدی وحشتناک است     . نه برای من  

به هـر حـال لازم نیـست شـما دیـن را بـه مـن                . موبیمارستان بیرون بر  
.  دارم را بـاور   خدا    من در کلیسا خادم بودم و هنوز هم        زمانی. بقبولانید
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  .»کنم خدا خیلی مرا باور نداردیاما فکر م
شـاید فـردا بهتـر شـوی،          بیل دی  خیلی خوب «: سپس دکتر باب گفت   

  .» ما را دوباره ببینی؟دوست داری
فایده باشد، اما به هـر      شاید بی . البته دوست دارم  «: پاسخ داد بیل دی   

دانیـد  ما مـی  مطمئنـاً ش ـ  . دهم شما را دوباره ملاقات کنم     حال ترجیح می  
  .»کنیدراجع به چی صحبت می

مشتاقانه به ما . بعد سری به او زدیم، همسرش هنریتا در کنار او بود
موردشان با تو  دراینها همان دو دوستی هستند که «: تاشاره کرد و گف
  .»کننددرک می مشکل را هایی که همانصحبت کردم،

ی  حال دره بودخواببی سراسر شب را د بیل توضیح داد که چگونهبع
ای در او ناگهان امید تازهزد،  غرق در دوزخ افسردگی دست و پا میکه

اند ترک کنند وانستهاگر آنها ت «:زدهفکری در ذهنش جرقه  و متولد شد
در . بارها و بارها این را برای خودش تکرار کرده بود» !توانممیمن هم 

 حالا اویقین پیدا .شکفته شده بود او  درآخر، علاوه بر امید، ایمان هم
آرامش بر  ،پس ازمدتها احساس نمود و وافری را سپس لذتِ .کرده بود

  .خواب رفته بود عد به شده و بتمام وجودش حاکم 
: گفت یم، بیل ناگهان رو به همسرش کرد وقبل از اینکه از او جدا شو

مثل مردی بیل دی  »رویم، ما از اینجا می لباسهایم را بیاور، برومعزیز«
  .زد ن دیگر لب به مشروبو  آن بیمارستان را ترک کردآزاد

  .های گمنام شکل گرفتالکلی شماره یک از آن روز گروه
  

  :)دهدداستان خود را ادامه می Bill.Dبیل دی اینک (
دو سه روز بعد از اولین ملاقاتم با دکتر و بیل، در آخر این تصمیم را گرفتم که 

کلام و عملشان به . به خدا روی آورم و با حداکثر توانم این برنامه را همراهی کنم
 مطمئن میزان زیادی در من حس اعتماد ایجاد کرده بود اگر چه من صد در صد
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توانم می اما هنوز تردید داشتم که  نگران این نبودم که برنامه عملی نشود،. نبودم
به همراه با این وجود به این نتیجه رسیدم که من حاضرم  . یا نهبرنامه را تحمل کنم

 را آنخواهم میفقط  و رم را به این برنامه اختصاص دهمچه داآنهر ، خداقدرت 
 یاوری دریافتم. احساس رهایی بزرگی کردم ام این کارانجبه محض . انجام دهم
 اوتوانستم به اگر می. گذارد تکیه کنم، کسی که من را تنها نمیاوتوانم به دارم که می

آید وقتی آن دو یادم می. کردم میاین کار را م و گوش بسپارم، تمسک کن) خدا(
 را بر  اوم که حاضر گفتاوبه من نزد آن قدرت برتر رفتم و «: بازگشتند به آنها گفتم
 هستم دوباره این کار را در محاضر  ام،قبلاً این کار را کرده. هر چیزی ترجیح دهم

 بعد بدون هیچ شرمندگی حضور شما، یا جای دیگر، یا در هر جای این دنیا از این به
یادی را از  را بالا برد و ظاهراً بار زعلاوه، یقیناً این کار حس اعتمادم به .»انجام دهم

  .دوشم برداشت
 دشوار بسیار برایم )نیروی برتر ارتباط با(  کاربه آنها گفتم که اینبه خاطر دارم 

کارهایی  دانملایق ارتباط به او نمی را که خودمرتکب اعمالی شدم  زیرا خواهد بود
 بر روی تاوقا و گاهی وکر با مبلغ خوانده پنی بازی کردن، پسیگار کشیدن :مانند
کنی در حال حاضر بیشتر با فکر نمی«:  و آنها گفتند  مسابقه شرط بندی کردناسب

 داری برای رهایی از الکل هر تصمیمری مشکل داری تا چیزهای دیگر؟ اشرابخو
آنها . »لاً حاضرمبله، احتما«: میلی گفتمد انجام دهی؟ با بیآیدستت برمی ازکه کاری 
ش کنیم، یعنی، سعی کنیم همۀ آنها را یکباره چیزهای دیگر را فرامو بگذار «: گفتند
هایی که  شکست راجع به تعدادی ازالبته، ما. »ر بگذاریم و روی الکل تمرکز کنیمکنا

خیلی که  اعمال  نامۀیا یک نوع ترازنامه  و بودیمبت کردهم به اندازۀ کافی صحداشتی
که نادرستی آنها م، زیرا کارهای نادرست زیادی داشتیم یهم مشکل نبود، تهیه کرد

 باید بروی و این تو. یک چیز دیگر هم هست«: سپس آنها گفتند. ندمسلم بود ابرای م
» خواهد به آن عمل کند انتقال دهیمی گری که به آن نیاز دارد وفرد دیبرنامه را به 

 بسیار .من هیچ کاری نداشتمواقع   در.ام با ارزشی انجام ندادهکار البته، تا این زمان،
یک . ل نبودمابرای مدت زیادی، حتی از نظر بدنی هم خوب و سرحچون  ت بودسخ
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 هوشیار  ازمدت زیادی. م را باز یافتمنیم گذشت تا سلامت بدنی وک سال سال، یا ی
 و ست بودم که روزی با آنها دوپیدا کردم  راجماعتیدوباره که،  گذشته بود نمشدن

که حال من زیاد بد آن زمانی  درکنند، می های قبل رفتارمانند سالآنان دریافتم 
 وقتم را بیشتر. خیلی به دنبال بهبود وضعیت مالیم نبودم، به همین دلیل نشده بود

های همسرم که بسیار او را جبران محبت  وهاصرف برقراری مجدد این دوستی
  . کردمه بودمآزرد

من . را ارزیابی کنماند های گمنام برایم کردهبرایم سخت است تا کارهایی که الکل
متوجه شدم که دیگران . خواستم به آن عمل کنم و میواقعاً به برنامه احتیاج داشتم

دگی، سعادت یا چیزی که به عقیدۀ من هر فردی باید داشته باشد، را اظاهراً چنین آز
دانستم چیزهای دیگری هم هست من می. من به دنبال یافتن پاسخ بودم. دارند

، یک یا دو هفته بعد از آورمدرک نکرده بودم، به خاطر می را آنها چیزهایی که من
- می حالی که نهار در  وام آمدخانه  بهبیلروزی م، این که بیمارستان را ترک کرد

های او  و من به حرفخوردیمما ناهار می. کردصحبت میبا من و همسرم دیم، خور
بیل به . دنرسنظر میب اندازه آزاد بفهمم چرا آنها تا این  داشتمدادم و سعیگوش می

هنریتا، خدا با شفا دادن من از این بیماری وحشتناک «: همسرم نگاه کرد و به او گفت
  .»خواهم دربارۀ آن با مردم صحبت کنملطفی به من نموده که فقط می

 سپاسگذاربسیار  بسیاربیل .  پاسخ را پیدا کردمدی رسبنظرم و  فکر کردمبا خود
 دانستمیانجام این کار را لطف الهی   وچیز وحشتناک رهایی بخشیده آناز که  بود

این  .خواست راجع به آن با دیگران صحبت کندبود که میو به حدی سپاسگذار 
- خدا با شفا دادن من از این بیماری وحشتناک لطفی به من نموده که فقط می «:جمله

ارت طلایی برای برنامۀ  عبیکنحوی به » خواهم دربارۀ آن با مردم صحبت کنم
  .آیدهای گمنام و من به حساب میالکلی

کم مجبور نبودم یافتم و کم را باز ی خود سلامتبمرور  والبته، با گذشت زمان
هنوز هم در جلسات .  و این واقعاً معجزه استشه خود را از مردم پنهان کنمهمی

بینم که دوست را می کسانی آنجا ن دروچ .علاقمندم به این کار و کنمشرکت می
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های برای سال  سپاسگزاری، در جلساتحضورمعلت دیگر . دارم با آنها صحبت کنم
کسانی  همیشه برای تشکر از هوشیاری بدست آوردم و از بعد که من ،استخوشی 

 و بعد شاید شگفت دهمخود ادامه می کنند به حضورفعالیت میاین جلسات  در
  درخت مو را چندین بار در نشریاتاین  وامآموختهترین چیزی که از برنامه انگیز

»Gerapevine «را با من  و افرادی هم به طور خصوصی آنامهای گمنام دیدهالکلی
ای از جای خود ام که عدهاند، به علاوه چندین بار در جلسات دیدهمطرح کرده

 هوشیار  منظوربه ابتدا فقط  درمن «:این عبارت استند، کنبرخاسته و آن را بیان می
  .» را پیدا کردمخدابود که از آن طریق ، اما پیوستمهای گمنام  گروه الکلیبه شدن

  .تواند پیدا کند که یک فرد میچیزی باشدنگیزترین اشگفت باید کنم  میمن احساس
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   در عملقدردانی

  1944 سال  در کانادا بهA.A یکی از مؤسسان 1بی. داستان دیو
  

 بیاد با م، سودمند است چونزندگی داستانمن عقیده دارم که تعریف کردن 
 باید همیشه سپاسگزار بدانم تا آیدمی، این فرصت برایم پیش آوردن اتفاقات آن

نقل . شناختند، باشمرا میآنرا های گمنام که قبل از من خداوند و اعضاء الکلی
های بیکرانی را که به من ارزانی  نعمتاگر ،کندداستان زندگیم، به من یادآوری می

شده، فراموش کنم، یا فراموش کنم خداوند راهنمای من است و مرا در این مسیر 
  .گردمبر می قبلی خود جایی کند، بهحفظ می

، فارغ 2از دبیرستانی در شربروک، کوبکِ  ساله بودم و، شانزده1924در ژوئن 
ه برویم آبجو بنوشیم، تا آن وقت اصلاً دوستانم پیشنهاد کردند ک. مالتحصیل شد

دانم چرا، با آنکه همیشه در خانه نمی. آبجو یا هرگونه نوشیدنی الکلی نخورده بودم
  ماوادۀته باید اضافه کنم که در خانالب. (ننوشیدمالکل داشتیم، ولی من هیچ وقت الکل 

- دوستانم میترسیدم که اگر همان کاری را که خوب، من می) نبودهیچ کس الکلی 

کردند، نکنم، مرا دوست نداشته باشند، من وضعیت مبهم افرادی را که به ظاهر از 
. ن بود به خود گرفته بودم اما در واقع ترس در وجودشا،خودشان مطمئن هستند

نامید، می» شخصیت«به نظر خودم، آن چه را که پدرم .  حقارت داشتممن عقدۀ
ک، ورای قدیمی در شربابستانی، در مهمانخانهبنابراین در آن روز خوب ت. نداشتم
  .نکردم پیدارا گفتن   نهجرأت

. کلی فعال شدماز همان روز اول وقتی که الکل تأثیر عجیبی در من ایجاد کرد، ال
  .خواستم باشمالکل ناگهان، مرا به همان چیزی تبدیل کرد که می. دگرگون شده بودم

                                                      
١ .Dave B 
 .  مترجم- استانی در شرق کانادا -2
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بعداً، بار  ولی   دانستم،آن را دوست خود می     در ابتدا،    .الکل، همدم هر روزه من شد     
حتـی    چند سال نتوانـستم     وقتی طی  .توانستم از آن خلاص شوم    سنگینی شد که نمی   

 واقـع   در. اسـت  من بسیار قدرتمندتر    الکل از  ،دریافتمچند دوره کوتاه هوشیار بمانم      
- می ،انستمدااینکه می ب .ست بدهم د از    را دادخواستم چیزی را که الکل به من می       نمی

به مدت چند سال، هیچ وقت       پیدا کرد اما  راهی برای متوقف کردن مصرف الکل       توان  
-نمـی .  راهی برای خلاص شـدن از شـرّ الکـل وجـود دارد              که خواستم قبول کنم  نمی

  .نقدر در من اهمیت پیدا کرده استخواستم بپذیرم که الکل ای
بور  مجو رایم اتفاق افتادحوادث ناگواری ب به خاطر نوشیدن الکل، 1934در سال 

کردم، به من  بانکی که در آن کار می دیگر چون.شدم از کانادای غربی برگردم
 آسیب دیدگی تمام شکستگی جمجمه وباعث آسانسور،  در ایحادثه. اعتماد نداشت

پس  بیمارستان بستری شوم ودر ماه  چند تا منجر شد و های یک پایم گردیدانگشت
طرف بدنم  یک شدم ومغزی دن افراطی الکل دچار خون ریزی از آن بدلیل نوشی

قدم «شاید روزی که با آمبولانس به بیمارستان وِسترن آمدم، . افتاد کار کاملاً از
 الکل به این شدتآقای بی، چرا «: پرستار شیفت شب از من پرسید. را برداشتم» اول
دلیلی برای این جور .  باهوشی داریدالعاده و پسرِ شما همسری فوقنوشید؟می

دانم نمی«: برای اولین بار، با صداقت گفتم» کنید؟چرا این کار را می. نوشیدن ندارید
 ن سال قبل از آن بود که من دربارۀاین اتفاق چندی» دانمخانم پرستار، واقعاً نمی

ر اگ«: شاید شما فکر کنید که من با خودم گفتم .چیزی آموخته باشم» اَنجمن دوستی«
 اما من علل .»نوشمرساند، پس من دیگر الکل نمیمیل تا این حد به من آسیب الک

های من ختیبیشماری پیدا کردم تا به خودم اثبات کنم که الکل هیچ ربطی به بدب
 به خودم گفتم که دلیل همه اینها، تقدیر من است، چون همه علیه من بودند،. ندارد

با . کردم که خدا وجود نداردت فکر میبعضی اوقا. رفت خوب پیش نمی هیچاوضاع
گویند، این خدای مهربان وجود داشت، اگر همان طور که آنها می «:کردمخود فکر می

آن روزها به حال   در.»کندخداوند این طور عمل نمی. کردبا من اینگونه رفتار نمی
  .خوردمخودم، افسوس می
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-نخوت در من بیشتر مید، اما  نگران الکل نوشیدنم بودنخانواده و صاحب کارانم

 و با  خریدم1931 من رسید، ماشین فورد ای که از مادر بزرگم بهبا ارثیه. شد
در راه بازگشت، در نیو همپشایر، در محل اقامت .  سفر کردیم1همسرم به کیپ کاد

و بال مرا گرفته  دایی من در زمان مرگ مادرم، زیر پر. دائمی خودم، توقف کردیم
دیو، اگر به مدت یک سال تمام، دست از «: به من گفت.  بود هم نگرانمبود و حالا

 .»دهمام، به تو میواری بدون سقفم را که تازه خریدهمصرف الکل برداری، فورد س
 قول دادم که به مدت یک سال تمام من آن ماشین را دوست داشتم، بنابراین فوراً

 قبل از این که به مرز کانادا برسیم، اما دوباره.  و این قصد را هم داشتمالکل ننوشم
دانستم که برای مبارزه با آن، می. من در برابر الکل ضعیف بودم. باز الکل نوشیدم
  .کردم همیشه این واقعیت را انکار می ولیم،توانم بکنهیچ کاری نمی

تا این زمان، . ل بودم، در سلول انفرادی در مونترا1944 در تعطیلات عید پاک
آمد، نوشیدم تا از افکار مخوفی که وقتی هوشیار بودم، به سراغم میل میهنوز الک
شغلی که به مدت . اما نبینم که به چه آدمی تبدیل شدهنوشیدم تمن الکل می. فرار کنم

سه بار در . ه بودرفتاز دست  پیش سال داشتم و ماشین جدیدم، مدتها 20
خواست الکل بنوشم، اما آن لم نمیداند که دخدا می. بیمارستان روانی بستری شدم

  .   گشتمقدر بدبخت و نومید بودم که همیشه به همان حالت جهنّمی خودم بر می
. سرا پا ترس و وحشت بودم. رسددانستم این بدبختی چگونه به پایان مینمی

ترسیدم به دیگران بگویم که چه احساسی دارم مبادا آنها فکر کنند که من    می
 خود دلسوزی داشتم و بیش از  به شدت تنها و بسیار وحشت زده بودم،.امدیوانه
  .شدم افسردگی شدیدی دچار همه،

 ایـن کتـاب دربـارۀ     . ه بـود  ناگهان، به یاد کتابی افتادم که خواهرم جین به مـن داد           
افراد الکلی بود که مانند من بیچاره و ناامید بودند، امـا راهـی بـرای تـرک الکـل پیـدا              

ها راهی پیدا کرده بودند تا مانند انسانهای دیگر        طبق این کتاب، این الکلی    .  بودند کرده
. ندصبح از خواب برخیزند، سر کار بروند و هنگام عصر به خانه برگرد            : زندگی کنند 

                                                      
١ Cape Cod 
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  .های گمنام بوداین کتاب دربارۀ الکلی
 در  اما دسترسی به آنهای گمنام تماس بگیرم،تصمیم گرفتم با انجمن الکلی

.  چندان معروف نبودهای گمنامدر آن زمان الکلی. ورک بسیار دشوار بودنیوی
بالاخره با خانمی به نام بابی صحبت کردم، حرفهایی زد که امیدوارم هیچ وقت 

خواهید، به شما کمک  اگر می،ایم بهبود یافتهما.  هستمالکلییک من «: فراموش نکنم
ها فت و افزود که بسیاری از الکلی گ او در مورد خودش چیزهایی به من.»کنیممی

آن چه در این گفتگو بیش از همه مرا . اندک الکل، از این روش استفاده کردهبرای تر
در آن موقعی که، من به حال خودم افسوس  :تحت تأثیر قرار داد، این واقعیت بود

اد، با این افر هیچ کس نگرانِ مُرده یا زنده بودن من نیست، کردمخوردم و فکر میمی
  .من کمک کنندبه  تا کردند  میتلاشی، علاقمند مایل از من دور بودند، با500آنکه 

را توسـط پـست   ) Big book( روز بعد، وقتی یـک نـسخه از کتـابِ کتـاب بـزرگ     
 نامـه یـا     ، به مدت یـک سـال، هـر روز         از آن پس  . سیار غافلگیر شدم  دریافت کردم، ب  

ز طرف بابی یا بیل یا یکی دیگـر از اعـضاء            ای ا رسید، نامه یادداشتی به دست من می    
ریـا  شما بسیار صادق و بی     «:، بابی نوشت  1944در اکتبر   . دفتر مرکزی در نیویورک   

هـای  الکلـی  کنیم، تا بـه دوسـتی     هستید و از همین لحظه به بعد، روی شما حساب می          
یوسـت   بـه پ   ،هـا برخی از سؤالات الکلـی    . دامه دهید در همان جایی که هستید، ا     گمنام  

 ایـن   کنیم کـه شـما اکنـون آمـادگی پـذیرفتن          ما فکر می  . شودبرای شما فرستاده می   
 نامه به پیوست برایم فرستاده بود و من ظرف چند هفته            400او  » .مسئولیت را دارید  
  .هایی دریافت کردم پاسخطولی نکشید که از طرف برخی از آنها،. به آنها جواب دادم

 وبسیار مشتاق و مسرور شده      . لم پیدا کرده بودم   من، که حالا پاسخی برای مشک     
توانی شغل خود را رها کنی، من سرپرسـتی شـما          می تو حالا  «:ری گفتم  همسرم دُ  به

-از این لحظه به بعد، در این خانواده، جایگاهی را به دسـت مـی              . گیرمرا به عهده می   

، تا یک سال دیگر   دیو» نه«: گفت. دانست اما، او بهتر می    .»آوری که سزاوار آن هستی    
و ایـن دقیقـاً همـان    » های دیگـر مـشغول شـو   روم و تو هم به نجات الکلی      سرکار می 

  .خواستم انجام دهمچیزی بود که من می
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بینم با آنکه اشتباهات زیادی اندازم، میگردم و به گذشته نگاه میوقتی که برمی
ر کنم، به فکر افراد دیگر ام، اما همیشه، حداقل به جای اینکه به خودم فکانجام داده

احساسی بودم که اکنون  حال بدست آوردن قسمت کوچکی از آن موقع در در. بودم
 »حس قدردانی«. »حس قدردانی« این حس چیزی نبود جز از آن هستم و سرشار

کردم  من فکر میاما .ندشدمینسبت به خداوندی که مردم نیویورک به آن متوسل 
 پی بردم اکنون( .ولی بمرور بیش از پیش افزایش یافت .رسیدن به او دشوار است

  .) که آنها به من گفته بودند، باشمکه باید در جست و جوی قدرت بالاتری
 و از پاییز قبل بر پا شده بود  تورنتو گروه.ودمدر کوبک، کاملاً تنها ب در آن زمان

- شرکت میاعضا در وینسر کسی بود که در جلسات کنار رودخانه دترویت یکی از 

  .در این کشور بودهای گمنام الکلی و این، اوج کمال کرد
یکی از «: ای دریافت کردم که نوشته بودروزی از مردی در هالی فاکس نامه

 بسر د، اما در حال حاضر در شیکاگوکنکار میمونترال دوستانم که الکلی است در 
. دهدتری ادامه می و در آنجا عیاشی و شراب خواری خود را با شدت بیشبردمی

  .گردد، شما با او صحبت کنیددوست دارم وقتی به مونترال برمی
و دختر  شام  تهیهاش رفتم، همسرش در حالبرای ملاقات با این مرد، به خانه

نشیمن نشسته آن مرد ژاکتی مخملی پوشیده و در اتاق .  در کنارشان بودجوان آنها
این «: با خود فکر کردم.  چندانی نداشتمرخورد بالای اجتماع، بمن با مردم طبقۀ. بود

او عادت داشت . قع بینی بودجک، شخص وا» ! این مرد الکلی نیستجا چه خبر است؟
 برای او چندان جذّاب قدرت بالاتر و مفهوم دربارۀ مسائل روان پزشکی صحبت کند

  .ک، متولد شددر اینجا، یعنی در کوب های گمنامالکلیاما در نتیجه این ملاقات، . نبود
  در مجلۀ1945شهرتی که ما در بهار انجمن شروع به رشد کرد، خصوصاً پس از 

- من هرگز روزی را که ماری برای دیدنم آمد، فراموش نمی. بدست آوردیم»  گازت«

او بسیار کم رو و کم حرف . نجمن ما پیوست او اولین زنی بود که اینجا، به ا،کنم
 مطلع از وجود این انجمن» گازت«ز طریق او ا. اشتای دبود و صدای بسیار گرفته

  .شده بود
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 در همۀ شرکت کنندگان .شدخانه من برگزار می سال اول، همه جلسات در
ه شوهرانشان  همرابههمسران اعضاء، عادت داشتند . های خانه نشسته بودندقسمت

 کردیم و حضور همسران اعضاء هم برگزار میبدونبسته  یجلسات بیایند، البته، ما
به نظر من . ندشدمیعصرانه  اتاق خواب یا آشپزخانه مشغول تهیه قهوه و آنها در

با این حال، به . افتاده است دانستند که چه اتفاقی برای مانمی آنها متحیر بودند و
  . ما خوشحال بودند خوداندازه

چیزهایی  های گمنام الکلی برای اینکه در مورد تباردو کانادایی فرانسویاولین 
 همه جلسات فرانسوی و یاد بگیرند، همین کار را در زیر زمین خانۀ من انجام دادند

  .زبانی که امروزه وجود دارند، نتیجه همان جلسات اولیه هستند
در پایان اولین سال هوشیاریم، همسرم قبول کرد که پس از اینکه کاری پیدا 

به من باید . کار، کار آسانی استکردم که این فکر می. کردم، شغل خود را رها کند
- سرپرستی میرا آنها تامین وام را خانواده مخارج باید. رفتمدیدن صاحب کارم می

، هم اندک را و همان مقدار پول زیادی نداشتیم. بال کار بودمچند ماه، به دن. کردم
-ی مردم خرج م باها و ملاقاتبرای رفتن از محلّی به محلّ دیگر و پاسخ به آگهی

:  گفتءز، یکی از اعضایک رو. شدمدلسرد می رفتم بیشتر میپیشچه  هر. کردم
 من در آنجا ؟کنیمراجعه نمیکارخانۀ هواپیما سازی به  دیو، چرا برای کار«

، در آنجا، قبول این پیشنهاد با .»تواند به تو کمک کندمیشناسم که شخصی را می
راقب  وجود دارد که مقدرت برتریتم دریاف واقعاً. کار پیدا کردم و مشغول شدم

  .ماست
ن ای. های دیگر است، انتقال پیام به الکلیمهمترین چیزهایی را که یاد گرفتیکی از م
 ه تمرینهم از مهمتر و  اهمیت بدهمبیش از خودمست که باید به دیگران  ابدان معنا

 .های گمنام استن مبنای کار الکلی من، ایبه عقیدۀ. ین اصول در همۀ کارهایم استا
ایم فرستاده بود، برکه بابی  »کتاب بزرگ« در ین باراولکه  ای راگاه جملهمن هیچ
 به  راخطاهایت بسپار، کنیدرک می کهیی خدا به ار خود« :کنمنمی فراموش خواندم،

- به دست میکهآنچه از  و نما را جبران های گذشته خرابی.کن  اقرار همنوعانتو او
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 همیشه ولیای است این کار، کار بسیار ساده»  ایثار کن و به ما بپیوندآزادانه، آوری
  .توان آن را انجام داد اما میآسان نیست،

دهد، اما این را نیز  نمیتضمینی هیچ های گمنام الکلیدانم اَنجمن دوستانۀمن می
 رن زندگی آرام و بی سمن ای. شومآینده مجبور به مصرف الکل نمی دانم که درمی

ای را که  خانهدوباره امروز. کنم، حفظ میامبدست آورده را که رامشیآ  وو صدا
ما . امکرده پیدا را بسیار جوان بود  با او ازدواج کردمم و زنی را که وقتیترک کرد

نعمتهای من .  استایشایستهپدرشان مرد  آنها بنظر  وهستیم فرزند صاحب دو
پس برای حفظ  .دنیا برایم اهمیت دارند چیزی در بیش از هرمردمی که  ،دارمبزرگی 

 تی این خواسته امکان پذیر است کهصور در الکل بنوشم و نباید  این ارزشها،همۀ
.»همیشه دستم را در دست خداوند نگهدارم«: یک جملۀ ساده را بیاد داشته باشم



٢٠٠ 
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  :شوندزنها هم مبتلا می

ــت  ــود فرصـ ــا وجـ ــل   بـ ــت، الکـ ــه داشـ ــسیاری کـ ــای بـ ــه هـ بـ
ــان داد  ــدگیش پایـ ــن    . زنـ ــود و ایـ ــضاء بـ ــین اعـ ــزء اولـ او جـ

  .کندحکایت را برای تمام زنان دوره ما، تعریف می
  

شنیدم  ، در خواب و خیال، صدای خود را میستهااز دور د.  . .گفتم داشتم چی می
 لباس فروشیها و مشاغل مختلف کردم و دربارۀصدا می» دُرُسی«شخصی را به نام 

و  بوداین صدای خودم .  . .شدندتر میکم واضحصداها کم.  . .کردممیبا او صحبت 
 چه دانم دربارۀناگهان، آنجا، نمی.  . .ترساندشد، بیشتر مرا میچه نزدیکتر می هر

ناگهان، از حرف زدن . زدم، با کسی که هیچ وقت قبلاً او را ندیده بودمحرف می
  افتادم، من کجا بودم؟
دانم که نمی هستم کردم در اتاق عجیبیمیشدم، حس میقبلاً وقتی بیدار 

-لباس پوشیده و روی کاناپه دراز کشیده بودم؛ گاهی هم وقتی بیدار میکجاست، 

دانم چه ام و نمی دراز کشیدهرختخواب در اتاق خودم و کردم که درشدم، حس می
کرد، میفرق  ارباما این .  . .بپرسمترسیدم ، حتی میاست روز چه ساعتی ازموقع و 

 و با زن امصندلی راحتی بزرگ نشستهیک روی ر ب و هستم آمد که بیداربه نظرم 
او .  من برایش عجیب نبود، در حال گفتگو هستمحالاتشناختم و جوانی که او را نمی

 من در. کردم با وحشت به اطراف نگاه می!زدحرف میدلنشین  وقفه ولی راحت وبی
 اتاق نشیمن یک زیر زمین واقع در و  که اثاثیه اندکی داشترگ و تاریک بزیاتاق

- ریخت؛ دندانهایم به هم می از کمرم پایین میی عرق سرد.داشتم  بود قرارمسکونی

.  نشستمهاروی آنر برای جلوگیری از لرزش دستهایم بلرزید؛ دستهایم می و خورد
خودم .  بدنم نداشتهای شدید، اما وحشتم ربطی به واکنشوحشت زده بودم واقعاً
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از آخرین باری که مشروب . شدمیدرست  مشروب همه چیز با. دانستممی دلیلش را
این غریبه را  درخواست مشروب ازاما جرأت  ه بود،گذشتمدت زیادی م، نوشید
 بله من دیوانه .رفتم میآنجااز ام  از آنکه این زن بفهمد من دیوانهباید قبل .نداشتم

  .من  واقعاً دیوانه بودم .امستم چگونه به آنجا رفتهدانبودم حتی نمی
آخرین بار که به ساعت  داد ونشان می را 6، ساعت ساعتم. ها شدیدتر شدلرزش
و ر رستوران نشسته د» ریتا«، خیلی راحت با موقعآن . بود 1م، ساعت نگاه کرد

رش گفتم کاش گارسون سفامی نوشیدم و را می1داشتم ششمین بطری مارتینی
فقط دو  . دو بطری دیگر بنوشمحداقل وقت داشته باشم که   تاناهار را فراموش کند

 ای که منتظر دقیقه15ف یگر را ظرم و چهار بطری د در حضور ریتا نوشیدرابطری 
شدم برای  خواب بیدار  ازوقتیطبق معمول البته صبح . نوشیدم بودم، آمدنش

 . مقدار بسیار زیادی نوشیدم پوشیده وبه آهستگی لباس) خماری(  دردجلوگیری از
چه . کردمهیچ دردی را احساس نمی.  حالت و ظاهر خوبی داشتم1 راستش، ساعت

و صدای چهل و  اتفاقی افتاده بود؟ وسط شهر نیویورک در خیابان شلوغ و پر سر
چرا دُرسی مرا اینجا .  مسکونی آرامی بوداینجا، منطقۀ . . .کردمکار میه دوم چ
 و آشنا شده بودم؟ هیچ جوابی نداشتماو اصلاً کی بود؟ چطور با او .  بودآورده

د که متوجه اشتباهی شده یرساو هم به نظر نمی. کردم که حتی بپرسمجرأت نمی
چرخید، باشد، اما من در این پنج ساعت چکار کرده بودم؟ همه جا دور سرم می

  !خبر نداشتم، ولی حتی من سرزده باشد ازشاید کارهای وحشتناکی 
کنار چند خانه که به هر حال از آنجا بیرون آمدم و شروع کردم به قدم زدن، از 

-  نمیوب فروشی به چشمدر آنجا هیچ مشر. ای داشتند، گذشتمنمای سنگی قهوه

نام آن، برایم آشنا نبود و مجبور شدم .  ایستگاه مترو را پیدا کردمبالاخره .خورد
 دقیقه طول کشید و 45.  بپرسمرفت را می2 سنترالبه سمت گرندآدرسی مسیری که 

از !  به همان جایی که راه افتاده بودم اما،مدو بار مترو عوض کردم تا رسید
                                                      

١- martini : مترجم- نوعی مشروب .  
٢- Grand central -مترجم  



 

١ 

های گمنامالکلی  202

  .بروکلین بسیار دور شده بودم
 و همه چیز را به یاد آوردم لیآن شب خیلی مست کردم که البته این عادی بود، و

 حال جستجوی  اسامی دردفترچه  در وردم، آ به یاد!البته این، خیلی غیر عادی بود
 و بخواهم کمکم کردهاو را پیدا   تاتصمیم جدی داشتم .بودماسم ویلی سی بروک 

. که چیزهایی در موردش نوشته بود، راه پیدا کنم» تیمارستانی«کند تا به همان 
 انجام دهم وخواهم کاری برای این مشکل کردم که میتأکید می به او خاطرم هست

 این، راه شایدیادم آمد به پنجره نگاه کردم و فکر کردم .  . .توانم ادامه دهمیگر نمید
آن پنجره :  به یاد آوردن این خاطره تنم به لرزه درآمد ولی با.تری استحل راحت

یادم آمد که چه .  ماه در بیمارستان لندن بستری باشم6 تاسه سال پیش باعث شد 
از   و کردم1داشتم و آن را پرُ از جینسه داروهایم بر را از قفاکسیدپُرطور بطری 

به یاد وحشتی را .  زیر تشکم پنهان کردمادا خواهرم آن را پیدا کند،ترس اینکه مب
هایی که  شب.آمد و پایان ناپذیر به سراغم میطولانیهای  آن شبکه درآوردم 

شدم،  بیدار میدم در حالی که خیس عرق بومدتی کوتاه خوابیدم و پس ازمرتباً می
نوشیدم و لرزیدم، آن وقت با عجله محتویات بطری را مینهایت ناامیدی می و در

شدم و دوباره به حالت هر بار که هوشیار می. بپایان می بردمبعد با آرامش شب را 
-دیوانه تو ای،تو دیوانه« :پچیدمیسرم درون در ندایی از. گشتممیقبلی برنوشیدن 

  .کردممن با نوشیدن، اینها را از خود دور می و .»ایدیوانهتو ای،
این وضع به مدت بیش از دو ماه طول کشید تا اینکه به بیمارستان منتقل شدم و 

این وضعیت بیش از یک .  زندگی عادی شروع کردمبرای برگشتن به را تلاش خود
 که به آن سال آخروقت  هر. داشتم من سی و دو سال  زمانآن سال طول کشید و
م که چطور از لحاظ ذهنی و کناندازم، تعجب میخوردم، نگاهی میدائم مشروب می

فهمیدم که به چه انسانی ، کاملاً میمواقعی چون در.  دوام بیاورمتوانستم جسمی
خواست چه کسی آمد که چه کسی بودم و دلم می به یادم میاًضمن. امتبدیل شده

                                                      
 . مترجم-روب که از جوی سیاه گرفته می شود  نوعی مش-1
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نشستم،  در میخانه خیابان دوم می. وحشتناک بودمیان این دو، واقعاًباشم و تفاوت 
- کرد، میهر کس به من مشروب تعارف می شد،و پس از اینکه پول خودم تمام می

یادم به خانه تنها بودم، دائماً گیلاس مشروب در دستم بود،  در اگر یا و .خوردم
 را همه چیزکه به سرعت هدفم این بود خوردم و  مشروب میپی پی در دارم

تطبیق های گذشته، بار را با واقعیتسفشد این وضعیت اَاصلاً نمی. فراموش کنم
  .داد

-نمیخواستم کسی مخالفتی هر وقت پول می  وام خوب بودوضع مالی خانواده

 در اروپا درس خوانده بودم و این باعث شده بود 1من در مدرسۀ شبانه روزی. کرد
که مصادف بود (دوران رشدم . امعه شوم و وارد جکه نقش خود را به خوبی بپذیرم

به ) اودانه کردندآن را جکه سکات فیتز جرالد  جان هلد جی آر و اِ وبا دوران تحریم
خوش بگذرانم؛ امیال دورنیم مرا واداشت   مشربترین آدمها،خوشمن آموخت که با

. دمیک سال پس از خروج از مدرسه، ازدواج کر.  آنها پیشی بگیرم همۀاز این راه در
پس اما . رفت، مثل زندگی هزاران نفر دیگرتا اینجا همه چیز خوب و عادی پیش می

توانایی  فاقد افرادون چ و شوهرم الکلی بود. آن بود که قصۀ من، شروع شد از
بدیهی   بودند، طلاق نتیجه کاملاًمتمسخر مورد )قدرت خارق العاده( !شگفت انگیز

تمام .  شدممشغول بکار اجباراً و مزمان شدورشکستگی پدرم ه  این اتفاق با.بود
 کار .بین بردم  از راخودم از کسی به غیر هایم نسبت به هر مسئولیتتعهدات و

کردن، فقط روشی متفاوت برای رسیدن به هدفی مشابه بود، روشی برای اینکه 
  .خواهم، انجام دهمبتوانم همان کاری را که می

ی اینکه آزادی و هیجان بیشتری داشته باشم  برا،طی ده سال بعد، فقط کار کردم
بتوانم برای رسیدن خواستهای  تابرای زندگی به خارج کشور رفتم، کار کردم 

کردم و هر جا که خواستم، ملاقات می که میهرکسی با .افراطی خودم موفق باشم
بیش از پیش اینکه  دادم تانجام میا خواست،رفتم؛ هر کاری دلم میخواستم میمی

                                                      
  مترجم-سازد  جامعه آماده میای که زنان جوان را برای ورود به مدرسه-1
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  .بدبخت شدم

که  باریافتم و هر خواستم، دست می، به هر لذتی که میی و خود سریکله شق با
حالت رخوت و ، رود بین میازدارد  شده وها کمتر شیلذت این خوکردم میحس 

کم شراب خوردن صبحگاهی، برایم ضروری آمد و کم میقابل تحمل غیر ماریخ
شد و کم کم به جایی رسیدم که دیگر به یبیشتر و بیشتر م» هایمحواس پرتی«. شد

-  میهر وقت دوستانم به من. امآوردم که چطور به خانه رسیدهسختی به یاد می

از گروهی به . آوردمکنی، دیگر آنها را دوست خود به حساب نمیگفتند که افراط می
مه رفتم و از مکانی به مکان دیگر و همین طور به مشروب خوردن اداگروه دیگر می

 ولی .ری، بی سر و صدا، از هر چیز دیگری مهم تر شده بودامشروب خو. دادممی
. اما مجبور بودم بنوشم .داد فقط دردم را تسکین می وداددیگر به من لذتی نمی

ام در باید به خانه. ای بیش نبودم بدون شک، غریب دور افتادهوبخت شده  بسیار بد
 و با کمال تعجب دیدم که مشروب خواریم کردماین کار را . گشتمآمریکا باز می

  .شدت یافت
به مرکز مشاوره مراجعه کردم و مدتی طولانی تحت مداوای روان پزشکی قرار 

من به کمک . ام شدم مبتلا به گسیختگی روانی شدهآن وقت بود که مطمئن گرفتم و
کرد، میهمچنان که درمان پیشرفت . خواستم تلاش خود را بکنمنیاز داشتم و می

که باعث به وجود آمدن این  خلق و خوییآوردم، تصویری از خودم به دست می
. نگرا بودممن بیش از حد حساس، خجالتی و آرما. همه دردسر برای من شده بود

به انسانی شکاک و  تاهای سخت زندگی، باعث شد ت در پذیرش واقعیناتوانیم
ای محافظ زره ،دنیا های سوء تفاهمامان ماندن از که برای درسرخورده تبدیل شوم 

 ،ترس  مرا در تنهایی وکه ، تبدیل شدی این زره به دیوارهای زندان. استپوشیده
 نیایی بیگانه،د در فقط ،ادامه زندگیجهت ، عزمی راسخ ،برایم .ددنحبس کرده بو
من به . داشتانگیز، نفرت ظاهری  ووحشت  از زنی که درونش پر .باقی مانده بود

  . بودمممند تکیه گاهی برای ادامه زندگینیازشدت 
توانم دانستم که بدون آن، چطور میالکل، همان تکیه گاه من بود و واقعاً نمی



 
  

 
 

شوند زنها هم مبتلا می  205

را توانستم حرفش نمیدیگر نباید لب به مشروب بزنم، : وقتی دکترم گفت. زندگی کنم
 بتوانم به قدر اتهایم ادامه دهم و آنقدر محکم بایستم مجبور بودم به تلاش. باور کنم

 چه طور   دکتربعلاوه، .  شومشمشروب بنوشم، بدون آنکه اسیرکنترل  با و نیاز
توانست بفهمد که توانست این مسئله را درک کند؟ او که الکلی نبود؛ او اصلاً نمیمی
. تواند به آدم گرفتار کمک کند به مشروب یعنی چه؟ یا اینکه مشروب چطور مینیاز

 ، دنیای عادی و به نظرمنه در بیابان کنم زندگیر دنیای عادی  دخواستممن می
. ها در آن جایی ندارندغیر الکلی ونوشند مردمی که الکل میمیان  یعنی زندگی در
.  زندگی کنمهاتوانم حتی با الکلیدانستم که بدون مشروب خوردن، نمیخودم هم می

توانستم با هیچ کس نمیمن بدون مشروب خوردن . در این مورد حق با من بود
  .امراحت باشم و هیچ وقت هم راحت نبوده

 تیمارسـتان هـم مـرا   زندگی محصور پشت دیوارهـای    ه نیات پاکم و نه      ن،  بنابراین
به شدت آشـفته    .  . .تعجب زده شدم   چندین مرتبه مست کردم،    نگه نداشت و   هوشیار

  .لرزیدمبودم و می
-بخش.  را به من داد که بخوانمهای گمنامالکلیدر آن زمان بود که دکترم، کتاب 

من در این دنیا، تنها آدمی نبودم که این . داشترا های اول کتاب برایم، حکم وحی 
من نه آدم بدی بودم آمدم،  بعد به خود. ندکرد و چنین احساسی داشتگونه رفتار می

انند همه که مبردم من از یک بیماری واقعی رنج می. و نه دیوانه، فقط مریض بودم
از  . را داشتمخصوص خودشهایی  اسمی و عوارض و علامتبیماریهای دیگر

 ضعفیک  احترام چون قابل ای استبیماری مسئله .مرض قند، سرطان، یا سل: جمله
توانستم دین را تحمل کنم و دوست نداشتم اسم خدا را یا هیچ  من نمی. نیستاخلاقی

-ن راه، راه رهایی بود، حداقل به درد من نمیاگر ای. یک از مقدسات دیگر را بیاورم

 نیاز داشتم، نه یک پاسخ من روشنفکر بودم و به پاسخی روشنفکرانه. خورد
خواستم یاد بگیرم روی پای می. با قاطعیت این حرفها را به دکترم زدم. احساسی

آن هم تکیه گاهی دست .  کنمه اینکه هر بار تکیه گاهم را عوض بایستم و نخود
پیش آن تفکرات  با فتنی و شک برانگیز، مثل خدا یا مذهب و بنابراین چندین هفته،نیا
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-  و هر چه بیشتر میهای بیشتری از آن کتاب را خواندمرفتم و به تدریج بخش

  .شدمم، بیشتر از خود ناامید میخواند
معجـزه، همیـشه بـرای همـه ایـن قـدر       . م اتفاق افتاد زندگی درای   آن معجزه  پس از 

از غـضب و خـشم       شده بودم کـه مـرا سرشـار          یاما من دچار بحران   . نی نیست ناگها
عین نوشـیدن    خواستم در  می کشیدم و سیگار می نامیدی   که با  همین طور . کرده بود 

ای از کتاب، که    به جمله نگاهم   دفعتاً دهم، به آنها نشان     پیروزیم را  یابم و  بهبودالکل،  
ناگهـان   .»توانیم با خشم زنـدگی کنـیم      ما نمی « :روی تخت خوابم باز مانده بود، افتاد      

 و دیگـر  آزاد بـودم .  نبـودم امیـد من گرفتـار و نا .  و نور وارد شددیوارها فرو ریخت  
دیـن یـا    «ایـن،   . دهم مشروب بخورم  که چیزی را به آنها نشان       برای این نبودم   مجبور
 و دی از خـشم و تـرس، آزادی از شـناخت خوشـبختی        آزا!  آزادی بـود   ،نبود» مذهب

  . عشقحاصل از شناختآزادی 
که این کار  ای شرکت کردم تا به چشم خودم این افراد عجیب یا بیچارهدر جلسه

 رویاهایم را کنار گذاشتم،  از زمانی که دنیای شخصی کتابها و.را کرده بودند، ببینم
 رفتم که .ا آن روبرو بودمب  عمرمیان جمع مردم، چیزی بود که در همۀرفتن به م

ای  غریبهدر آنجاکه احساس کردم   وها و احزاب و مشاغل را ببینمای واقعی آدمدنی
ای مثل مشروب داشتم تا بتوانم به بیش نیستم و همیشه نیاز به محرک گرم کننده

 و فهمیدم که . . .ای در بروکلین رفتم که پر از غریبه بود به خانه. . .جمع بپیوندم
که در کتاب مقدس نسخه » رستگاری«کلمۀ . امکردهنوعان خود را پیدا بالاخره، هم

» بازگشت به خانه« و آن به زبان عبری آمده، معنای دیگری هم داردکینگ جیمز 
  . دیگر تنها نبودم وخود را یافته بودم» رستگاری«من . است

کنون  تر و شادتر از آنچه که تاای بود، یک زندگی کاملو این، آغاز زندگی تازه
 دوستانی ،دوستان جدیدی پیدا کرده بودم. دانستمم یا آن را ممکن میشناخته بود

کنم و چه احساسی دارم و فهمیدند که چه فکری میفهیم که غالباً بهتر از خودم می
دادند به زندان تنهایی و ترس باز گردم و آسیبی حتی جزئی به به من اجازه نمی

گذاشتم، خود را همان طوری یان میای را با آنها در موقتی مسئله. خود وارد کنم
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صدها ویژگی مشترک ا م . بودم و من هم مانند آنها بودمدیدم که واقعاًمی
 ، اشتباهاتمودمناگهان، من خ. هاعلایق و نفرت، هانگرانیها، ترس شخصیتی داشتیم،

 حال، آیا با هم یکسان نبودیم؟ همین به هر.همه چیز را، همان طور که بود، پذیرفتم و
کنارآمدن با خصوصیات تمایل و قدرت . ای یافتمفتم، آرامش درونی تازهکه پذیر

  .شخصیتی که زندگی را برایم دشوار ساخته بود، را پیدا کردم
دانستند با آن پرتگاههای سیاهی کـه هـر         آنها می . قضیه همین جا خاتمه پیدا نکرد     

آنهـا   . ببلعند، چکـار کننـد     ، مرا شدنملحظه آماده بودند تا در هنگام عصبی یا افسرده          
 آن   برنامه منسجمی داشتند کـه هـدف       از حقایق گریخته بودیم،    که تمام عمر   برای ما 

دوازده « به محض آنکه شروع بـه تمـرین          .بودبیشترین امنیت درونی    بوجود آوردن   
هـا،  از بین رفـت و تمـرین       بمرور بود،   دم، احساس بدبختی که سالها مزاحمم     کر» قدم

  .اثر کرد

 ام، خود را یکی از بودههای گمنامالکلیتاکنون عضو فعال  1939 که از سال من،
 ام، زندگی خود کشیدهزجرهایی که دربعلت . دانممی ی بشرجامعهاعضای مفید 

یک زندگی شبیه من نقش   دربه افرادی که تجربه آن را پیدا کردم تا و شایستگی
 رین لذت برایم، سهیم شدن درهمیشه بالات.  ببخشم وآرامشاند کمک کنمداشته

توانایی کار . اند آن بهرمند گشتهکه افرادی مانند خود من از ،ای بودخوشبختی تازه
  آن، من معتقدم کهقرار داردجایگاه دوم اهمیت  ، درایممعاش بر کردن مجدد و امرار

 ، استگرفته قرارجایگاه اصلی خود در  که زمانی داشتم، حالا افراطیارادۀ شخصی 
، و واقعاً »باشد که ارادۀ تو عملی شود و نه من«: یمگومی که چندین بار در روز زیرا

  . همین استمن قلبی اعتقاد



٢٠٨ 

  

) 4(  
  دوست جنوبی ما

  و کــشاورز جنــوبی،یش کــش، پــسرA.Aِیکــی از پیــشگامان 
  »من که هستم که بگویم خدایی وجود ندارد؟ «:پرسید

  
 مجبور  های طولانی  تا مدت  ، باعث شده   است و کارش   1»اپیسکوپال«، کشیش   مپدر

آیند زیاد  تعداد افرادی که به کلیسای او می      . های نامساعد، رانندگی کند   شود در جاده  
نیست، اما دوستان زیادی دارد، چون بـرای او، نـژاد، مـذهب یـا موقعیـت اجتمـاعی                    

 پیـر   2ادِهم او و هم م    . کردتا مدتی قبل، او روی درشکه کار می       . مفهوم چندانی ندارد  
رانندگی مدت زیادی طول کـشیده بـود و هـوا           . رسندخوشحال بودند که به خانه می     

 با فکری، چند آجر داغ به او داده بود تا           کرد که آدم  هم سرد بود، اما خدا را شکر می       
  پدر،شکرگزاری. شود که شام، روی میز آماده می    ،کشدطولی نمی . زیر پایش بگذارد  

  .اندازد به تأخیر می به سوی غذا رامنحمله 
. رسـم روم و به اتاقم که زیر شیروانی است می       وقت خواب است، از پله ها بالا می       

روم و شـمع را خـاموش       زیر چند پتو می   . آنجا خیلی سرد است و درنگ جایز نیست       
امـا مـن در امـان       . کـشد باد، شروع به وزیدن کرده و اطراف خانه زوزه مـی          . کنممی

  .رومو به خوابی عمیق فرو میام هستم و گرم شده
زنبـوری  . کنـد  می هپدر در حال اجرای مراسم است و موعظ       . حالا در کلیسا هستم   

من، در این فکر هستم که      . رودروی من نشسته، بالا می    بزرگ از پشت خانمی که روب     
  .شود میپیام پدر منتقلپرید، بالاخره، زنبور  اهَ،. رسدزنبور، کی به پشت گردنش می

من به »  آنها کارهای نیک شما را ببینند تاارید نور شما بر انسانها تابیده شودبگذ«

                                                      
 . مترجم-لیسای اُسقفی  یکی از شاخه های مسیحیت، پیرو ک-1

٢- Maud - مترجم. 
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  .گردم تا آن را در بشقاب بیاندازم و کارهای نیک من هم دیده شودای میدنبال سکه
سال اولـی، تـا بـه       «: او به من گفت   . م هستم ی دانشگاه هایکلاسدر اتاق یکی از هم      
مـستقیماً راجـع بـه      پـدرم هـیچ وقـت       . ردمو مـن مکـث ک ـ     » ای؟حال مشروب خورده  

دانم، خودش هم هیچ وقت مشروب      حرفی نزده بود، اما تا آنجا که می       مشروب با من    
بـرادرش الکلـی    . ترسیدآدمهای پست می  از. مادرم از الکل نفرت داشت      . دنخورده بو 

ت اما هیچ وق. درگذشتکه دیوانه شده بود،     آن پس از بیمارستان دولتی،   یک   در بود و 
من هم هیچ وقت مشروب نخورده بودم، اما شـادی  .  برای من حرفی نزد  از زندگی او  

. نمـود  منـد علاق مـرا  ،دیدم می ،خوردن مشروب   از بعد ،که در پسرها  و شعف زیادی    
  .های دهکده نبودمد الکلیماننگاه من هیچ

  »خوری؟خوب، می«: پسر بزرگتر گفت
  .»کند که خیلی ناز نازی هستم فکر خواستمگهگاهی، نمی«: به دروغ گفتم

  سهم خود را به سرعت»زنهداره بهت چشمک می« :او دو تا جام را پر کرد، بعد گفت
طعم آن را دوست نداشتم، اما یک کلمه هم .  و بعد حالت خفگی پیدا کردمنوشیدم

بله، یک . با همه اینها، زیاد هم بد نبود. گرمای مطبوعی وارد بدنم شد. حرفی نزدم
زبانم شل شده . پسرهای دیگر هم آمدند. ما زیادتر شدرگ. دیگر هم نوشیدمجام 
دیگر هیچ .  بذله گو شده بودممن حاضر جواب و. خندیدندهمه با صدای بلند می. بود
واقعاً چیز خوبی ! شرمنده نبودمهم  خود حتی از پاهای لاغر . حقارتی نداشتمعُقدۀ
  !بود

بعد از آن، دو حباب . مپ شروع به حرکت کردلا. مهِ، تمام اتاق را پر کرده بود
خود . احساس بدی به من دست داد. دیدمچهره پسرهای دیگر را تار می. پدیدار شد

اما حالا . کردممست میبه این زودی  با آن شدت ونباید . را به دستشویی رساندم
  .خوردمها میاز این به بعد، مثل نجیب زاده. م باید چه کار کندانممی
 من آدم با حال و از او و  آشنا شدم1بارلی کورنجان  با  بود که ترتیببدین و

                                                      
 . مترجم-نوعی مشروب خانگی  -١
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سوئیت « با آشنایی .دادبه من  صدای خوبی برای آواز .خوش مشربی ساخت
جان بارلی کورن رفیق واقعی  .ترس و حقارت نجات داد احساس از مرا نیز 1»آدلین

  .من بود
- سعی زیادی نمی.شومحصیل می و من فارغ التامتحانات نهایی سال آخر است

در سال دوم آبله گرفتم و این مرا از اخراج .  اما مادرم خیلی امیدوار بود،کردم
  .دانشگاه نجات داد

به سؤالات نگاه . امتحان آخر بسیار ساده است. اما آخر کار، کاملاً مشخص است
فکر . نداردای فایده. روم سراغ سؤال دوممی. پاسخ سؤال اول یادم نیست. کنممی
رسد اصلاً به نظر نمی. کنمروی یکی از سؤالات تمرکز می. کنم چیزی یادم بیایدنمی

اگر زودتر شروع نکنم، وقت کم . ناراحت هستم. که بتوانم حواسم را جمع کارم کنم
  .توانم فکر کنمنمی. ای ندارددهفای. آورممی

نصف لیوان . رومه اتاقم میب. کنماجازه دارم کلاس را ترک کنم و این کار را می
-میدوباره به امتحان بر. کنم پر می2 و بقیه را با جینجر اِیلریزمرا الکل خالص می

 وم وای که امتحانم را قبول شبه اندازه. کندخودکار به سرعت حرکت می. گردم
. شود به تو اعتماد کردمی! دَمت گرم جان بارلی کورن. پاسخ دهمرا سؤالات بتوانم 

  ! را مدیون تو هستمدهی من دیپلم نیروی عجیبی به مغز میچه
سه بار سعی کردم وارد نظام شوم و هر . کمبود وزن، چه قدر از این کلمه بیزارم

 و الریه نجات پیدا کردمماری ذاتبه تازگی از بی. بار به خاطر لاغر بودن رد شدم
  جاییولی. دارند  حضورههاند یا در جببهانه دارم، اما دوستانم همه عازم جنگ شده

فضای . روم که منتظر دستور استبه ملاقات یکی از دوستانم می.  نیستمنبرای 
 هر شب، .شومو من جذب آنجا میفرماست م حکدر آنجا » بخور بنوش و شاد باش«

  .حالا ظرفیتم از همه بیشتر شده است. کنم میحسابی مست
قرار . آیمپس امتحان جسمانی بر میکنند و از مرا برای خدمت نظام معاینه می

                                                      
 . مترجم-  نوعی مشروب -1

 . مترجم- نوعی آبجو -2
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شود روز یازدهم، قرار داد صلح موقّت امضاء می.  نوامبر به اردوگاه بروم13است 
یک  تنهااز جنگ برای من . هیچ وقت وارد نظام نخواهم شد. شودو سربازی لغو می

باقی  ی شدید حقارتاسحسا ، لوازم اصلاح، ژاکتی که خواهرم بافته بود وتوپجفت 
  .ندما

 شـرکت   یکـی از شـعبات   کـه یشـرکت  روی دفاتر.  شب روز شنبه است10ساعت  
در زمینه فروش، وصول، حسابداری، تجربیـاتی دارم و         . کنمی است، کار می   تربزرگ

  .هستم ترقّی از نردباندرحال بالا رفتن  به آهستگی
ت شود و وصول مطالبابازار پنبه کساد می. ریزد همه چیز به هم میولی ناگهان
شود دفاتر بسته می. شود میلیون دلار کالای مازاد، دود هوا می23. افتدبه تأخیر می

کردم، به دفتر  دفاتری که روی آنها کار میهمراهه  بمن. شوندو کارگرها اخراج می
حتی  .کنمکار شب  و روز مجبورم دستیاری ندارم،چون . شویممرکزی منتقل می

 و خوشبختانه همسر. حقوقم قطع شده استهم  بازولی  . هم نداردیکشنبه شنبه و
دکتر به من هشدار داده اگر دست از کار در محیط . کنندفرزندم با اقوام زندگی می

باید . ای ندارمچارهولی . شود میمن زیاد ابتلا به سِل در خطربسته بر ندارم، 
کردن کاری  اپید برای را فرصتی تمام وقت کار  وتامین کنمام را رج خانوادهاخم

  .نگذاشته است دیگر
  .رومام، میکه از جُرج مسؤل آسانسور، گرفتهبه طرف بطری مشروبی 

دان شب شـده و کاسـبی امـروز هـم چن ـ          . اماکنون دست فروش دوره گردی شده     
بـه  ام بـودم و مجبـور       کـاش پـیش خـانواده     . روممیبه رختخواب   . خوب نبوده است  

  .نبودم در این هتل بو گندو اقامت
چطـوری  . شـوم از دیدنش خوشحال می   ! چارلی عزیزم !  خوب، ببین کی اینجاست   

. چون خیلی ارزان اسـت    . خریمما یک گالن ذرت می    ! خوری؟ حتماً پسر؟ مشروب می  
  .روم، حالم کاملاً خوب استو وقتی به رختخواب می

 بتـوانم روی    تـا  کندکمک می کمی مشروب   .  احساس وحشتناکی دارم   هنگام صبح، 
  .شود که دیگران از من دوری کننداما باعث می. یم بایستمپاها
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داخل کلاس .  را دوست دارمیمها بچه وکار. ام پسرانه شده مدرسۀیک  معلمحالا
 هزینۀ دکتر و دارو سنگین است و چیزی توی حساب بانکی. و بیرون با آنها شادم

و حالت خود غرورم شکسته . آیندپدر و مادر همسرم به کمک ما می.  نیستنم
سراغ قاچاقچی الکل . کنددلسوزی دارم، کسی به خاطر بیماریم با من همدردی نمی

شوم چیزی از مست می یمعطلبدون اما . کنمم را پر می خودروم و چهار لیتریمی
پدرش . همسرم بسیار ناراحت است. گذارمبرای استفاده بعدی نمیچهار لیتری را، 

او یک دوست واقعی . زند حرف بد و نامربوط نمینشیند، او هیچ وقتکنارم می
  . قدرشناس نیستمنسبت به او اما من اصلاً. است

مـادر همـسرم وضـعیت بـدی دارد و در           . ما بایـد بـا پـدر همـسرم زنـدگی کنـیم            
خـود را بـه پـایین       . باید به داد خودم برسم    . بردخوابم نمی . بیمارستان بستری است  

ریـزم تـوی    مـشروب را مـی    . آورمکی به چنگ مـی    رسانم و یک بطری ویس    ها می پله
» خـوری؟ مـشروب مـی  «: پرسـم او می  از .بینمجلوی خودم می   همسرم را  پدر گلویم،

  . پی بردبه موضوعهمان شب همسرش . گویا اصلاً مرا ندیده استدهد و جوابی نمی
برد و با مرگ دست و پنجه نرم         که از بیماری سرطان رنج می       است ها مدت مادرم

ام، ب زیـادی خـورده     مـشرو  .ان خط رسیده و در بیمارستان است      حالا به پای  . کندیم
  .بینماو را در حال احتضار می.  نباید چیزی بفهمدمادرم. ماما مست نشد

- میدمت هتل کمی جینگردم و از پیش خبه هتلی که در آن اقامت داشتم، بر می

خورم و  میاره کمی مشروبفردا صبح دوب. رومخورم و به رختخواب میمی. گیرم
 و هگشتبه هتل بر. توانم طاقت بیاورمنمی. رومیک بار دیگر به دیدن مادرم می

-  نیمه شب به هوش می3ساعت . خورمدائماً مشروب می. خورمدوباره مشروب می

باید زود از اتاق . کنمآیم شکنجه دوباره به سراغم آمده است چراغ را روشن می
بی فایده . روم مایل راه میچند. ن است از پنجره بیرون بپرمممکنه بزنم بیرون وگر

او مرا به . ام شب، دوست شدهل کشیکدرآنجا با مسؤ. رومبه بیمارستان می. است
  .زندبرد و آمپولی به من میخواب میرخت

اما .  ، در بیمارستان هستم   دیگرم را بدنیا آورده است     مسرم، که فرزند  برای دیدن ه    
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در هنگام تولد نوزاد، من در حال نوشیدن شـراب          . ز دیدنم خوشحال نیست   همسرم ا 
  .ماند پیش او می همسرم پدر. بودم

 که دیگـر مـشروب      مخیلی سعی کرد  . روح نوامبر است  یکی از روزهای سرد و بی     
گـویم  به همسرم مـی   .  مبارزاتم با مشروب، با شکست مواجه شده است        همۀ. نخورم

کنـد بـه بیمارسـتانی کـه        او خواهش مـی   .  خوردن بردارم  توانم دست از مشروب   نمی
-اما من نمـی   . دهدمیاو ترتیب کارها را     . کنمقبول می . ست بروم  ا هاالکلیمخصوص  

فقط . کنماین بار، دیگر برای همیشه تمامش می      . آیمخودم از پس این کار بر می       .روم
  .خورمگهگاهی کمی آبجو می

در طویلـه روی مقـداری کـاه        . تاریک و بارانی  روزی  . آخرین روز ماه اکتبر است    
خـودم را ایـن بـار بـه میخانـه                 . کـنم گردم ولی پیـدا نمـی     دنبال مشروب می   .امافتاده
ناگهان احساس بیچارگی و . باید الکل پیدا کنم. خورمرسانم و پنج بطری آبجو میمی

همسرم در اتـاق نـشیمن      . رومبه خانه می  . توانم ادامه دهم  دیگر نمی . کنمناامیدی می 
از دیروز عصر که از ماشین پیاده شدم و سرگردان شدم، تـا شـب، همـه جـا                   . است

به آخر خط رسـیده     .  همه جا به دنبالم بوده است      نیز،امروز صبح   . دنبالم گشته است  
شـود  ای نـدارد چـون دیگـر نمـی        تلاش کردن فایـده   . تدیگر هیچ چاره ای نیس    . است

  .»کنمهیچ چیز نگو، خودم درستش می«: مگویبه او می. کاری کرد
. روی من اسـت   تیمارستان هم روب  . ن الکلی هستم  م. رومها می به بیمارستان الکلی  

ای در شود به مزرعهمی. ای استرا در خانه حبس کنم؟ فکر احمقانه خود   امکان دارد 
ای هایـن هـم فکـر احمقان ـ     . ن پیـدا نکـنم    جائی که هیچ چیز را برای نوشید      . غرب بروم 

تر از آن هستم کـه      خیلی ضعیف .  آرزویم این بوده است    همیشه. مردمکاش می . است
  . بتوانم خودم را بکشم

گردم که فکـرم    دنبال چیزی می  . کنندچهار الکلی در اتاقی پر از دود ورق بازی می         
کنم به تمیز   روند و من شروع می    شود و سه نفر آنها می     بازی تمام می  . را راحت کند  

  .بنددگردد و در را پشت سرش مییک نفر بر می. آشغالهاکردن 
  »این طور نیست؟. کنی خیلی بدبختیتو فکر می«: پرسدبعد می. کندبه من نگاه می
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  .»مطمئنم«: دهممن جواب می
خیابان نیویورک هستند کـه از       در، این طور نیست، آدمهایی      اما«: گویدآن مرد می  

  .»خورندنمیتو بدتر بودند ولی دیگر مشروب 
  .»کنی؟خوب، پس تو اینجا چه کار می«: پرسممی
  .»شوم، اما نشدخواهم راستگو نهُ روز پیش از اینجا رفتم و گفتم می«: گویدمی

  .کنم مؤدب باشماما سعی می. با خودم گفتم این آدم متعصّب و کوته فکری است
  .»؟که چیخوب، «: شومجویا می

 از خودم اعتقاد دارم یا نه، حال به هر اسمی برترپرسد به نیروی بعد از من می
به الکتریسیته و : ، علت ازلی، اندیشه الهی، من گفتم1که باشد، خدا، االله، کنفوسیوس

دیگر نیروهای طبیعت اعتقاد دارم، اما راجع به خدا، باید بگویم که اگر خدایی وجود 
خطائی  هر حاضرمآیا پرسد پس میس . به حال برای من کاری نکرده است، تااردد

 برایمبزرگ،  چقدر هرخطای دیگران  و ام، جبران کنمرا که نسبت به دیگران کرده
 با یک خودم رو راست باشم و در مورد خود با خواهدآیا دلم می. تفاوت باشدبی

 به جای فکر نیازهای آنها فکر کنم و نفر حرف بزنم و آیا حاضرم به مردم دیگر
   خلاص شوم؟ی مشروب خوار تا از،هایمنیاز و کردن به خود

  .»حاضرم هر کاری بکنم «:دهممن جواب می
. رودو از اتاق بیرون مـی     » شودپس همه مشکلاتت بر طرف می     «: گویدمرد می آن  

- کتـابی را بـر مـی       .این مرد از لحاظ وضع روحی قطعاً در موقعیت بسیار بدی است           

روم و سـعی  به رختخواب مـی   .  ندارم کنم تا بخوانم اما قدرت تمرکز     دارم و سعی می   
ام      ناگهان فکری به کلهّ   . برداما خوابم نمی  . کنمکنم بخوابم چراغ را نیز خاموش می      می
  .رسدمی

شناسم در مورد خدا اشتباه کـرده       شود همه آدمهای ارزشمندی که من می      آیا می 
. دنش داشـتم  ر فرامـوش ک ـ   درافتم که سـعی      می باشند؟ آن وقت به فکر آن چیزهایی      

 من همیشه با مقایـسه کـردن خـود بـا            .کردم نیستم  کسی که فکر می    شدم آن متوجه  
                                                      

 . مترجم-فیلسوف چینی  -١
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تعجـب آور   . ام و البتـه آن هـم بـه نفـع خـودم            دیگران، در مورد خودم قضاوت کرده     
  .است

تو کی هستی کـه بگـویی       «: آید که مانند یک صداست    آن وقت فکری به سراغم می     
  .توانم از آن خلاص شومپیچد؛ نمیغزم میاین صدا در م» خدایی وجود ندارد؟

بـه  . خوانداو دارد چیزی می   . رومآیم و به اتاق آن مرد می       رختخواب بیرون می   از
  .»دعا چه جایی در این مسئله دارد؟. باید از تو سؤالی بپرسم«: گویماو می

هـر وقـت دچـار      . خوب، احتمالاً تو هـم دعـا کردنـت مثـل مـن بـوده              «: گویداو می 
ات برآورده اگر خواسته» انجام بدهخدایا این کار را برایم  «: ایگفتهی  شدمی همخمص

خـدایی  «: ای گفته شدمی و اگر هم برآورده ن     رسیدشد، دعا کردنت هم به اتمام می      می
  .»کند، این طور نیست؟وجود ندارد یا او کاری برای من نمی

  .همین طور است» بله«: گویممی
خدایا  «:گویمکنم این است که می    راهش نیست، کاری که من می     این  «: دهدادامه می 

ها مشکلات من، من همه چیز را خراب کردم و کاری هـم از دسـتم بـر                   این این منم و  
-کـه مـی   رآنچـه   کـنم و ه   خود و همه مشکلاتم را به تو واگـذار مـی          اکنون،   و آیدنمی

  .»، آیا این جواب برایت کافی است؟انجام بده با من خواهی
ناگهان . ای ندارداین هم فایده. گردمبه رختخواب بر می» بله، کافی است «:گویممی

 لی جهنم هستم واعماقمن در . بردکنم موجی از ناامیدی مرا با خود میاحساس می
  .شاید درست باشد. شودمیمن متولد  در عظیمامیدی ناگهان  در آنجا،

دانم چه بگویم، ولی نمی. افتمیوی زانوهایم مر رب و جستماز رختخواب بیرون 
به . امکنم از جایم بلند شدهاحساس می. آید به سراغم میی وافرآرام آرام، آرامش
  .رومها، به خواب میخزم و مانند بچهبه رختخوابم می. کنمخدا اعتقاد پیدا می

کند که آنها را او از من دعوت می. آیندچند زن و مرد به دیدن دوست دیشبم می
با هم حرف . امقبلاً آدمهایی به این شادی ندیده. آنها جمعیت شادی هستند. ببینم
باید به . افتمبه فکر همسرم می. زنممن از آرامش و اعتقادم به خدا حرف می. زنیممی

چه نظر . کند به جای نامه تلفن بزنمیکی از آن زنها پیشنهاد می. او نامه بنویسم
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  !جالبی
او بـه   . امفهمـد کـه پاسـخ زنـدگی را یافتـه          شـنود و مـی     می  را همسرم صدای مرا  

 را دوسـتانی ، برخـی از  به اتفاق ما  آیم  من از بیمارستان  بیرون می     . آیدنیویورک می 
  .بینیمایم را میکه تازه پیدا کرده

آنهـایی کـه مـرا      . ام را از دسـت داده     جمع دوسـتانه   و آن    برگشتمدوباره به خانه    
های قدیمی به سراغم همان مشکلات و نگرانی . دور هستند سیار  از من ب   کننددرک می 

. رسـد کـه اوضـاع خـوب نیـست         به نظر می  . رنجیده خاطرم   اعضاء دست از .آیندمی
گذارم و بـا    شاید مشروب همه چیز را درست کند کلاه را بر سر می           . دلزده و غمگینم  

  .افتم راه میبه سرعت مبیلماتو
این بود که بـه دنیـای مـردم         :  نیویورک به من گفتند    یکی از کارهایی که اعضاء در     

بـه ملاقـاتش   انـد   دیدن مردی بروم که از من خواسـته قصد دارم به. دیگر وارد شوم  
 دیگـر بـه      و حالم بهتر است  این نیت    با. م را برایش تعریف کنم    بروم و داستان زندگی   

  . کنممشروب فکر نمی
 همـسر بیمـارم را در       با رفتـنم  . حرکت است  در بسوی شهر سوار قطار هستم که     

شهر برسـم،   شاید، وقتی به    . خیلی غمگینم . مبا او نامهربانی کرد    و   خانه تنها گذاشتم  
 بعد وزنم   حرف می  او با  نشسته، ای غریبه صندلی کنارم  بر. کمی مشروب کمکم کند   

  . ترس و افکار احمقانه از من دور شده استاز آن
تـوانم  فهمـم کـه دیگـر نمـی       کم کم می  . روددر خانه، اوضاع چندان خوب پیش نمی      

همـسر و فرزنـدانم را سـرزنش        . خواهم، انجام دهم  مانند گذشته، هر کاری را که می      
گیرد، خشمی که قبلاً هیچ وقت آن را احساس نکـرده           خشم وجودم را فرا می    . کنممی

سـراغ  کـنم و بـه      کنم و آنجا را تـرک مـی       کیفم را جمع می   . توانم تحمل کنم  نمی. بودم
  .روم میدرک می کنند ی که مرادوستان
گـردم  به خانه بر می   . دیگر عصبانی نیستم  . امفهمم که چه جاهایی اشتباه کرده     می
ام کـه   اما هنـوز نفهمیـده    . شومدوباره آرام می  . گویم به خاطر اشتباهم متأسفم    و می 



 
  

 
 

217   دوست جنوبی ما

تقـابلی داشـته    باید با عشق و محبت کارهایم را جبران کنم، بدون اینکه انتظار عمل م             
  .کنم اشتباه این موضوع را تجربه میچند بار با. باشم

 و جایی بروم به. ام را بفروشم و از آنجا برومخواهم خانه میامزدهدلدوباره، 
.  کمکم کنند و بتوانم دوستانی مانند خود پیدا کنمتارا پیدا کنم دیگری هایی الکلی

وانی که دو هفته مشروب خورده زندگی آیا حاضرم با ج. زندمردی به من تلفن می
اد دیگری که شوند که الکلی هستند و افرکنم؟ و خیلی زود افراد دیگری هم پیدا می

  .مشکلات دیگری دارند
مـن  . توانم آنها را درمـان کـنم  کنم میاحساس می. کنمکم نقش خدا را بازی می     کم

شی از یک برنامـه آموزشـی        بخ تبدیل شدم به   فقط اما .کنم توانم درمان نمیکسی را   
  .امو دوستان جدیدی هم پیدا کرده بزرگ

باید راهی برای پول . اوضاع مالی اصلاً خوب نیست. هیچ چیز سر جایش نیست
. کندرسد که خانواده به چیزی جز خرج کردن فکر نمیبه نظر می. درآوردن پیدا کنم

تاریکی .  کنمدعاکنم میسعی . کنم مطالعه کنمسعی می. دهدمردم آزارم می رفتار
از خانه . چرخمچرا خدا رهایم کرده است؟ با دلتنگی دور خانه می. کندام میاحاطه

من این . نم بفهممتواچه شده؟ نمی. رومبه سراغ هیچ چیز نمی. رومبیرون نمی
  .طوری نخواهم ماند
 فکر از قبل به آن. ای استاین تصور بی روح و سنگدلانه! کنمدوباره مست می

به شهر . کنمبا کتاب و آشامیدنی، آپارتمانی کوچک بالای گاراژ درست می. امکرده
. خورمتا به آپارتمان برسم، مشروب نمی. روم تا مقداری مشروب و غذا بخرممی

کنم،  و همین طور که مطالعه میکنمکنم و مطالعه میآن وقت خودم را حبس می
. دارمخودم را شاد نگه می. ه فواصل طولانیخورم، آن هم باندک اندک مشروب می

  .توانم دوام بیاورمبه این صورت می
آدم . زنـد های راه فکری به سـرم مـی       نیمه. افتمشوم و به راه می    سوار ماشین می  

گـردم بـه   بر مـی . خواهم چکار کنم گویم که می  به همسرم می  . درستکاری خواهم شد  
برم تا بتوانیم راحت با هم ها می یکی از اتاقهمسرم را به. شوم و وارد خانه میخانه
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هیجـان  . گویـد گویم که قصدم چیست و او هـیچ نمـی         به آرامی به او می    . حرف بزنیم 
  .کندآرامش خود را حفظ می. شودزده هم نمی

دیگـر  . شـود کنم، موضوع برایم مـسخره مـی  وقتی کل ماجرا را برایش تعریف می     
از چیزهـای دیگـر     . خنـدم ره بودن این فکر می    به مسخ . هیچ ترسی در وجودم نیست    

  .نیرو از ضعف به دست آمده است. زنیمهم حرف می
 بـرای    بیـشتری   اشـتیاق  کـه مـن     بود آنعلتش   ،دریافتموسوسه را   آن  حالا دلیل   
 درستکاری و صداقت    در مورد . به رفاه همنوعانم   علاقه   داشتم تا   خود موفقیت مادی 

بنای صداقت  هرچه   ،گیرمیاد می ای بیشتری    من است چیزه    سنگ بنای شخصیت   که
 و .شـود  بیشتر بر انگیخته می    من  در  حس درستکاری   بسازم، در رفتارم را محکم تر    

  .همان صداقتی است که به ما عطا شده استاین واقع  در
گیرم که درستکاری یعنی حقیقت و این حقیقـت اسـت کـه مـا را آزاد و                  من یاد می  

  .سازدرها می
  
  
  
  
  



٢١٩ 
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   باطلچرخۀ

ــی  ــوبی از بـ ــن شـــخص جنـ ــه لجاجـــت ایـ ن رفـــت و چگونـ
ــی   ــد الکلــ ــنده، رونــ ــن فروشــ ــام را در  ایــ ــای گمنــ هــ

  .فیلادلفیا آغاز کرد
  

، این روز برایم روز مهمـی        دیسی بودم  واشنگتن من در  .است 1938هشتم ژانویه   
آغاز شـد و مـن در     آخرین روز خوشگذرانی واقعی  . یک روز قبل از کریسمس     .است

ابتدا همسر جدیدم با کیف و وسـایلش        . امارده روز کارهای زیادی انجام داده     این چه 
 و آخر از خالی بیرون انداختام مرا از آپارتمان   از خانه بیرون زد، سپس صاحبخانه     

ی را  هـای ارزان قیمـت و شـب       دو روز در هتل   . شغل دیگری را هم از دست دادم      همه،  
 چنـد روز  و صـورتی کـه   درب و داغان حالی با بالاخره و یک بیغوله گذراندم  هم در 
بـه   تـا  . به خانه مـادرم رفـتم      ،البته مثل همیشه ورشکسته    اصلاح نکرده بودم و    ،بود

ه ب ـ همه اتفاقات یکجـا    اما این بار   ،این اتفاقات برایم پیش آمده بود      از حال چندین بار  
  .همه چیز برایم تمام شده بود .سرم آمدند

تواند به من دیگر هیچ چیز نمی. دت آشفته هستمگی بش سال39درسن حالا، من 
 ولی به شرطی که در یک اتاق درم حاضر است که من پیش او بمانم،ما. کمک کند

ها ما قبلاً هم از این برنامه. کوچک حبس شوم و لباسها و کفشهایم را به او بدهم
تنم بود جکی مرا در همین وضع پیدا کرد، روی تخت افتاده بودم، زیرپوش . داشتیم

زد و آن خارش لعنتی همه جای بدنم و عرق سرد و گرم از بدنم جاری بود، قلبم می
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  . درامان بمانم1)دلریوم ترمنز (D.Tتوانستم از اما، همیشه می. را فرا گرفته بود
من هیچ وقت از هیچ کس کمک نخواستم، اما فیتز، یکی از دوسـتان قـدیمی دوران                 

آمـد، او  مطمئنم اگر چند روز دیرتر می.  سراغم بیایدمدرسه، از جکی خواسته بود به  
  . که من برای همه چیز آماده بودمانداختم اما او، درست وقتی رسیدرا بیرون می

خیلـی از   .  صـبح حـرف زد     3 بعـدازظهر آمـد و تـا سـاعت           7جکی حـدود سـاعت      
م او ه ـ . چیزهایی را که گفت، یادم نیست اما فهمیدم که آدمی است درست مثل خودم             

هـا،  همـان سـرخوردگی   . ها بوده است  های مسخره و در همان زندان     در همان انجمن  
ها را تحمل کرده بود، از دست دادن شغل و ناامیـدی            ها و همان تنهایی   همان دلزدگی 

امـا اکنـون شـاد،      . همه اینها را بهتر و بیشتر از من تجربه کـرده بـود            . شناخترا می 
م واقعـاً    آن شـب بـرای اولـین بـار در زنـدگی            .ندیـد خراحت و مطمئن بود و دائماً می      

کرد که  یورک صحبت می  جکی از گروهی در نیو    .  خود را پذیرفتم    بد تنهایی و اوضاع  
 مـن داشـتند و حـالا بـا          مثل فیتز هم جزء آنان بود، آنها هم مشکلی          ن،مرفیق قدیمی   

او از  . ند خوش بود  دیگرخورند و با هم   کمک به یکدیگر و همکاری، دیگر مشروب نمی       
 این چیزها بـه درد  زد، اما آن را قبول نداشتم    رف می  ح قدرت برتر چیزی مثل خدا یا     

یمان چیز زیادی یادم نیست، اما یادم هـست کـه           هااز حرف . خورد نه من  ها می پرنده
  .دانستم نمیچیزی خواب شبانه  ازکه قبلاً بقیه شب را تا صبح خوابیدم، در حالی

 معرفی شدم، اگر چه حدود یکسال  فهیمدوستانۀ به جمع و اینگونه بود که من
شادی های گمنام الکلیهمه ما در .  را به خود گرفتهای گمنامبعد، جمع ما نام الکلی

اما در کنار آن مصیبت هم . شناسیم نهفته است، میحدی را که در هوشیاریبی
ضای اصلی را او بسیاری از اع. راهنمای من، جکی، یکی از آنها بود. وجود دارد

 اما خودش نتوانست الکل را کنار بگذارد و به خاطر الکلیسم. معرفی کرده بود
                                                      

١- Delirium Tremens  یک حالت مالیخولیائی و هذیانی است که در اثر کمبود الکل به بعضی از
  . مترجم- مرگ هم وجود دارد دهد و احتمالهای مزمن دست میالکلی
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 هست، با این حال همیشه در این فکرم که چه مرگ او هنوز هم در خاطرم. درگذشت
 به ملاقات  ژانویه8 یعنی،  آن روز، کس دیگری اگر به جای جکیآمداتفاقی پیش می

 . توانم پاک بمانم، که چند وقت میامرا بخاطر سپردهآن بنابراین . آمدمن می

شـود یـا     این است کـه اول روان پریـشی ایجـاد مـی            های گمنام الکلیسؤال قدیمی   
م وارد شـود، آدم      که قبل از اینکـه الکـل بـه زنـدگی           من دوست دارم فکر کنم    . الکلیسم

آنجـا پزشـک و تـاجر       اوایل زندگی در بالتیمور بودم، پدرم در        . امنسبتاً نرمالی بوده  
رم، اگر چه هر دو گـاهی  ام بسیار خوب بود و پدر و مادوضع مالی خانواده . غلهّ بود 
پدرم آدم بسیار منسجم و مرتبی بود، اما        . کردند، اما هیچکدام الکلی نبودند     می مست

توقع بود، ولی با این حـال زنـدگی          مغرور و پر   تاحدیگیر و   مادرم زنی بسیار سخت   
 دو بـرادرم بعـداً الکلـی        ما چهار بچـه بـودیم کـه       . جم بود  معقول و منس   خانوادگی ما 

 یک بار هم    رشخواهرم در تمام عم   . ز آنها به خاطر الکلیسم در گذشت      و یکی ا   شدند
  .مشروب نخورده است

کـردم و نمـرات     رفـتم، دائمـاً پیـشرفت مـی        سالگی به مدرسه دولتی می     13تا سن   
-ام، و البتـه زیـاده      از خود نشان نـداده     ید خاص من هیچ گاه استعدا   . متوسطی داشتم 

  .امکه باعث سرخوردگی شود نیز نداشتهخواهی 
ینیا روزی در ویرج  مدرسه شبانه یک  ام را بستم و به      بنه و  سالگی، بار  13در سن   

 و بـدون هـیچ پیـشرفت و دسـتاورد خاصـی از آنجـا                رفتم و چهار سال آنجا ماندم     
هـا خـوب     بچـه  من با بقیهۀ  . و دو و میدانی بودم    یس  عضو تیم تن  . التحصیل شدم فارغ

هـیچ وقـت    . آمدم و آشناهای زیـادی داشـتم، امـا دوسـت صـمیمی نداشـتم              کنار می 
  .کردم و همیشه خودکفا بودمی نمیاحساس غربت و دلتنگ

 ادیـان رسـمی   یسا و همـۀ  احتمالاً در همین مرحله بود که، با نفرت زیادی که از کل           
 در این مدرسه، ما قبـل از هـر        . م به سوی الکلی شدن را برداشتم      پیدا کردم، اولین قد   

 سـاعت در  چهـار   بـه مـدت     هـا هـم      و یک شنبه   خواندیممیرا  وعده غذا، کتاب مقدس     
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 به همین دلیل آنقدر کله شق شدم که قسم خوردم هـیچ وقـت               .کردمخدمت می کلیسا  
  .زا یا عروسیبه هیچ کلیسائی ملحق نشوم و به کلیسا نروم مگر برای مراسم ع

خواسـت مثـل خـودش     سالگی، فقط برای خشنود کردن پـدرم کـه مـی          17در سن   
اینجا بود که برای اولین بـار مـشروب خـوردم،           . پزشکی بخوانم، وارد دانشگاه شدم    

 یادم  .گذارد را می  خود هنوز هم یادم هست، چون همیشه اولین مشروب، بعدها تأثیر         
هـای   درون انگشت   حتی ی بدنم وارد شد    جا به همۀ مشروب  هست که احساس کردم     

پس از سه یا چهار  است و اول تاثیر گذار فقط باراما مشروب خوردن   . پایم نیز رفت  
خـوردم  من آدم مست خندانی نبودم، هر چـه بیـشتر مـی           . شودبار، دیگر مثل آب می    

بنـابراین پیداسـت کـه از       . کـردم کـه جـدیّ باشـم       شدم و بیشتر سعی مـی     آرامتر می 
همیشه در میـان جمـع، هوشـیارتر از همـه بـه        .بردم خوردن اصلاً لذت نمی    مشروب
حتی همان شـب اول هـم وضـعیت         . شدمتر می رسیدم و ناگهان از همه مست     نظر می 

سـال اول  . امبدی پیدا کردم به طوری که باورم شد با همان مشروب اول، الکلی شده             
وب خـواری تخـصص پیـدا       در ورق بـازی و مـشر      . دانشکده با درسهایم کنار آمـدم     

خواستم تنها باشـم و آن سـال هـم          پیوستم، چون می  ه  به هیچ جمع و حزبی ن     . کردم
  .مشروب خواریم به یک یا دو بار در هفته محدود شد

ه خـاطر اُفـت   اما ب. سال دوم، مشروب خواریم کم و بیش به آخر هفته محدود شد           
  .درسهایم، مشروط شدم

رتـش  شدم و به اَ» وطن پرست «نشگاه اخراج نشومرای اینکه از دا  ، ب 1917در بهار 
ام کمتـر   من یکی از افرادی بودم که وقتی از خدمت نظام خارج شدم، درجـه             . پیوستم

 گروهبان بودم، ولی بعـداً بـا        :وقتی وارد نظام شدم   . از وقتی بود که وارد نظام شدم      
. آیـد  مـی   سرباز عادی خارج شدم و این وضع فقط برای افراد غیر عادی پیش             درجۀ
، بیشتر از هر شاگرد آشپزی، ظرف شـستم و سـیب زمینـی پوسـت                 آن دو سال   طی
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ها همیشه وقتی بود کـه فرصـت        هدور. شده بودم  1)ادواری(در نظام، من الکلی     . کندم
 من در   آخرین دورۀ . هیچ وقت بازداشت نشدم   اما این شانس را داشتم که       . آوردممی
روز پنجم نوامبر از بـی سـیم شـنیدم کـه     .  طول کشید1918 نوامبر 11 تا 5رتش از  اَ

پس من دو   ). البته این گزارش چندان تایید نشده بود       (.شودفردا، آتش بس امضاء می    
.  رفـتم Awol و بعد هم سوار کامیون شدم و به         خوردم تا جشن بگیرم    بطری کنیاک 

 داشـت،   ه فاصله دوک که چند مایل از پایگا     خاطره هوشیاری بعدیم، به میخانه بارلی       
زدنـد و   یازدهم نوامبر بود که زنگها به صدا درآمد و همه جا سـوت مـی              . گرددبرمی
های پـاره   با لباس . من آنجا بودم  . گفتند که آتش بس واقعاً به امضاء رسیده است        می

-ای از سرگردانی در فرانسه نداشـتم، امـا فرانـسوی          و صورت اصلاح نشده، خاطره    

وقتـی بـه    . کردنـد به چشم قهرمان به مـن نگـاه مـی         ) کا بودند که در آمری  (های محلّی   
اردوگاه برگشتم، همۀ خطاهایم بخشیده شد، چون دیگر همه چیـز بـه پایـان رسـیده                 

 سـالگی، الکلـی     19دانم که در سن     ام، می اما در نتیجه آنچه که تاکنون یاد گرفته       . بود
  .واقعی بودم

 در مشاغل عادی  سال،3مدت ازگشت به بالتیمور به پس از اتمام جنگ و ب
 شرکت مالی یک مشغول به کار بودم و سپس به عنوان یکی از ده نفر اول در

این ! آنجا، چه فرصتی را از دست دادمدر.  به کار شدم مشغولوجدیدی استخدام 
 25سه سال بعد و در سن .  میلیارد دلار درآمد دارد3شرکت حالا، سالانه بیش از 

 در فیلادلفیا افتتاح کردم و مسئول آنجا بودم و در آن زمان سالگی، دفتر آنها را
پسری مطیع و کاری . گرفتمام، حقوق میاز آنچه که تا کنون به دست آوردهبیش 
-  سال بعد به عنوان آدمی مست و بیدوو  مدت زیادی طول نکشید اما ،بودم

  . م در لیست سیاه قرار گرفتمسئولیت، نام
                                                      

کند و خورد، سپس از خوردن خودداری می مشروب خوار ادواری کسی است که مدتی مشروب می-1
  . مترجم-کند مرتباً همین جربیان را تکرار می
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پی بود، که در آنجا سیسی یک شرکت نفتی در میشغل بعدیم در قسمت فروش
پس از آن در . هم بلافاصله شخص شاخصی شدم و موقعیت خوبی بدست آوردم

. های شرکت را چپ کردم و دوباره اخراج شدم از ماشیندستگاهمدت کوتاهی دو 
عجیب آنکه، فردی که مرا از این شرکت اخراج کرد، یکی از اولین کسانی بود که 

او هم به . ورد کردمنیویورک پیوستم، با او برخهای گمنامِ الکلی به گروه  وقتیبعدها
-پاکی او می ازخواری رفته بود و وقتی او را دوباره دیدم، دو سال راه مشروب

  .گذشت
 به بالتیمور برگشتم پیش مادرم و کارم را         .همسر اولم برای همیشه مرا ترک کرد      

 از آن به کار فروشندگی در شرکت ملّـی تـایر             پس . نفت از دست دادم    شرکتِیک  در  
 و هجده ماه بعد،     مسلط شدم  سیاست فروش شهری آنها      به خیلی زود  .مشغول شدم 

به دلیل این ارتقاء، آنهـا مـرا بـه          . بدست آوردم  سالم بود، مدیریت شعبه را       30وقتی  
ان اتحادیۀ ملّی خود در آتلانتیـک فرسـتادند تـا روش کـار خـود را بـرای گرداننـدگ                   

تقلیـل داده   ن مشروب خواریم را بـه آخـر هـر هفتـه             در این زما  . اصلی، توضیح دهم  
وارد اتاق خود در هتل شدم و دیدم        . بودم و به مدت یک ماه لب به مشروب هم نزدم          

در این شرکت هـیچ نـوع مـشروب خـواری           «: ای را زیر شیشه میز گذاشته اند      نوشته
کـی مـن؟ آدم     ! همین کـافی بـود    . بودو امضا رئیس شرکت هم زیر آن        » مجاز نیست 

ای که برای مذاکره در همایش دعوت شده؟ مـردی کـه            مهمی مثل من؟ تنها فروشنده    
 بـر عهـده بگیـرد؟       را هـا قرار است روز دوشـنبه مـدیریت یکـی از بزرگتـرین شـعبه             

هیچ کس در آن شرکت، دیگر مرا ندید و ده روز بعد            !  رئیس کیست  دهمنشانشان می 
  .ا برایشان ارسال کردماستعفاء خود ر

توانـستم  های شـغلی وجـود داشـت، مـی    تا زمانی که کارها سخت بود و دشواری   
شناختم و معماها بـرایم حـل       را می  روم، ولی به محض اینکه ترکیب کار      خوب پیش ب  

ام  خسته کارهای عادی و پیش افتاده    : شدمکرد، اخراج می   و رئیس تشویقم می    شدمی
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  و توانـستم پیـدا کـنم باشـم       ترین کاری که می   ه دنبال سخت  کردم ب سعی می کرد،  می
تحت کنترلم درآید؛ سپس کار برایم خـسته         همه چیز کردم تا    شب و روز کار می     بعد

شـغلم   تلاشی که برای     هیچ وقت از  . دادمام را از دست می    شد و تمام علاقه   کننده می 
تاسف درونیم را   » اول« همان مشروب خواری   زیراشدم،  دادم، ناراحت نمی  میانجام  

  .دکر، آرام میبه خاطر تلاشهای بیهوده
 شروع شد، و دوران 30بعد از اینکه شغلم را در تایر فروشی از دست دادم، دهۀ 

 بیش از های گمنامالکلی سال قبل از ورودم به 8طی . رکود و بیکاری نیز آغاز گردید
مثل .  همان روند قدیمی یکی پس از دیگری و، فروشندگی و سفر،چهل شغل داشتم

کردم بدون اینکه حتی یک بار مشروب بخورم، هفته کار می چهارها سه یا دیوانه
کردم و بعد با الکل، از ها را پرداخت میکردم، کمی از هزینهپولم را پس انداز می

های خوردم و در مسافر خانهکردم و سپس دوباره شکست میخودم پذیرایی می
بردم و می بازداشتگاه به سر در هایی راگهگاه شب .شدمن میارزان قیمت پنها

ارزش همه چیز بی» اش چیست؟فایده«: همیشه این احساس وحشتناک را داشتم که
  .است

 .شدمیاین اتفاق همیشه تکرار  رفتم وخوردم از حال میزمانی که مشروب می
. فهمیدمبعداً می» دماین دفعه چکار کر«:  کهشکل می گرفت جانکاه در وجودم یترس

بطری مشروب را به سالن تئاتر توان، که میگرفته بودند ها یاداز الکلیبسیاری 
ارزان قیمت ببرند، آنجا مشروب بخورند، بخوابند، بیدار شوند و دوباره در تاریکی 

ها رفتم و بطری خود را نیز یک روز صبح به یکی از این سالن. مشروب بخورند
ای راه بازگشت به خانه، روزنامه در از ظهر که از آنجا خارج شدم،  بعد، بردمهمراه
 چقدر متعجب شدم وقتی در صفحه اول روزنامه خواندم که تاکنید  تصور. خریدم

ام را آنجا معده در  ودر حوالی ظهر مرا بیهوش از سالن تئاتر به بیمارستان برده
ره صحیح و سالم به تئاتر مسلماً من دوبا. انددهنمو سپس رهایم ،خالی کرده
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، چندین ساعت آنجا مانده و دوباره راهی خانه شده بودم، اما هیچ کدام از برگشته
  .اینها را به خاطر نداشتم

 ای نداشتماز هیچ کس، کینه. توان وصف کردوضعیت روانی بیمار الکلی را نمی
بوط به چیست؟ دنیا پر از اشتباه بود، فکرهای مختلفی در سرم بود، این قضایا مر

کنند و برای بدست آوردن کشند، آنها تلاش میجنگند و همدیگر را میمردم می
شود؟ آیا من هم این کار، چه چیز عایدشان می ازدرند، موفقیت گلوی همدیگر را می

 چه آنجاام؟ از ای انجام ندادهام، آیا من در امر تجارت کار خارق العادهموفق نبوده
در دو سال آخر،  . همه چیز بیهوده است؟ مرده شورش را ببرندچیزی عایدم شد؟ 

سه ماه قبل از اینکه . کردم که دیگر بیدار نشومدر حال مستی دعا می شراب خواریم
  .کشی، انجام داده بودمومین تلاش ناکام خود را برای خودجکی را ببینیم، د

بعد از اینکه . یایماین گذشته سیاهم بود که باعث شد در هشتم ژانویه به خودم ب
، ناگهان متوجه شدم که من، گشتممیفته پاک بودم و همه جا دنبال جکی دو ه

 این پیام را یک ماه پاکی باوقتی فهمیدم که فقط . امراهنمای راهنمای خودم شده
اما برای گروه نیویورک، که هنوز آنها را . برای من آورده، بسیار شگفت زده شدم

 به نفرمان دو هرخواست کمک فرستادم و آنها پیشنهاد کردند ر دندیده بودم، پیامِ
! چه مسافرتی. فردای همان روز این کار را کردیم و به راه افتادیم. آنجا برویم

ما به . ها به خودم نگاه کنمحقیقتاً این فرصت را پیدا کردم که از دیدگاه غیر الکلی
پی، اخراج کرده سیسیدر می سال قبل مرا 11رفتیم، همان شخصی که » هنک «خانۀ
در آن زمان، از پاکی بیل، سه . مؤسس گروه را ملاقات کردم» بیل«در آنجا . بود

 تصور کردم که آنها دو ابله بیش موقعآن . گذشتسال و از پاکی هنک دو سال می
ها را نجات دهند، بلکه در پی کردند همۀ مستنیستند، چون آنها نه تنها سعی می

آن روز فقط در مورد خدا و اینکه چگونه    . ی به اصطلاح نرمال هم بودندنجات آدمها
در آن روزها ما . خواهند من و جکی را به راه راست هدایت کنند، حرف زدندمی
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ای مانند  گذشتهنیز اینها، من علیرغم همۀ. کردیمتجربیات خود را رد و بدل می
آنها نیز در ادوار مختلف، .  بودنددوستان جدید خود داشتم، چون آنها هم مانند من

 و درعین حال ریزه کاریهای ندشدمیاشتباه  دچارراً  مکراما ،آدمهای مهمّی بودند
 هنگامآنها هم قطاری را به مقصد همان شهر سوار شده و . دانستندزیادی را هم می

اند و هیچ  که چند صد مایل در جهت مخالف حرکت کردهشدند،، متوجه شدن بیدار
  .1اندنیاورده در چگونگی این سرگردانیها سر ازقت هم و

طی هفتۀ اول، من تصمیم گرفتم . زندگی همۀ ما بود مشترک،  گذشتهها،برنامهاین 
من      . خداگفتند بپذیرم غیر از مسئله که در نیویورک بمانم و هر چیزی را که آنها می

ر خود را اصلاح کنند، ولی دانستم که آنها باید مشروب خوردن و عادتهای دیگمی
 سه هفته پاک بودم .مشکل دیگری نداشتم خوردم و فقط زیاد مشروب می،من

خود او  می کردم ول عم ها را پشت سر گذاشته و حتی از راهنمایم هم بهترسختی
  .را نیز هوشیار کرده بودم

نـد و بـه مـن هـم         بیل و هنک، یک شـرکت کوچـک رنـگ اتومبیـل راه انداختـه بود               
هـر سـه بـه ایـن        .  دلار حقوق و اقامت در منزل هنک       10ای  با هفته نهاد کار دادند    پیش

  .را از میدان به در کنیم) یکی از تاجران سرشناس(فکر افتادیم که دو پونت 
بر   مرد بود و12وجود داشت متشکل از در آن زمان، گروهی که در نیویورک 

ما فرمول یا . کردندکار میکس به خودش مربوط است، مبنای این اصل که مستی هر
کردیم، بعد به این  مدتی نظریات یک نفر را دنبال میبنابراین. اسم واقعی نداشتیم

اما تا زمانی . کردیم و روش دیگری را دنبال میکردهرسیدیم که او اشتباه نتیجه می
ل ای یک بار در منزهفته. ماندیمزدیم، هوشیار میکه با هم بودیم و با هم حرف می
 جمله از: زدیم حرف مییمورد مسائل مختلف  دربیل در بروکلین جلسه داشتیم و

                                                      
 . مترجم- اختیار و ناآگاهانه در حالت مستی دارد های بی اشاره به حرکت-1
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، چند نفر الکلی را تا کنون نجات داده دادیم تغییراینکه چطور یک شبه زندگی خود را 
ک از ما عنایت و  به هر یخدااز همه اینکه  مهمتر ایم وو به راه راست هدایت کرده
با این ! آرمانگرایان گیج و منگ بکن، جمعی از افکرش ر. توجه خاصی داشته است
 مشروب خواستیممیآن این بود که   صادقانه داشتیم وحال، همه ما یک هدف

در چند ماه اول، من آدم مزاحمی بودم که آرامش جلسه در جلسات هفتگی،  .نخوریم
 یا هر چیزی» وی معنجنبۀ« برای حمله به ،، چون از هر فرصتیریختهم می بر را

بزرگترها  بعداً فهمیدم که خیلی از. کردمدین داشت، استفاده می که رنگ و بویی از
مقابل  در کردند ومی برگزار ن، جلسات دعام به امید یافتن راهی برای مذهبی کردن

بردند چون من در این مورد بسیار لجوج آنها راه به جایی نمی اما .بودند من صبور
  .و سرسخت بودم
ار بودم و مقدار زیـادی رنـگ اتومبیـل فـروختم و آنهـا هـم سـود                   من آنجا هوشی  

بنابراین، تا ماه ژوئن به کار خودم ادامه دادم، و آن وقـت، بـرای   . زیادی از آن بردند  
روز دوشـنبه دو    . یک هفته به خوبی گذشـت     . فروختن رنگ اتومبیل به نیوانگلند رفتم     

 ما ساندویچ سفارش دادیـم و       .دعوت نمودند مشتریانم مرا برای صرف ناهار       از نفر
پـس از مـدتی، آن   . من هم سهم خـود را نگـه داشـتم   » سه تا آبجو «: یکی از آنها گفت   

سه «من هم وقتی نوبتم شد      . باز سهم خود را نگه داشتم     » سه تا آبجو  «: یکی هم گفت  
سفارش دادم، اما این بار فرق داشت؟ من فقط سی سنت پـول داشـتم و در                 » تا آبجو 

بنابراین هر سه بطـری آبجـو       .  دلار، این پول زیادی بود     10ای  حقوق هفته مقایسه با   
ای رفـتم تـا     و به گوشـه   » هابه امید دیدار بچه   «: را یکی پس از دیگری خوردم و گفتم       

  .بطری دیگری بنوشم و آن دو نفر را هم دیگر ندیدم
رامـوش   جمع دوسـتانه را یـافتم، ف       روز هشتم ژانویه را، یعنی روزی که      کاملاً  من  

 و چهار روز دیگر هم نیمه مست اطراف نیوانگلند پرسه زدم، منظـورم از               کرده بودم 
سـعی  . توانستم کاملاً مست باشم و نه کـاملاً هوشـیار         نیمه مست این است که نه می      
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گشت و بالاخره وقتی    ها برمی ها در نیویورک در تماس باشم، اما تلگرام       کردم با بچه  
زمانی بـود کـه     آن وقت،   .  بزنم، بلافاصله مرا اخراج کرد     توانستم تلفنی با هنک حرف    

  مـن   در تنهای نـسبت بـه قبـل      احساس  . واقعاً نگاهی به خودم انداختم     برای اولین بار  
 این .رانده بود ،  از خود  مراخودم،  نوعان   هم یکی از   شده بود، چرا که این بار      شدیدتر

ام از بـین    وضـعیت جاهلانـه   آن  . ، به من آسیب زد    دفعات قبل ، بیش از    سرگردانی بار
 آنهایی که واقعـاً بـه خـدا اعتقـاد دارنـد و یـا حـداقل،                  ،رفت و برای اولین بار فهمیدم     

تـر و   صادقانه به دنبال پیدا کـردن قـدرت برتـر از خودشـان هـستند، بـسیار راحـت                  
خوشبختی که من هیچ وقت در      . چشندب طعم خوشبختی را     توانندمیتر از من    منسجم

  .ساس نکردماحزندگی خود 
هایم فروختم و دوباره به ه همراه داشتم، برای تأمین هزینهچند نمونه رنگی را ک

بقیه، وقتی دیدند که نظرم . نیویورک رفتم، اما فکرم بسیار گسیخته و خراب بود
تر شدند، که اما نسبت به من خشن. در جمع شدندعوض شده، دوباره پذیرای من 

یک بار دیگر، شغلی .  بگیرمتوانستیم قضیه را جدیمیاگر این طور نبود، هیچ وقت ن
تا مدت زیادی، . تر بودم تا آخر بروم، اما این بار مصممکردم  پیداخشن خشک و

 بسیار این نیرو. توانستم به آن فکر کنم، نیروی گروه بود که میقدرت برتریتنها 
این . وع خوبی بودخوب، حداقل شر کردم، وفراتر از آن چیزی بود که قبلاً فکر می

، دیگر هیچ وقت تنها 1938 ژوئن 16، چرا که بعد از داشتنیرو پایان خوبی نیز 
  .امنبوده

کـار   درحـال نگـارش بـود و      های گمنام   الکلیدر همین دوران بود که کتاب بزرگ        
آن توافـق    سـر   نفرمـان بـر    60صی داشتیم که هـر       مشخ اصولآسان شد؛ ما     بسیار

د، حـد   نخواهنـد هوشـیار باش ـ    هـایی کـه مـی     ه برای همه الکل   داشتیم و آن این بود ک     
کترین تغییـری   این فرمـول طـی سـالیان متمـادی، کـوچ          . متوسطی را در نظر بگیریم    

هـا هنـوز هـم کـاملاً متقاعـد نـشده بودنـد کـه         کـنم کـه بچـه    میمن فکر . نکرده است 
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کتـاب  داسـتان زنـدگیم را در       کـه    ،دداشـتن  تردیـد  زیـرا . شخصیتم تغییر کرده اسـت    
مـذهبی  یـک یـاغی      من   زیرا . بود اآنه باکاری ادبی   مبنابراین تنها سهم من ه    . ندبیاور

آن گونـه کـه مـا او را         «با عبارت   » خدا«گفتم کلمه    که می  استوار عقیدۀبودم با همان    
  .ن صورت قبول داشتمچون معنویت را فقط بدا .توصیف شود» شناسیممی

مشغول بـودیم کـه جـان همـه را نجـات            بعد از آنکه کتاب چاپ شد، همگی سخت         
بـا آنکـه در همـۀ       .  بـودم  های گمنـام  الکلی ه واقع، هنوز هم در حاشیۀ     اما من، ب  . دهیم

کردم، شد، شرکت داشتم و در همۀ جلسات نیز حضور پیدا می          کارهایی که انجام می   
پـس از آن، در     . ، کار فعـال رهبـری و راهنمـایی را بـر عهـده نگـرفتم               1940 تا فوریه 

لادلفیا موقعیت بسیار خوبی به دست آوردم و به سرعت دریافتم که اگـر بخـواهم                فی
بنابراین خـود را در میـان   . هوشیار بمانم، به چند نفر الکلی در اطراف خود نیاز دارم  

خواستم دربارۀ کارهایمان در نیویورک و دربارۀ بخش        وقتی می . گروه جدیدی یافتم  
هـای  م، فهمیدم که آنها فقـط در صـورتی حـرف   ها حرف بزنمعنوی برنامه برای بچه   

 متوجـه شـدم کـه       آنگاه. گویم، عمل کنم  مرا باور خواهند کرد که خود به آنچه که می         
بـا  . کـنم  مـی   پیـدا  م، آرامش بیـشتری    نمای عملشخصیتی   وقتی به این تغییرمعنوی و    

م گفتن چگونگی تغییر زندگی و نگرش به تازه واردها، ناگهان متوجه شـدم کـه خـود           
 ترازنامه  زمان تهیه  درآن قدر به خود، مطمئن شده بودم که         . امهم اندکی تغییر یافته   

، خاطرنـشان کـنم    دیگران را  در های غلط، اعمال و نگرش   ،می خواستم وقتی   ،اخلاقی
 دیگـران خـواهم    و اگـر مـی      دارم  خـاص خـودم را      اخلاقیـات  ، هم متوجه شدم که من   

این تغییر برای خود مـن، رونـدی طـولانی و           . د، باید روی خودم کار کنم     نعوض شو 
  .آرام داشت، اما طی سالهای اخیر، نتایج آن بیشمار بوده است

شتم و به را بردا» قدم دوازدهم«، به اتفاق یکی دیگر از اعضاء، 1945در ژوئن 
او برای همیشه . کردم و یک سال بعد هم با او ازدواج کمک یک زن الکلی شتافتم

های بسیاری از ها و خندهما در گریه.  برای من هم خوب بود و اینهوشیار ماند
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 و ما های گمنامالکلیدوستان خود سهیم هستیم و از همه مهمتر، در روش زندگی 
  .همیشه این فرصت را داریم که به دیگران کمک کنیم

ام، هایی که پیدا کردهام و شناختهایی که کردهگویم، با همه پیشرفتدر خاتمه می
های  الکلیآید که در جلساتبه ندرت پیش می. خواهد فارغ التحصیل شوم نمیدلم

ای دو  و به طور متوسط، هفتهشود، شرکت نکنممان برگزار میکه در محلهگمنام 
کار ) گروه(فقط در یک کمیته  سال گذشته، 9طی . کنمشرکت میجلسات  در بار

ام و اشتهل، شانس این کار را د چند سال اوکنم همانچرا که احساس می. امکرده
تر از ما یار هوشیارتر و پیشرفتهآنها بس. اعضای جدیدتر باید کارها را انجام دهند

ما اکنون در غرب . پدران سرگردان هستند و آینده انجمن ما، در دستان آنهاست
 های گمنامالکلی. منطقه خود، خوشبخت هستیمهای گمنام الکلیکنیم و در زندگی می

شعار . یم بمانآن و دوستانه است و تنها آرزوی ما این است که در ا، ساده، مفیدم
  .»انجامش بده  باحوصله و دقت«: همیشگی ما این است
در  گذردکه مدتی طولانی از آن می  راگویم تا وقتی هشتم ژانویهمن هنوز هم می

-که او را میبا عنایت و لطف خداوند، همان گونه داشته باشم، واشنگتن به یاد 

  .دهم را حفظ کرده و ادامه بانشاطیتوانم هوشیاری میشناسم، 
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  داستان جیم

ایـــن پزشـــک کـــه یکـــی از اولـــین اعـــضای گـــروه ســـیاه  
ــی  ــتان م ــی  پوس ــا م ــه م ــد، ب ــان   باش ــی در می ــه وقت ــد ک گوی

  .رسید آزادی چگونه به کرد،ش کار میمردم
  

پدرم .  به دنیا آمدمبی متوسط مذه خانوادۀیک از در ویرجینیا، یدر شهر کوچک
آید وقتی بچه بودم، مادرم، به من، مثل دو یادم می. پزشک شهر بود سیاه پوست و

 در همین زمان به. بافت سالگی موهای مرا می6پوشاند و تا سن خواهرم لباس می
آید که در یادم می. موهای بافته شده، راحت شدممدرسه رفتم و بدین ترتیب، ازشر

خانه ما با کلیسای تعمیدی فاصله چندانی . ران هم، ترسو و کم رو بودمهمان دو
پرسیدم که آیا آن فرد، آدم نداشت و هر وقت آنجا تشیع جنازه بود، از مادرم  می

 ساله 6آن زمان حدوداً . مرود یا به جهنّت میشخوبی بوده یا آدم بدی، و آیا به به
  .بودم

حالت  و  شده بودیک مذهبی متعصّب در واقع، ،مادرم  به تازگی تغییر مذهب داده
مادر . کردمیسبت به ما، به شدت احساس مالکیت او ن. آن بود ای ازنشانه عصبی او

را به  1مورد مادر بودن و زن بودن، دیدگاه پیورتان در  ودر خصوص روابط جنسی
گونه مطمئن هستم که دیدگاهم در خصوص اینکه زندگی باید چ.  کرده بودءمن القا

- حالا می. و کار داشتم، کاملاً متفاوت بود باشد، با دیدگاه مردم عادی که با آنها سر

  . به آن علت بوده استبعدها در خوردمهایی که فهمم ضربه
ام چون آن را فراموش نکردهکه هرگز.  در مدرسه اتفاقی افتادهمین دوران،در

                                                      
1- puritanical :  مترجم–سختگیر در امور مذهبی و اخلاقی، خشکه مقدس پاک دینی، بسیار .  
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زنگ تفریح، . ر هستمت ضعیفلحاظ جسمی از و ترسو باعث شد بفهمم که چقدر
ای که کمی از خودم به پسر بچهاتفاقی،  ه طوربمن  کردیم وبسکتبال بازی می

 این کار .حکم به صورتم کوبیدم پسرک توپ را برداشت و .زدم پا پشتبود، بزرگتر
زنگ تفریح، فهمیدم که  از بعد  و ولی من دعوا نکردم.ودبرای شروع دعوا، کافی باو 

این مسئله، به من آسیب زیادی زد و مرا . از ترسم بود. امنکردهچرا این کار را 
  .نگران ساخت
با آدمهای خوب معاشرت معتقد بود که من باید  قدیمی داشت و فکر مادرم طرز

دوران ما، دیگر زمانه عوض شده بود؛ اما او همراه با این تغییرات، البته در .کنم
دانم که بقیه رست بود یا غلط، اما حداقل میدانم این فکر او دنمی. تغییری نکرده بود

 مخانه، حق ورق بازی هم نداشتیم، اما پدرما حتی در. کردندفکر نمی دم این طورمر
 ویسکیِ از ما به غیر داد وآب گرم به ما می و شکر یا ویسکی ومشروب  گهگاه کمی

ح و یک لاً یک گیلاس صبپدر، گرچه معمو. مخصوص پدر، در خانه ویسکی نداشتیم
مست  را اما هیچ وقت او .کردممن هم همین کار را می د ونوشیمی گیلاس عصر

نزدیک تنها و مادرم  داشتمطب نگه می در ها ویسکی راوقت بیشتر البته او .ندیدم
  .خورد یا شراب سبک می1 او مقداری اگِ ناگ .خوردالکلی مینوشیدنی کریسمس 

او برایم . رد که به دانشکده افسری نروم پیشنهاد کسال اول دبیرستان، مادر
دانم او نمی. گواهی پزشک گرفت مبنی بر اینکه من نباید وارد دانشکده افسری شوم

کرد که اگر دوباره جنگ شود، ممکن است مرا هم به صلح بود یا فکر می طرفدار
  .جنگ ببرند

شتر پس از آن، متوجه شدم که دیدگاهم در مورد جنس مخالف با دیدگاه بی
                                                      

 . مترجم - مشروب حاوی تخم مرغ و شیر و شکر-1
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 همان دلیل بود که زودتر کنم بهفکر می. شناسم، کاملاً متفاوت استپسرهایی که می
من و همسرم . باشدم علت آن تربیت خانوادگی ته ممکن بود،ازدواج کردم، الب از وقت،

ری بود که من با او برخورد اولین دخت» وی«. ایم سال است که ازدواج کرده30
 را دخترهاب وجدان داشتم، چون مادرم آن نوع احساس عذا ،اونسبت به  .کردم

دومش  ازدواج کرده و من، شوهر قبلاً او زیرا. دید من نمیمناسب برای ازدواج با
مان، ازدواج اولین کریسمس بعد ازکه  دواج بوداین از مخالف با آن قدرم مادر. بودم

 دو ره ر و مادر تولّد اولین فرزندم، پدپس از. ما را حتی برای شام هم دعوت نکرد
  .با من دشمن شدندالکلی شدم، هر دو آنکه من  پس از اما .آشتی کردند با ما

ت خواساو می.  بودهای زیادی را تحمل کرده آنجا، سختیبود وپدرم اهل جنوب 
کرد غیر از پزشک بودن، هیچ چیز  و فکر میمن بهترین وضعیت را داشته باشم

از طرف دیگر، خودم هم ). ن بهترین وضعیتبرای بدست آورد(دیگری کافی نیست 
های عادی، ام مانند آدممند بودم، اگر چه هیچ وقت نتوانستههمیشه به پزشکی علاقه
 توانستم با را میمن به جراحی علاقه داشتم چون همه چیز .به علم پزشکی نگاه کنم

س از فارغ ه در روزهای پآید کاما یادم می. همه چیز قابل لمس بود چشم ببینم و
رفتم، ابتدا همۀ احتمالات ، وقتی به بستر بیمار میر طول دوره انترنی و دالتحصیلی
 .اما پدرم چنین روشی نداشت. کردم زدن میسپس شروع به حدسکردم ورا رد می

.  تشخیص خوبی داشتحسالهی بود چون کی برای او، موهبتی کنم پزشمی فکر
اه انداخته بود، چون آن روزها حرفۀ پزشکی، پدر، طی آن سالها، دفتر پستی هم ر

  .حرفه پول سازی نبود
کنم بخاطر موقعیت نژادیم آسیب چندانی دیده باشم، چون، با این مسئله فکر نمی

شد، هر چند که اگر هم با کسی بد رفتاری نمی. بدنیا آمدم و چیزی جز این ندیدم
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از طرف دیگر، در .  انجام دهدتوانست کار دیگری نمیشد وشد، او فقط دلخور میمی
وضعیت اقتصادی، بر این مسئله . قسمت جنوب، تصویر متفاوتی از آن دیده بودم

مادرش گونی آرد را : گفتشنیدم که پدرم میچون همیشه می. تأثیر زیادی داشت
 برایوقتی  البته پدر. کرد و برای آنها لباس درست مینموده  و ته آن را بازپاره

بود که  دلخور) جنوب(وضعیت آنجا از  به ویرجینیا آمده بود، آن قدرمدرسه رفتن 
- نمیگفت هیچ وقت می برنگشت او یع مادرش نیز به آنجاحتی برای مراسم تشی

  .ذارد و البته هیچ وقت هم نگذاشتخواهد پایش را به منطقه جنوب بگ
 هـاروارد  اهگ و بعـد بـه دانـش    دبیرستان را در واشنگتن گذرانـدم   دوران ابتدایی و  

در مدرسـه هـیچ وقـت مـشکل         .  هم در واشنگتن بـود     دوران ابتدایی کارورزیم  . رفتم
در تمـام دوران مدرسـه، نمـراتم        .  دهـم  توانستم کارهـایم را انجـام     می.  نداشتم جدی

  .روابط اجتماعی شدم جامعه وارد اقشار مشکلاتم وقتی شروع شد که با. خوب بود
طـی  .  را بـه طـور جـدی شـروع کـردم            بود که مشروب خوردن    1935حدود سال   

و نتایجی که به دنبال داشت، وضع       اقتصادی  ، به خاطر رکود     1935 تا   1930سالهای  
کردم، اما کـارم راکـد شـد و دفتـر           آن زمان در واشنگتن طبابت می     . بدتر شد  و بدتر

پدر، چون بیشتر وقتش را در یکی از شهرهای کوچک          .  کرد تنزلپستی هم شروع به     
هـم   امـوالی را   و انـداز  مقداری پول پس   او ،ذرانده بود، پول چندانی نداشت    ویرجینا گ 

لیتها بـه  ، همـۀ مـسؤ   فوت کردلگی سا 60  درسن 1928 واشنگتن داشت و در سال     در
امـا  . رفـت  پیش مـی   کارها دو سال اول، وضع خیلی هم بد نبود و         در. گردن من افتاد  

، بـه هـم     این نابـسامانی   با نیز وقتی اوضاع بحرانی شد، همه چیز به هم ریخت و من          
در این مدت، شاید سه یا چهـار بـار مـست کـردم، پـس قطعـاً                  . ریخته و آشفته شدم   

  .ویسکی مشکل اصلی من نبود
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کند کرد بخشی از اوقات فراغت مرا پر میپدرم رستورانی خریده بود که فکر می
شش ماه   یاجپن. او برای صرف شام آمده بود. آشنا شدم» وی«و آنجا بود که با 
یک روز عصر برای خلاص شدن از دستم، تصمیم گرفت با . شناختمبود که او را می
یکی از دوستان بسیار خوبم که آنطرف خیابان ما .  به سینما برودنشیکی از دوستا

 را در مرکز شهر دیده »وی«داروخانه داشت، حدود دو ساعت بعد پیشم آمد و گفت 
ای نگران شدم،  به صورت احمقانهبعد  و!رومسینما میگفته به » وی«من گفتم . است

این اولین باری . و مست کنمبیرون رفته و وقتی نگرانیم شدت یافت، تصمیم گرفتم 
این که او باید  و» وی«ترس از دست دادن .  مست شدمبود که در زندگی واقعاً

نقص  کامل و بیکردم همۀ زنها باید فکر میمرا ناراحت کردگفت حقیقت را به من می
  .ق داشت هر طور که دوست دارد عمل کندح او و این مشکل من بود اما باشند

در . ، به طور بیمار گونه مشروب خورده باشم1935کنم تا قبل از سال فکر نمی
کردیم از دست داده  می غیر از جایی که در آن زندگیآن زمان تقریباً همۀ اموالم را

منظورم این است که مجبور بودم خیلی از . شدمی اوضاع بدتر و بدتر .بودم
چیزهایی را که به آن عادت کرده بودم، کنار بگذارم، و این کار، اصلاًً برایم راحت 

.  شروع کنم1935کنم همین باعث شد که مشروب خواری را از سال فکر می. نبود
رد خانه بطری به دست واآید که یادم می. خوردمآن زمان، به تنهایی مشروب می

حسّی در درونم . بیند یا خیرمرا می» وی« ببینم می کردم تاشدم و همه جا را نگاه 
-دید و گاهی اوقات پیش میآید که او مرا مییادم می. شود اوضاع بدتر می،گفتمی

ام و گفتم که سرما خوردهزد و من میآمد و در مورد این مسئله با من حرف می
دیگر نسبت به این  او ن وضع حدود دو ماه طول کشید وای .حالم اصلاً خوب نیست

 و من از مغازه ر همان زمان، خرید ویسکی آزاد شدد. شده بودمسئله حساس 
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 و هر بار جای آن را گذاشتمزیر میزم می  وهبردخریدم و به محل کارم ویسکی می
- ی میبرادر همسرم با ما زندگ.  و به زودی بطریهای خالی جمع شدکردمعوض می

. انم، از او بپرسد نمیها مال برادرت باشد، منشاید بطری«: گفتم» وی«من به کرد و
کردم باید علاوه بر اینکه احساس می. »دانمها چیزی نمیمن درباره این بطری
م هم تمایل داشتم که مشروب بخورم و از اینجاست که قصه مشروب بخورم، خود

 هفته همیشه منتظر بودم که به جایی بروم آخر. شودخوار معمولی شروع میمشروب
کردم  و خود را این گونه متقاعد میخود را آرام کنمو در آنجا با مشروب خوردن 

 خودم است، اگر آخر هفته مشروب بخورم به خانواده و کارم متعلق بهکه آخر هفته 
مشروب ها کشیده شد و خیلی زود، اما آخر هفته، کم کم به دوشنبه. رسدآسیبی نمی

  .دادرا می مطبابتم در آن وقت، به سختی کفاف زندگی. خوردن کار هر روزم شد
 سـالها   هک را  مردی   شب،  جمعه آن سال، .  عجیبی اتفاق افتاد   اقعۀ و 1940درسال  

 چند ماه  درمرد   آن همسر. بود او پزشک قبلاً پدرم  .آمدبه مطبم    شناختمش،می بود
  بـه مـن   کمـی    و و بـرایش نـسخه نوشـتم       آمد دمنز مرد آن بود، گذشته مریض شده  

  ابـت  ب  من بـه   جیم،«: و گفت   برگشت من یشپ روز شنبه،  روز، آن فردای .شد بدهکار
 چـون  نـدادی  پـول  دانممی«فکر کردم    من .»بدهکارم تو به و ندادم پول دیشب نسخه

ای بـرای همـسرم     هست دیـشب نـسخه     یادت   بله،«: او گفت  » ندادم تو به اینسخه من
آمـد، ایـن    ترس وجودم را فرا گرفت، چون چیزی از این موضـوع یـادم نمـی              » دادی؟
 آن  ی درِ خانـۀ   صبح روز بعد، نسخه دیگـر     . بود که فهمیدم افتضاح کردم    باری  اولین  

باید «: بعد به همسرم گفتم   . مرد بُردم و آن را با بطری که آن زن داشت، مبادله کردم            
 و به یکی از دوستان خوبم که دارو ساز بـود        آن بطری دارو را برداشتم    » کاری کرد 

بعد متوجه شدیم کـه مـصرف محتویـات         تجزیه کند و    داروی ساخته شده را     دادم تا   
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توانم جلـوی خـودم را    دیگر نمی،  آن زمان فهمیدم.کندبطری دارو مشکلی ایجاد نمی   
  . و هم برای دیگران خطرناک هستمهم برای خودبگیرم و 

، اما چیزی عایدم نشد، در همـان زمـان، بـا کشیـشی کـه        با روانپزشک حرف زدم   
او به جنبه مـذهبی اشـاره کـرد و          . احترام زیادی برایش قائل بودم نیز صحبت کردم       

بـیش علـت     وآیم و معتقـد بـود کـه کـم           علتش این است که مرتب به کلیسا نمی       : گفت
 دبیرسـتان    وقتی داشتم از   .ا این عقیده مخالف بودم    من ب . اصلی مشکلاتم همین است   

 در مورد خدا چیزی بـه مـن الهـام شـد کـه وضـع را بـرایم                    شدم،فارغ التحصیل می  
گفـت، خـدای     آمد که اگر خدا آن طور کـه مـادرم مـی            ماین فکر به سراغ   . پیچیده کرد 

-این قضیه را  نمی    . تواند خدای دوست داشتنی باشد    انتقام جویی باشد، بنابراین نمی    

 بـار بـه     12 یـا    10 آن زمان به بعد، نتوانستم بـیش از          من مخالفت کردم و از    . فهمیدم
  .کلیسا بروم

 رخ داد، به فکر افتادم که زندگیم را از راههای           1940پس از این قضایا که در سال        
 برای پیدا کردن کـار،      .رفیق خیلی خوبی داشتم که استخدام دولت بود       . دیگر بگذرانم 

 سال کار دولتی داشـتم و عـصرها هـم           حدود یک . او برایم کار پیدا کرد    . نزد او رفتم  
هـای دیگـر    مرکز به بخـش     کارهای دولتی از   مدتی از  بعد ولی .کردمدر مطب کار می   

 سـپس محـل کـارم در       بهمراه آن مـن نیـز بـه جنـوب منتقـل و             انتقال یافت و   کشور
فکـر کـردم    . پاکی است   سالم و   به من گفتند آنجا منطقۀ     .کارولینای شمالی تعیین شد   

کند، آنجا با افراد جدیدی روبـرو خـواهم شـد و در             ه کمک زیادی به من می     این مسئل 
  .کشوری پاک و سالم خواهم بود

ولی بعد از اینکه به کارولینای شمالی رسیدم، فهمیدم که خیلی با جاهای دیگر 
با این حال، . ، ولی من همان آدم بودمفرقی دارد هم باجاهای دیگر اگر. فرقی ندارد
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قرار است به آنجا بیاید و » یو«دانستم اه هوشیار ماندم چون می م6آنجا حدود 
ولی اتفاقاتی  .ن زمان دو دختر و یک پسر داشتیمآ. آرودها را نیز با خودش میبچه

 . استخدام دولت شده بودودر واشنگتن کاری دست و پا کرده » وی «پیش آمد،
 تحقیق نمودم تا  بهشروعکم برای یافتن مشروب کمزمانی که آمدن آنها منتفی شد 

آنجا ویسکی .  و البته، فهمیدم کار مشکلی نیستتهیه کنمتوانم  کجا میاز ببینم
 به بالاخرهاوضاع من همچنان بدتر شد، تا اینکه  بعد  وتر از واشنگتن بودارزان

بودم، ولی من الکلی ). توسط دولت(حدی رسید که مرا مورد آزمایش قرار دادند 
مدتی بعد  و م که از آزمایش، سالم بیرون آمدمکردکاری داشتم، هنوز کمی عقل 
. شدم کاربی کار از چهار روز و  شدریزی شدیدی خوندچارام  معدهبرای اولین بار،

 دلار سیصد بانک وام گرفتم و از پانصد دلار. پیش آمد مشکلات مالی زیادی برایم
تصمیم سپس  .کردمبه سرعت خرج مشروب  ارهمه   وهم از یک موسسه مالی
  .گرفتم به واشنگتن برگردم

مرا به کرد، ولی یک سوئیت بسیار کوچک زندگی می درهمسرم توجه به اینکه  با
. قول دادم خود را اصلاح کنمموقعیت نامناسبی بوجود آمده بود، .  پذیرفتگرمی

یک .  و من به مشروب خواری ادامه دادمکردیمحالا هر دو در یک مؤسسه کار می
الریه مبتلا  و پس از آن به ذات مست کردم و زیر باران خوابم بردماه اکتبر،شب در

 و من به مشروب خوردن ادامه کردیممن و همسرم هر دو با هم کار میحالا . شدم
توانم مشروب دانستیم که من نمیزنم که هر دوی ما، واقعاً میدادم، اما حدس می

چندین بار دعوا . کنم را ترک خواهم مشروبکرد که من نمیفکر می» وی«. نخورم
خواست به زندگی با دیگر نمی. مشت مضروب ساختم با را او بار کردیم و یکی دو

آنها . رفت و موضوع را با قاضی در میان گذاشتبنابراین به دادگاه . ن ادامه دهدم
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مزاحمتی توانستم خواست من دیگر نمیای ریختند که براساس آن، اگر او نمیبرنامه
ای توانستم با او رابطهدر واقع، نمی(یجاد کرده و به او آسیب برسانم برای او ا
  ).برقرار کنم

چند روزی پیش مادرم رفتم تا اینکه همسرم آرام شد، چون بازپرس بخش برایم 
- پلیس به درخانه آمد و سراغ جیم. ببینم را دفترش او در فرستاده بود تا احضاریه

ده  .ای نگرفت نتیجهو او چندین بار دیگر آمد. اِس آنجا نبود ا جیمام. اِس را گرفت
رای ابلاغ احضاریه بدنبال من پلیسی که ب بعد، به خاطر مستی بازداشت شدم و روز
 .م سیصد دلار وثیقه بگذارممجبور شد .داشت ، در همان بازداشتگاه حضوربود

  و باشمکه من پیش مادرمشد  قرار بازپرس بخش حرف زدم و با  رفتم وبنابراین
) شغلم(من به کارم . جدا از هم زندگی کنیمما  و معنایش این بود  بمانمدور او از

 ما دانستندهیچ یک از همکاران ما نمی  ورفتممی »وی«نزد  هنگام نهار ادامه دادم و
- رفتیم و با هم از آنجا خارج میایم خیلی وقتها با هم به محل کار می هم جدا شدهاز

  .داداین جدایی روح مرا آزار می  وشدیم
ماه نوامبر، بعد از گرفتن حقوق چند روزی مرخصی گرفتم تا سالروز تولدم را 

یا  لم را گم کردمپو شدم وطبق معمول، مست . در بیست و پنجم آن ماه جشن بگیرم
 و دادم گاهی اوقات پولم را به مادرم می.امری عادی بوداین ، آن را دزدیده بودند

 5شاید . تقریباً ورشکسته شده بودم. افتادمگشتم و مثل سگ به جانش میمیعد برب
 بیست و روز بیست و سوم را کاملاً مست بودم به هر حال روز.  دلار داشتم10یا 

.  با او آشتی کنم یا حداقل با او حرف بزنم وچهارم، تصمیم گرفتم همسرم را ببینم
تنها چیزی که یادم .  پیاده، یا سوار تاکسی شدمایادم نیست که با اتوبوس رفتم ی

دقیقاً به یاد دارم که پاکتی در  گوشه خیابان هشتم بود و» وی« که آید این بودمی
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آید که بعد از آن چه اتفاقی اما یادم نمی. یادم هست که با او حرف زدم. دستش بود
داشتم، سه ضربه به که همراهم  کارد کوچکی این بود که من با یت امرواقع. افتاد

سپس به رختخواب رفته  و برگشتم به خانه و  نمودبعد آنجا را ترک زده و» وی«
. ند پلیس برای دستگیریم آمدیک  و هیکلکارگاه قوی  دو9 یا 8 ساعت حدود .بودم

ام و آن شخص همسرم بوده، بسیار وقتی آنها گفتند که من به شخصی حمله کرده
  .ه اداره پلیس بردند و زندانی شدمآنها مرا ب. تعجب زده شدم

بسیار مهربان بود و برای هئیت » وی«. صبح روز بعد مرا برای بازجویی بردند
 و فقط مشروب زیاد  من اساساً آدم و شوهر خوبی هستممنصفه توضیح داد که

یمارستان تام و باید مرا به دست داده د مشاعرم را ازکن و گفت که فکر میخورممی
 روز تحت مراقبت و 30چنین است مرا به مدت » وی« اگر نظر: ضی گفتقا. ببرند

فقط مرا مورد تحقیق و بازجویی قرار . نظارتی در کار نبود. دهدنظارت قرار می
من آزمایش خون  از او که آن وقت انترن بود، فرستادندمرا نزد روانپزشکی . دادند

باز شدم و احساس کردم که گرفت، پس از محاکمه، دوباره بلند نظر و دست و دل 
را جبران کنم؛ بنابراین واشنگتن را ترک » وی «محبت ، گذشت وباید با مهربانی

حدود سه هفته آنجا بودم، پس از آن . کردم و به سیاتل رفتم که در آنجا کار کنم
 یک قرار شدم و شروع به ولگردی کردم، تا اینکه بالاخره خود را دردوباره بی

  .ری در پنسلوانیا یافتمکارگاه ریخته گ
 و پس از آن از خودم بدم آمد و تصمیم گری کار کردمحدود دو ماه در ریخته

، این بود که داد میزجرکنم چیزی که روح مرا فکر می. گرفتم به خانه برگردم
 در حالیکه قبل بردمدرست دو هفته بعد از عید پاک، حقوق دو هفته کارم را از بین 

-  می و مهمتر از آن اینکه دلم.بفرستم» وی«م قدری پول برای از آن تصمیم داشت
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اما از قضا، در فاصله . ای برای دختر کوچکم ارسال کنمخواست برای عید پاک هدیه
من آنجا توقف کردم . گری و ادارۀ پست، یک مغازه مشروب فروشی بودمیان ریخته

 دریافت  راه عید پاک دخترکم هیچ وقت هدیآن حرکت متاسفانه با .و مشروب خریدم
  .از دویست دلاری که آن روز، حقوق گرفتم، برایم چیزی نمانده بود. نکرد
توانم پولم را نگه دارم، بنابراین آن را به مرد سفید دانستم که خودم نمیمی

البته او . رفتمد که اغلب به آنجا میصاحب همان مشروب فروشی بو ادم، اوپوستی د
بالاخره، آخرین . ترسیدم او پولم را بخورداشت، ولی من میدپول را برایم نگه می

صد دلاری را که برایم مانده بود را هم روز دوشنبه قبل از اینکه آنجا را ترک کنم، 
 با از آن پول فقط، یک جفت کفش خریدم و بقیه پول به هوا رفت و. از بین بردم

  .مآخرین بقایای آن هم بلیط قطار خریدم تا به خانه برگرد
وستانم از من خواست تا  روز در خانه بودم که یکی از د10حدود یک هفته یا 

فقط به خاطر اینکه دو سه دلاری بدست آورم و با آن . اش را درست کنمبرق مغازه
جی آشنا شدم، او . دادم و بدین طریق بود که با اِلاویسکی بخرم، این کار را انجام 

 به مغازه دوستم رفتم تا برق مغازه را درست کنم من. کردهای گمنام الکلیمرا وارد 
. کرد، اما هیچ چیز نگفتاو همین طور مرا نگاه می.  آشنا شدمیخانم با آنجا و

بعد خودش را و » بله، درست است« :گفتم» اسم تو جیم اِس نیست؟«: بالاخره پرسید
تر بود، اما وقتی او سالها قبل که او را دیده بودم، لاغر. جی بود. او، اِلا. معرفی کرد

ابتدا او را نشناختم، اما به محض .  کیلوگرم وزن داشت200را دیدم، چیزی تا حدود 
های گمنام الکلی  او آن وقت اصلاً حرفی از.اینکه خود را معرفی کرد، او را شناختم

» وی«:  و من به او گفتمسؤال کرد» وی« نزد، اما درباره به منیا پیدا کردن راهنما 
یکی دو روز بعد، حوالی ظهر، اِلا تلفن . تواند جایش را پیدا کندار است و او میسر ک
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او از من خواست اجازه بدهم شخصی به دیدنم بیاید و در مورد یک معامله . زد
او اصلاً اسمی از مشروب خوردن من نیاورد، چون اگر . تجاری با من صحبت کند

فقط پرسیدم که این معامله . ردمکزد، آن وقت درست با او صحبت نمیحرفی می
بینی که حرفهای اگر با او ملاقات کنی، می«: فقط گفت. چیست و او چیزی نگفت

او یک سؤال دیگر هم پرسید، پرسید . و من موافقت خود را اعلام کردم» جالبی دارد
آیا حاضرم، اگر بتوانم، آن روز هوشیار بمانم؟ بنابراین آن روز تلاش کردم که اگر 

  .انم، هوشیار بمانم، اگر چه هوشیاریم، فقط توهّم بودبتو
. جی در ابتدا آرامش چندانی نداشت. چارلی. حدود هفت صبح، راهنمایم وارد شد

هر به . او هم این را فهمید .خواهد، بگوید و برودهرچه می ، عجله کندستخوادلم می
گفتم چرا این  میمن به خودم .هایش گفت از بدبختیحال او شروع به صحبت کرد و

. خودم به اندازه کافی بدبختی دارم. گویدهایش را برای من میآدم همۀ بدبختی
بعد . دادمزد و من گوش میهمین طور حرف می. بالاخره رفت سراغ مسئله ویسکی
تا قبل از بسته شدن مشروب خواستم عجله کند از اینکه نیم ساعت حرف زد، می

زد، فهمیدم که این، اولین  اما همین طور حرف می. بروم و ویسکی بخرمفروشی،
 و واقعاً مرا  که مشکلاتش مثل مشکلات خودم استبینمباری است که کسی را می

-ها و وعده قولکند، چون در تمام نمیدانستم که همسرم مرا درک  می. کنددرک می

، اما باشمخواستم صداقت داشته میهایم به او، مادرم و یکی از دوستان نزدیکم 
  .صداقت من قویتر بود  ازمیل به خوردن مشروب،

در . پس از این که چارلی مدتی حرف زد فهمیدم که این مرد، چیزی بـا خـود دارد                 
 و  ها بـود آن را از دسـت داده بـودم          آن مدت کوتاه، حسّی در من ایجاد کرد که مدت         

در ایـن فاصـله دو      .  تا نزدیک ایستگاه اتوبـوس بـا او رفـتم          ن رفت موقع. آن، امید بود  
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مـن  . فروشگاه مشروب فروشی وجود داشت، که هر کدام در یک طرف خانۀ ما بـود              
هـا رد   گـشتم، از کنـار مـشروب فروشـی        میلی را سوار ماشین کردم و وقتی بر       چار

  .شدم بدون اینکه حتی به آنها فکر کنم
ارلی، سه یا غیر از چ. جی، چارلی را ملاقات کردم. یکشنبه هفته بعد، در منزل اِلا

دانم، این جلسه، اولین جلسه رنگین تا آنجا که من می. چهار نفر دیگر آنجا بودند
و پس از آن . لا داشتیمما دو یا سه جلسه در منزل اِ. بودهای گمنام الکلی پوستان در

بعد چارلی یا یکی از اعضاء گروه . دو یا سه جلسه در خانه مادر او برگزار کردیم
من در . ه برای برگزاری جلسات، جایی را در کلیسا یا سالن پیدا کنیمپیشنهاد کرد ک

گفتند که فکر خوبی است، این خصوص با چند کشیش صحبت کردم و آنها همگی می
باشگاه جوانان  (YMCAبنابراین، در نهایت، به . اما هیچ کدام جایی به ما ندادند

که به قیمت شبی دو دلار، از یکی رفتم و آنها با مهربانی به ما اجازه دادند ) مسیحی
. کردیممی ها برگزارآن زمان، جلساتمان را جمعه شب. هایشان استفاده کنیماز اتاق

اما بالاخره . »وی«البته در ابتدا، زیاد به جلسه شبیه نبود، بیشتر وقتها من بودم و 
کم مه حضور داشتند و از آن به بعد کیکی دو نفر را پیدا کردیم که مرتب همیش

  .تعدادمان افزایش یافت
 و وقتی گروه ما شروع بـه         چارلی، راهنمایم، سفید پوست بود     یادم رفت بگویم که   

آنها نزد مـا    . کردیمکار کرد، از گروههای سفید پوست در واشنگتن کمک دریافت می          
پرسـیدند کـه چگونـه    شـدند و از مـا مـی       آمدند، بسیاری از آنها به مـا ملحـق مـی          می

چیزهـای زیـادی بـه مـا یـاد          » دوازده قدم «آنها در مورد    . کنیم می گزارجلسات را بر  
آنها بـه مـا یـاد       . توانستیم ادامه دهیم   و در حقیقت بدون کمک آنها، احتمالاً نمی        دادند
هایی به مـا         و نه تنها چنین کمک  . دادند که چگونه وقت و انرژی خود را هدر ندهیم         می
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کردند، حتی وقتی برای آن محـل، شـبی دو        را تأمین می   کردند، از نظر مالی هم ما     می
انـداز مـا   پرداختنـد، چـون پـس   اغلب آنها به جای ما این پول را می   . پرداختیمدلار می 

  .بسیار اندک بود
 و من همۀ وقتم را      سرپرست خانه شده بود   » وی«. کردمدر آن زمان، من کار نمی     

. به تنهـایی ایـن کـار را انجـام دادم           ماه،   6به مدت   . کردمجاد آن گروه می    صرف ای 
کردم، چون نیت اصلیم، نجات همـۀ دنیـا         ها را از این طرف و آن طرف جمع می         الکلی
خواستم آن را دراختیـار هـر کـسی         جدید را پیدا کرده بودم و می      » چیز«من آن   . بود

ر ا توانـستیم بـه چنـد نف ـ       ما همۀ دنیا را نجات ندادیم، ام      . که مشکلی داشت، قرار دهم    
  .کمک کنیم

  .برایم انجام دادهای گمنام الکلی من و کاری که این بود قصۀ
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  مردی که بر ترس خود غلبه کرد

. سپس فهمید که دیگر نباید بدود. هجده سال درحال فرار بود
  . را در دترویت شروع کردA.Aبنابراین 

  
فرما گیم حکم  ساله بودم، ترس بر زند21به مدت هجده سال، یعنی از زمانی که 

تواند می حداقل برای مدتی کوتاه ساله بودم، متوجه شدم که الکل وقتی سی. بود
  .ترس و الکل: در آخر، به جای یک مشکل، دو مشکل داشتم. بردبترس را از بین 
کنم جامعه شناسان آن را فکر می. ای خوب و نجیب بزرگ شده بودمدر خانواده

 ساله بودم، شش سال از عمرم را در 21وقتی . ندنامطبقه متوسط رو به بالا، می
 و دو کردممیبان مختلف را به راحتی صحبت سه ز. گذرانده بودمخارج از کشور 

ام از لحاظ مالی، شکست وقتی بیست ساله بودم، خانواده. سال دانشگاه رفته بودم
مطمئن  وارد دنیای تجارت شدم،. شوم اجباراً مشغول به کاراین باعث شد  و خورد

 و طی دوران ؛ من با این باور، بزرگ شده بودمبودم که موفقیت پیش رویم است
آوردن، تهوّر و ابتکار قابل توجهی از خود نشان داده  نوجوانی، در خصوص پول در

تعطیلی . آید، هیچ گونه ترس غیر عادی در وجودم نبودتا آنجا که یادم می. بودم
- می» سفر«من با ذوق و شوق، به   وبود» افرتمس«مدرسه و کار، برایم، به معنای 

های مجالس رقص و میهمانی دررویه  بیشرکت ملاقات و قرار تعداد بیشماری .رفتم
  .سال اول را بهمراه داشت دانشگاه در ، اخراج ازشام

سه ماه در بستر . به شدت دچار بحران روانی شدم. ناگهان، همه چیز تغییر کرد
-  کوتاه، اطراف خانه قدم میی، فقط گاهی اوقات برای مدتبعدیسه ماه  در  وبودم

آمدند و اگر ماندن دوستانم به عیادتم می. گذشتمی در رختخواب وقتمزدم و بقیه 
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در یکی از بهترین . شدمکشید، خسته می دقیقه طول می15آنها، بیشتر از 
 رفتم،گ ارقر )چک آپ(قسمتهای عمومی   کاملی ازشهر، تحت معاینه بیمارستانهای

-  آن منزجر ازبرای اولین بار، عبارتی را شنیدم که .  چیزی را نشان ندادهم آناما 
توانست روانپزشکی می» .در ساختمان اعضاء بدن هیچ مشکلی وجود ندارد«: شدم

  . نفوذ نکرده بودندخاورمیانهبه من کمک کند، اما هنوز روانپزشکان به 
کمی که از خانه دور شدم، سعی . ه روی رفتمبرای اولین بار، به پیاد. بهار آمد

 اما به محض اینکه به خانه. ترس من را فلج کرده بود. ای برومدم به گوشهکر
. کردم که پایانی نداشت شروع آنجا، تجربیاتی را در .این ترس مرا رها کرد برگشتم،

حبت ص ها در مورد این تجربهها ساعت بودمرد فهیمی که با دکتر خانوادگی مان
 گفت که باید اطراف ساختمان ووقتش را برای کمک به من اختصاص داد کردم او 

های او دستور العمل. سخت باشدپیاده روی کنم، به هر قسمتی و هر چه قدر هم که 
توانستم وارد باغچه مان رسیدم، یعنی جایی که میوقتی به پشت خانه. را انجام دادم

 بر من غلبه کرد، اما من این گردش را به پایان همسایه شوم، میل برگشتن به خانه
تواننداز روی تجربه احتمالاً تعداد بسیار کمی از خوانندگان این داستان می. رساندم

نشاط و حس پیشرفتی که من پس از به پایان رساندن این  های شخصی خودشان
  .درک کنند را تکلیف  ظاهراً ساده احساس کردم
با  اولین بار  که، برگشت به زندگی عادی جهتنیشرح جزئیات این مسیر طولا

 گردش به مرکز شهر  وهای شهری، خرید دوچرخۀ دست دومگردش اتوبوس
-تر کنم، دراین کتاب نمی بتواتم افق محدود زندگی را گستردهشاید تاشروع شد، 

برای چاپخانه کوچکی که در نزدیکی ما :  پیدا کردمیآسان  شغل پاره وقت و.گنجد
یک سال بعد . تر کردهایم را گسترده فعالیتوسعتاین کار، . فروختم پوستر میبود
ای در مرکز شهر شروع  بخرم و با چاپخانه Tتوانستم ماشین بدون سقف مدلمی

 در. شدماز هر دو شغل، مؤدبانه اخراج ولی ، کردم پیدابه کار کردم و درآمد بهتری 
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تغییر شغل . سخت را نداشتم نجام کاراواقع، من نیرو و چالاکی فروش سریع و 
تقریباً در همان . ت مشغول شدملامستغ ودلالی املاک  مدیریت ودادم و به کار 

 در هنگام عصر، 2  در هنگام بعد از ظهر و های بای1زمان فهمیدم که خوردن کوکتل
یعنی کار خوب این ترکیب شاد، . کندهای روز را آرام میبسیاری از فشارها و تنش

  . از بین برد الکل،، خوب راپایان کار درالبته .  الکل، پنج سال طول کشیدو
ظرف یک سال، پدر و مادرم، هر دو، . وقتی سی ساله شدم، همه چیز عوض شد

به . تجربه بودم، به حال خود رها کردندو من را، که بی پناه و قدری بی. فوت کردند
-کردند و خوش میها مست می مردها، همگی شنبه شبدرآنجا.  رفتم3پانسیون

من سردردهای عصبی و . روش مشروب خوردن من، با بقیه متفاوت بود. گذراندند
برایم بالاخره فهمیدم که الکل، . دادمشروب، این دردها را تسکین می. بدی داشتم

های شنبه شب آنها پیوستم و من نیز به مهمانی) دوای همه دردهاست(نوشداروست 
خوابیدند، ماندم و وقتی آنها میا شبهای دیگر هفته را هم بیدار میام. خوش گذراندم

نظرم درمورد مشروب خوردن، خیلی عوض شده . خوردمخواب مشروب میدر رخت
مرا از   و از یک طرف دیگر،ز یک طرف، عصای زیر بغلم شده بودبود و مشروب ا

  .ساخت میزندگی دور
من . زندگی فردی و هم از دولتیاز لحاظ بود؛ هم  مالی  نهُ سال بعد، سالهای رکود      

 از الکـل، بـا      بدسـت آمـده    و جرأت     نومیدی و بیچارگی   ازکاذب بر گرفته    با شجاعت   
از آن  .  سال با هم زنـدگی کـردیم       4ما  . دختری جوان و دوست داشتنی ازدواج کردم      

 چون مردی را    فراهم کردم  راچهار سال، حداقل سه سال، برای همسرم جهنم واقعی          
پـسرمان بـه دنیـا      . دیددوست داشت، از لحاظ اخلاقی، فکری و مالی، متلاشی می         که  

                                                      
١- cocktails : مترجم-نوعی نوشابه الکلی .  
2- highballs : مترجم-لیوان بزرگ ویسکی یا عرق مخلوط  با نوشابه گاز دار  .  
 . مترجم– سالن کوچکی که مردان مجرد در آن زندگی می کنند -3
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 بعـد او بالاخره بچه را برداشت و رفـت،      . آمد و این، هیچ کمکی به بهبود زندگی نکرد        
  . یک ماه مست ماندم و محبوس خود را در خانه آن از

و  تـر کم و مـن کمتـر    در انجـام کـار   : دو سال بعـد، زنـدگیم روال دیگـری داشـت          
. بـودم آواره، بیکـار، بـی پـول و سـرگردان     . شـد میویسکی بیشتر و بیشترنوشیدن  

 روز  19 یا   18. اش خارج شهر بودند   که خانواده  مهمان یکی از دوستان نزدیک شدم،     
اش برگردند، کجـا بـروم؟      وقتی خانواده ،  در خانه او بودم درعین گیجی، نگران بودم       

- بـود کـه مـی      بـاقی مانـده   تنها راه   » خودکشی«وقتی روز برگشتن آنها نزدیک شد،       

او . یک روز عصر به اتاق رالف رفتم و حقیقت را به او گفـتم             . توانستم به آن فکر کنم    
-توانست کاری را انجام دهد که خیلـی  میو  آدمی بود که توانایی قابل توجهی داشت        

د و بگوید که    توانست پنجاه دلار به من بده     او می . دهندها در چنین مواردی انجام می     
 16 در ایـن   ولـی .باید احساسات خودم  را کنترل کنم و زندگی جدیدی را شروع کنم            

  .ام که او چنین کاری را انجام ندادسال خیلی وقتها خدا را شکر کرده
 چهار گیلاس مـشروب      یا به جای این کار، لباس پوشید، مرا بیرون بُرد، برایم سه          

 که هـر چنـد الکلـی    به زوجی معرفی کردعد، مرا روز ب. خرید و مرا به رختخواب برد   
 درآنجـا   بـرده خواستند مرا بـه آکـرون       شناختند و می  را می » باب«دکتر   ولی   نبودند،

خـودم  : تنها شرطی که آنها گذاشتند، ایـن بـود        . تحویل او بدهند تا از من مراقبت کند       
 و در آنجـا     یا به شـمال بـروم     . چه تصمیمی؟ انتخاب محدود بود    . باید تصمیم بگیرم  

دوباره تنها باشم، یا به جنوب بروم و امید داشته باشم که تعدادی غریبه، به مـشکل                 
فرصـت  ، خودکشی، راه آخر بود، و من هنوز          خوب البته  .الکل نوشیدن من کمک کنند    

هـای نجـات، مـرا بـه        بنابراین روز بعد، ایـن فرشـته      . داشتم راراه  این   از انتخاب غیر 
  .حویل دکتر باب و سپس، گروه کوچک آکرون دادندآکرون بردند و مرا ت

هایی ودم، آدمهایی با چشمان درخشان، چهرهجا، هر چند که در بیمارستان بآندر 
.  را برایم تعریف کردند خودهایی مطمئن، به سراغم آمدند و قصه زندگیشاد و نگاه
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 و چیزی داشتند  آنهامسلماًشد باور کرد، اما برخی از این داستانها را به سختی می
، دست پیدا کنم؟ ساده بود؛ آنتوانستم به  چگونه میاما . از آن استفاده کنمبایدمن 
 که ،ای برنامۀ بهبودی و زندگی روزانه به توضیحبه زبان خودشان، برایم، آنها

دکتر باب، بارها و . ادامه دادندشناسم،  میA.Aامروزه تحت عنوان قدم دوازدهم 
 او را از اجبار مقاومت ناپذیر به مشروب دعاایم گفت که چگونه بارها، مفصّل بر

 و آن این اش بسیار راستین بودمرا متقاعد کرد، چون عقیده. خوردن، رها کرده بود
های زندگی به من کمک کند و راه ارتباط با تواند در بحرانبود که، قدرتی برتر می

 و دارای کایی قد بلند، تنومندجا، یک امریدر این. باشد میدعااین قدرت، فقط 
اگر او و اعضای دیگر . کردتحصیلات عالیه، به طور عادی درباره خدا صحبت می

  .توانممی کاری انجام دهند، پس من هم توانند چنینمی
از من دعوت » آن«وقتی از بیمارستان بیرون آمدم، دکتر باب و همسر مهربانش 

ه قدیمی، به طور غیر قابل ن وحشت فلج کنندناگهان هما. کردند که نزد آنها بمانم
ای حالا من در خانه. رسیدامن به نظر میبیمارستان خیلی . گرفت فرا مرا کنترل،

اتاق را به روی خودم  در. کردغریب، در شهری غریب بودم و ترس رهایم نمی
از  .من چیره شد آشفتگی بر دست پاچگی و ،ترس. چرخیداتاق دور سرم می. بستم

، مشروب خوردن اول: آشکار شد برایم ،قابل اجرانظر  ، فقط دون طوفان شدیدای
ز ترس توانستم فشار ناشی ا دیگر نمیکه این تصور  با: دومیعنی آوارگی و مرگ

. ای نداشتمخانه تسکین دهم، چون دیگر خانهها، با گشتن دوررا، مثل گذشته
 تو کن، دعا«: ه سراغم آمد فکر روشنی ب تا،گذشتدانم چه مدت بالاخره، نمی
من که هیچ کس »  توجه کن، شاید،خوری و خداوند شاید به تو کمک کندشکست نمی

خواستم فرصتی به خودم بدهم، هر چند  به او متوسل شوم، میتادیگری را نداشتم 
دعای . برای اولین بار در سی سال عمرم، به زانو افتادم. که تردید فراوانی داشتم

ام بر این خدایا، هجده سال است که نتوانسته «:چیزی مانند این. اده بود، بسیار سمن
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  .»پس بگذار آن را به تو واگذار کنم. مشکل فائق آیم
آرامش عجیبی پیدا کرده بودم، که با حس پر شدن از نیرویی آرام، آمیخته شده 

 بیدار یک ساعت بعد. اب رفتمای به خوروی رختخواب دراز کشیدم و مانند بچه. بود
هیچ چیز تغییر  ظاهر در .کردم در دنیای جدیدی هستمدر حالی که حس میشدم 

ها از جلوی چشمم پرده.  همه چیز تغییر کرده بودمن درون برای لی ازنکرده بود و
سعی کردم دنیای کوچک .  درستی ببینم زاویهازتوانستم  همه چیز را می وکنار رفته

دنیای پهناوری بودم که  کوچکی از ن بخش بسیارم واقع اما در ، درک کنمرا خود
  .مرکز آن خداوند بود

تا کنون حتی یک بار . گذرد سال می16از زمانی که به زندگی برگشتم، بیش از 
ای نبود اما این تنها معجزه. این خود به تنهایی، معجزه است. امهم مشروب نخورده

گانه در زندگیم اتفاق افتاد دوازدهکه در نتیجه تلاشم برای بکار بردن اصول قدمهای 
  .به من رخ نشان دادها یکی پس از دیگری،  معجزهبلکه

 سال صعود آهسته و یکنواخت و رضایت 16های جالب این دوست دارم بخش
  .بخش را برای شما خلاصه کنم

» آن«پولی مرا مجبور کرد که نزدیک یک سال نزد دکتر باب و ناخوشی و بی
 علاقه و بدهکاریم به این دو انسان فوق غیر ممکن است که به عشق برایم  و.بمانم

آنها کاری کردند که من احساس کنم . ای نکنمالعاده که دیگر با ما نیستند، اشاره
کارهای .  نیز چنین رفتاری با من داشتندفرزندانشان و  هستمآنانبخشی از خانواده 

شان، تمایل مرا به نها به همنوعان و خدمات آآمد که زیاد به آکرون می بیلآنها و
طی آن سال، گاهی اوقات، به خاطر زمان از دست رفته و .  با آنها زیاد کردهمکاری

 محدود مالی آنانای باشم که استطاعت به خاطر این که مجبور بودم سربار خانواده
 از اینکه فرصتی واقعی برای بخشیدن ، قبلکردبود، طغیانی در درونم ایجاد می

  .گرفتماشته باشم، درس پذیرش را که به همان اندازه مهم بود، یاد مید
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 که هرگز      شدمبردم، کاملاً مطمئن طی چند ماه اول که در آکرون بسر می
مشکلات اجتماعی و اقتصادی بسیار زیاد آنجا، . خواهم دوباره زادگاهم را ببینمنمی

. کردمد جای دیگری را انتخاب میبرای شروعی تازه، بای. مرا به ستوده آورده بود
دترویت محلّی بود که باید به آن باز    :  ماه هوشیاری، نظرم عوض شد6پس از 

گشتم، نه به خاطر اینکه مجبور بودم با درد سرهایی که آنجا ایجاد کرده بودم، می
توانستم بیشترین کمک را  آنجا میبه این بدلیل می رفتم چون درمواجه شوم، بلکه 

به . ، بیل برای تجارت در دترویت، آکرون را ترک کرد1939در بهار .  بکنمA.A به
قبل از اینکه او به نیویورک برگردد، دو روز را .  برومهمراهشپیشنهاد کردم که  او

که دوست دارم، آنجا موقع  دوستانم از من خواستند تا هر. یمبا هم آنجا گذراند
وبخش زیادی از این وقت را به انجام اصلاحاتی ای نزد آنها ماندم، سه هفته. بمانم

  .تی برای آن نداشتم، گذراندمکه قبلاً فرص
هیچ وقت فکر      .  اختصاص دادمA.Aبه انجام کارهای اولیه وقت باقی مانده را

 ها، در تعقیب افراد مست باشمخارج میخانهکردم که به جای برسم که درداخل ونمی
کردم به طور گذراندم که فکر میزدن به افرادی می سربه بنابراین بیشتر وقتم را

  مشاغلپرسنل وها، وکلا کشیش ها،کپزش .هستندتماس  در هاالکلی منطقی با
کردم، داد، با دوستان صحبت میهر فرصتی که دست می  درA.A در مورد .یصنعت

ر کرد، یک  اولین موردی که مرا امیدوا .. .وقت شام، گوشه خیابان و ،هنگام ناهار
به آکرون فرستادم و مقداری  را او با قطار ،زمراهنمایی لا ازپس  .پزشک بود

تا به امروز، هیچ ! از قطار پیاده شود» تولدو« نخواهد در تاویسکی هم به او دادم، 
  .برایم تکرار نشده استوقت هیجان آن مورد اول 
ه دیگر به آکرون باز  ما3ا خسته کرد و من باید به مدت آن سه هفته کاملاًً مر

 شاید –به گفته دکتر باب (دیگر »  نقدیمشتری«ا سه دو ی. وقتی آنجا بودم. گشتممی
وقتی به . از دترویت برای ما فرستاده شد) چون آنها پول نقد چندانی نداشتند
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 6 اما باز هم .اد بگیرم که روی پای خودم بایستمدترویت برگشتم تا کار پیدا کنم و ی
 خانۀ  دراتاق خوابA.Aِ و ناامید بودم تا اینکه سه نفر برای اولین ملاقات ماه بیکار

  .شد؛ هر چند به آهستگیآنجا شروع می  کار داشت در.ای من جمع شدندکرایه
هائی وجود داشت که باید برطرف رسید، اما موانع و شبههکار، ساده به نظر می

اگر «: گفتم. ا خودم خلوت کردمآید که وقتی برگشتم، ببه خوبی یادم می. شدمی
ت بام بروم و درباره الکلی بودن خود همه چیز را بگویم، به احتمال خیلی شبالای پ

امّا اگر فقط یک نفر بمیرد آن هم فقط به . توانم کار خوبی پیدا کنمزیاد، دیگر نمی
اری خاطر اینکه من، به علل خودخواهانه دهانم را بستم، آن وقت چه؟ نه، من باید ک

راه او، به روشنی پیش .  خودمرا انجام دهم، که خواست خداوند است، نه خواست
توانستم آنچه را نمی.  و بهتر است خود را از هر انحرافی دور کنمرویم قرار گرفته

 کاروضعیت  .بخشیدمکه به دست آورده بودم، نزد خودم نگهدارم، باید آن را می
بنابراین برای خودم . سلامتیم، هنوز متزلزل بود  ورکود هنوز ادامه داشت ،نامناسب

با . فروختمپیراهن سفارشی مردانه می کردم و جوراب زنانه وو پاکاری دست 
ر وقت خسته شدم نیز  را نیز انجام دهم و هA.Aانجام این کار، آزاد بودم که کار 

- یچیزی م اگر  وشدمکه صبح بیدار می آمداوقات پیش میخیلی  .استراحت کنم
مشتری،  ان و کرایه اتوبوس برای رسیدن با فقط به اندازه خرید قهوه و نفروختم،

 تاکردم می بهر حال، ظرف آن سال اول، کار. از ناهار هم خبری نبود پول داشتم و
 و از عادات قدیمی خود، یعنی قرض گرفتن، اجتناب روزگار را با پول خودم بگذرانم

  .گی رو به جلو بود قدم بسیار بزرهمین خودش،. کردم
 و فقط با اتوبوس را بدون ماشین انجام دادم سه ماه اول، همه این فعالیت ها طی

رفتم من که همیشه، با به این طرف و آن طرف می) اتوبوس برقی(و تراموای شهری 
 من که هیچ وقت در زندگیم سخنرانی ،کردندهمان حکم اول، ماشین برایم تهیه می

های مختلف شهر، جلوی مردم زده و بیمار بودم، در بخشو وحشت نکرده بودم 
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 وجودم را A.Aمن که میل خدمت به . های گمنام حرف زدمایستادم و درباره الکلی
را پخش کردم، از ترسی که نسبت A.A فرا گرفته بود، اولین برنامه رادیویی دربار 

شد، احساس به میکروفون داشتم، جان به در بردم، وقتی برنامه همه جا پخش 
قراری را تحمل کردم چون قبول کرده بودم برای گروهی یک هفته بی. خوبی داشتم

آنجا هم . ها در یکی از بیمارستانهای روانی ایالت خودمان، سخنرانی کنماز الکلی
 انجام که با به توضیح استآیا لازم . نشاط پس از انجام مأموریت ،همین طور بود
  ش از همه سود برد؟ چه کسی بی،همه این کارها

 گروه کوچک و A.Aیک سال بود که به دترویت برگشته بودم، و طی این مدت، 
 و خودم نیز در شغلی معمولی اما  دوازده نفر عضو داشت تاثابتی شده بود که ده

. کردمثابت به کار مشغول شدم و یک مغازه خشک شویی را برای خودم اداره می
گذشت  و پیشرفت اساسی در سلامتیم میA.Aمر  سال ازع5. من رئیس خودم بودم

که توانستم در شغلی دفتری و تمام وقت که کس دیگری رئیسم بود، مشغول بکار 
- میاین شغل دفتری، مرا با مشکلی مواجه کرد که در تمام زندگی از آن . شوم

در مدرسه . بار، فکری به حال این مسئله کردماین  لیو.  بود آموزشآن گریختم و
با این آموزش . دادندای ثبت نام کردم که در آنجا فقط حسابداری آموزش میتبهمکا

 و آموزش تجاری لیبرالی، دو سال بعد توانستم به عنوان یک حسابدار تخصصی
هفت سال در این زمینه کار کردم و طی این مدت، این .  فروشگاهی بر پا کنم،مستقل

 بود، ارتباط نزدیکی A.A، که عضو فرصت برایم پیش آمد که با یکی از مشتریانم
  .ما به خوبی، مکمّل یکدیگر بودیم. پیدا کنم

او در زمینه فروشندگی مهارت بسیار داشت و من هم به امور مالی و مدیریت 
دهم که همیشه دوست داشتم اکنون، من همان کاری را انجام می. مند بودمعلاقه

 برای این کار آموزش تات عاطفی نداشتم اما قبلاً هیچ وقت بردباری و ثبا. انجام دهم
 راهی را به من نشان داد که دست از رویا پردازی بردارم و به A.Aبرنامه . ببینم



 
  

 
 

255  مردی که بر ترس خود غلبه کرد

و این خود نشان دهنده .  و زندگی خود را از ابتدا شروع کنمحالت عادی برگردم
ئیس مثل ردت داشتم که از اوج، شروع کنم، در گذشته عا. یکی دیگر از تغییراتم است

  .کلانتر، به پایان برسانمو با شغلی مثل  و مسئول امور مالی
پیداست که من تا حدی . تا اینجا، هر چه درمورد زندگی تجاریم گفتم، کافی است

با کمک خداوند     . بر ترس غلبه کردم که توانستم به موفقیت در تجارت فکر کنم
که چند سال پیش، در رویاهم توانم مسئولیتهای تجاری را بر عهده بگیرم، کاری می
هایی که زمانی مرا به حدی اما زندگی اجتماعیم چه شد؟ چه شد آن ترس. دیدمنمی

  شدم؟ ترسم از سفر چه شد؟فلج کرده بود که داشتم زمین گیر می
کنید اگر بگویم اعتقادم به خدا و استفاده از قدم دوازدهم در زندگی تعجب می

بهترین . اما حقیقت امر، این نیست. امل  از من دور کردام، ترس را به طور کروزمره
 1938سپتامبر  درآن روزی که  از: توانم به شما بدهم این استپاسخی که می

تواند سلامت عقل را به من فهمیدم قدرتی برتر از خودم هست که نه تنها می
بر زندگیم تواند مرا هم هوشیار و هم سالم حفظ کند، دیگر ترس برگرداند، بلکه می

ام چون من از چیزی  سال، از هیچ چیز نگریخته16در این . فرما نشده است حکم
  .من به جای اینکه از زندگی فرار کنم، با آن روبرو شدم. امنترسیده

که قبلاً به خاطر ترس، شوم،  عصبی و دستپاچه میهنوزم در انجام برخی کارها،
 ناآرامیم از کنم،ا به انجام آنها مشغول میماندم، اما وقتی خود راز انجامشان وا می

در سالهای اخیر هم، پول داشتم و هم وقت، تا . برمرود و خودم هم لذت میبین می
  .بتوانم گهگاه، سفر کنم

فقط یک بار ام؟ آیا طی این سالها هیچ وقت تمایل به مشروب خوردن پیدا کرده
عجب آنکه، شرایط و . م آمد برای خوردن مشروب به سراغاجبار مقاومت ناپذیری

کاملاً شاد . پشت میز شامی که بسیار زیبا چیده شده بود، نشستم. محیط، خوب بود
 بودم و مشروب، آخرین چیزی بود که در فکرم بود A.Aیک سال بود که در . بودم
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تمایل .  گذاشته بودند1برایم یک گیلاس شیری). کردمیعنی اصلاً به آن فکر نمی(
هایم را بستم چشم. خواست آن را بخورمی مرا فرا گرفته بود و دلم میکنترل ناپذیر

بارها شده که به .  ثانیه یا کمتر، این احساس از بین رفت15ظرف . و کمک خواستم
خواری دلپذیر دوران ین تفکرّ معمولاً با افکار مشروبا. امنوشیدن مشروب فکر کرده

 یاد گرفتم که نباید چنین A.Aر درابتدای زندگی خود د. شودجوانیم شروع می
  ظاهراًتفکراتی را در ذهن خود نگهدارم، مانند این است که شما بخواهید حیوان

کند و به هیولا  این حیوان کم کم رشد میاماخانه نگهدارید،  دست آموزی را در
 را جایگزین های بعدیمهای مشروبخواریدر عوض صحنه کابوس. شودتبدیل می
  .آن کردم
پس، غیرعادی نیست که . ت سال پیش ازدواج کردم و زندگیم به هم ریختبیس

این  در.  به ازدواج فکر نکنم و از آن فراری باشمA.Aپس از چندین سال پیوستن به 
 تا نسبت به تجارت، باید تمایل بیشتری برای برعهده گرفتن مسئولیت و  طبیعتاًکار،

 من باید در اعماق درون خود، حس اما،. همکاری و داد و ستد وجود داشته باشد
- اگر تنها زندگی کنید، می. کنم که زندگی خودخواهانه مجردی، زندگی کاملی نیست

. کنیدتوانید غم و اندوه را تقریباً از زندگی خود دور کنید، اما شادی را نیز دور می
ی توانم گام بزرگی به سوی زندگی کامل بردارم، حال با هر سرعتاما هنوز هم می

ای بدست آوردم، که تشکیل شده از  ماه پیش خانواده آماده6بنابراین من . که باشد
من . ام و سه نوه فرزند بالغ که من خود را وقف آنها کرده4همسری زیبا و جذاب، 

ام دهم، حتی رویای آن را توانستم  هیچ کاری را به تنهایی انجکه الکلی بودم، نمی
 سال بیوه بوده و 9 است، A.Aم، که یکی از اعضای همسر. توانستم ببینمنمیهم 

گیر است، گاری در چنین مواردی دشوار و وقتساز. اممن هم هجده سال تنها بوده
ما هر دو متکّی به خداوند و . کنیم که ارزشش را دارداما هر دوی ما احساس می

                                                      
1- sherry  : مترجم-شراب شیرین یا تلخِ اسپانیولی .  
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تعهد مشترک،  به ما کمک کند در این تاهای گمنام هستیم استفاده از برنامه الکلی
  .موفق شویم

توانم بدون شک خیلی زود است که بگویم در آینده، به عنوان همسر، تا چه حد می
 هجده  که اوج داستان مردی استاین واقعیت کنمچند احساس می هر. موفق باشم

ای رسیدم که  من بالاخره تکامل یافتم و به مرحله.سال را به فرار از زندگی گذرانده
  .ای را بر عهده بگیرم وظیفهبتوانم چنین
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  گرفتاو خود را دست کم می

ــا فهمیـ ـ ــود دارد    د،ام ــری وج ــه او، بــیش  کــهقــدرت برت  ب
ــان دارد  ــودش ایمــــ ــه،  . از خــــ ــدین گونــــ  در A.Aبــــ

  .شیکاگو متولد شد
  

زندگی در آنجا مانند . کرون، اوهایو، بزرگ شدمخارج شهر آ ،در شهری کوچک
به ورزش علاقه زیادی داشتم، به همین دلیل . کوچک بودزندگی در شهرهای نسبتاً 

- و به دلیل تأثیر والدینم، چه در مدرسه ابتدایی و چه در دبیرستان، نه مشروب می

  .کشیدمخورم و نه سیگار می
من باید با اجتماعات و رفقای . وقتی وارد دانشگاه شدم، وضع کاملاً تغییر کرد

رسید که مشروب خوردن و سیگار ظر میکردم و به نجدید سازگاری پیدا می
 و در ها محدود کردممشروب خوردن را به آخر هفته. کشیدن، بهترین راه است

  .دوره دانشگاه و چند سال پس از آن، به همین منوال ادامه دادم
 پس از اتمام دوره دانشگاه، برای کار به آکرون رفتم و در خانه با والدینم زندگی 

وقتی الکل    . ای بر من داشتنوادگی دوباره تأثیر مهار کنندهزندگی خا. کردممی
نوشیدم، به خاطر احترامی که برای احساسات اقوام قائل بودم، آن را از آنها می

سپس شروع کردم . امه یافت ساله بودم، این روند، اد27تا وقتی که . کردممخفی می
ینم شده بود و آزادی فراوان و من که ایالت متحده و کانادا، بخشی از سرزمبه سفر، 

خوردم و خود را با این پول نامحدود داشتم، طولی نکشید که هر شب مشروب می
حالا می فهمم که شصت درصد . زدم که اینها، بخشی از کار من استتفکر گول می

  .خوردماوقات، بی دلیل مشروب می
ساس کردم که وقت مدتی بعد، به خاطر رکود، اح. ، به شیکاگو رفتم1930در سال 
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تا سال . استکمک خوبی برایم   دارم و کمی مشروب در هنگام صبح،آزاد زیادی
  .خوردم، در روز، دو یا سه بار مشروب می1932

همان سال همسرم از مشروب خوردنم خسته شد و به پدرم در آکرون تلفن کرد 
چون . دهمسرم از پدرم خواست کاری برایم بکن. خواست بیاید و مرا ترک دهد

  .توانستنمیدیگر  خیلی خسته شده بود وخودش 
ام در ینجا بود که تلاش برای هوشیار شدنم و حرکت مداوم بین خانها در و

- در این دوره، فاصله عیاشی.  سال طول کشید5شیکاگو و آکرون شروع شد، و این 

س از آنکه پدر، پ. تر شده بودها و شراب خواریهایم کمتر و کمتر و مدت آنها طولانی
خواهد مرا زنده ببیند بهتر است زودتر به مدیر هتل به او تلفن کرد و گفت که اگر می

- توانست بفهمد که چرا من، به خواست پدر هوشیار میهمسرم نمی.  بیایدبه فلوریدا

پدر با او صحبت کرد و توضیح داد که شلوار، کفش، و . شوم، اما به خواست او، نه
توانستم مشروب بخرم و مجبور بودم هشیار بنابراین من، نمیهای مرا برده، پول
  .بمانم

او پس از پیدا کردن . یک بار همسرم نیز تصمیم گرفت که همین کار را بکند
های مشروبی که در اطراف آپارتمان پنهان کرده بودم، شلوار، کفش، پول و بطری

آنها را زیر تخت خواب در اتاق پشتی گذاشت و در را قفل . کلیدهای مرا برداشت
یک جفت . ، درمانده بودم و در وضعیت بدی قرار داشتمبامداد 1تا ساعت . کرد

 و رسیدالا فقط تا زانوهایم می که آب رفته بود و ح1جوراب پشمی زنانه و یک فلانل
درب اصلی منزل را با یک میله آهنی باز کردم . یک ژاکت کهنه پیدا کردم و پوشیدم

ماه فوریه بود و . آمدباد سردی می.  بیرون رفتم دوباره وارد بشوم بتوانمکه طوری
 بهگذاشتم تا  خیابان را پشت سر می4 و من باید فراگرفته بود  رابرف و یخ زمین

                                                      
  . مترجم–) پشمی(لباس ورزشی  -١
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وقتی سوار تاکسی شدم تا به . این کار را کردم  ونزدیکترین ایستگاه تاکسی برسم
 گفتم  و به اونمودهنزدیکترین مشروب فروشی برسم، سر صحبت را با راننده باز 

وقتی به مشروب . منطقی استغیر شخصی بسیار او که با همسرم تفاهم ندارم و
بعد . رایم قدری مشروب بخردخواست که با پول خودش بفروشی رسیدم، او می

وقتی به آپارتمان برگشتیم، او راضی شد که دو یا سه روز صبر کند تا من سلامتیم 
صبح روز بعد همسرم . را باز یابم و پول کرایه و مشروب را به او پرداخت کنم

های مرا برداشته، مست تر از شب قبل توانست بفهمد که چرا با آنکه بطرینمی
  .هستم

ریسمس و تعطیلات سال نو، که بسیار بد گذشت، پدر دوباره در اوایل پس از ک
این روش، .  پیش ما آمد تا من روش معمول هوشیار شدن را بکار ببرم1937ژانویه 

 کف اتاق به مدت سه یا چهار شبانه روز، تا بتوانم غذا عبارت بود از راه رفتن
 و روز قبل از املاً هوشیار شدممنتظر ماند تا ک. این بار او پیشنهادی داشت. بخورم

کرون صحبت کرد که در آآنکه می خواستم به شیکاگو بروم، در مورد گروهی 
داشتند این مشکل را حل  ورا داشتند، اما فکری به حال خود کرده  مظاهراً مشکل

 خود را دوباره به دست شاد هستند و عزت نفسآنها هوشیارو: گفت او .کردندمی
-میآنها را او به دو نفر از آنها که سالها قبل . گذارندقیه احترام می و به بآورده اند

اما فکر کردم که من .  و پیشنهاد کرد که با آنها صحبت کنمنمود اشاره شناختم
ام و علاوه بر آن، دلیل آوردم که آنها، وضعیتشان خیلی بدتر از سلامتیم را بازیافته

ارد، پزشک سابق را دیده بودم که من بوده است چون، همین یک سال قبل، هوُ
من آن قدرها هم بد . کرد تا یک سکه ده سنتی برای مشروب بدست آوردولگردی می

 بر خودکه : بنابراین به پدرم گفتم. حداقل یک چهارم آن را طلب کرده بودم. نبودم
خورم و نمیا یک ماه دیگر هیچ نوع مشروبی که ت: افزودمکنم و این مشکل غلبه می

  .منوش ازآن، فقط آبجو میپس
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اما این بار وضعیتم . چند ماه بعد پدرم به شیکاگو برگشت تا دوباره مرا ترک دهد
خواهم؛ به او گفتم نمی توانستم صبر کنم و به او گفتم که کمک می. کاملاً متفاوت بود

کنم تا به هر کاری می خواهم واین افراد در آکرون چیزی دارند، من آن را می اگر
  .من کاملاً مغلوب الکل بودم. آن برسم

 شب، به آکرون رسیدم و به 11هنوز هم به وضوح در خاطرم هست که ساعت 
او آن شب . م تا برایم کاری بکندیدسراغ هُوارد رفتم و او را از رختخواب بیرون کش

بالاخره فهمیده که  ،او گفت. اش را تعریف کردبرایم دو ساعت حرف زد و قصّه
و وسواس ) حساسیت(از آلرژی متشکل  ست اایری، بیماری کشندهشراب خوا

مشروب خوردن، از عادت به اجبار تبدیل شد، ما کاملاً بیچاره و زمانی که  و فکری
توانستیم منتظر باشیم که بقیه زندگیمان را در  و فقط میشویممیدرمانده 

  .بگذرانیم یا به انتظار مرگ مارستانهای روانیتی
خود نسبت به زندگی و مردم تأکید زیادی کرد، و البته نگاه  رشد و یرتغیاو روی 

کردم او دارد قصه گاهی فکر میمن داشت بطوری که  هایش شباهت زیادی بادیدگاه
کم کم این تفکر با  وکردم با مردم دیگر کاملاً متفاوت هستممن فکرمی! گویدمی مرا

ای که بیشتر و بیشتر از جامعه دور کردم، حتی در مرحلهداشتم حس خوبی پیدا می
  .خواستم فقط با بطری مشروب تنها باشمشدم و میمی

 داشت، با این من  با مردی بود که نسبت به زندگی دیدگاه مشابهیآنجا در
 مردم ارتباط با  شاد بود و از زندگی و و که او، فکری به حال خودش کردهءاستثنا

گردم و وقتی بر می. استوباره از سر گرفته  پزشکی خود را د حرفۀ ولذت می برد
شدم؛ فهم که برای اولین بار داشتم امیدوار میاندازم، میبه آن غروب اول نگاهی می

و احساس کردم که اگر او، توانسته این چیزها را دوباره بدست آورد، شاید من هم 
  .بتوانم

قصه خود را و کارهایی  و هر یک ا، دو مرد دیگر به ملاقاتم آمدندبعد از ظهر فرد
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 برایم تعریف  آنها بهبود یابند،ناکوحشت را که انجام داده بودند تا از این بیماری
آسایشی توأم با  آرامش و .اند یافتهاکنون دنبالش بودند، به مدتهاآنچه را ،کردند
  در تماس بودند، مرا تشویق کردند، این افراد با منآیندهطی دو یا سه روز . شادی
کنند تا این برنامه بهبودی و کارهایی را که انجام  من گفتند که همیشه تلاش میو به
  .دادند، زنده نگهدارندمی

آن وقت، پس از آموزشی کامل توسط هشت یا نه نفر، اجازه داشتم برای اولین 
شد و ای برگزار میاولین جلسه، دراتاق نشیمن خانه. بار در جلسه شرکت کنم

، به طور موفقیت بیلبود، او اولین مردی بود که دکتر باب و ) Bill.D( راهنمای آن،
  .آمیز با او کار کرده بودند

 هشت نفر از آنها هم  تادر این جلسه شاید هشت یا نه الکلی و همسران هفت
کتاب بزرگ . شود، متفاوت بودآن جلسه با جلساتی که اکنون برگزار می. بودند
A.Aای هم غیر از جزوات مذهبی وجود نوشته و هیچ  هنوز نوشته نشده بود

  . شفاهی بود بصورتبرنامه،. نداشت
پس از اتمام جلسه، همگی . این جلسه یک ساعت طول کشید و با دعا، خاتمه یافت

  .به آشپزخانه رفتیم و قهوه و شیرینی خوردیم و تا سحر حرف زدیم
هم  آنها و در طول سالهای رکود، هیچ کس نبود که کمبود پول نداشته باشد

من به  بودند و  ولی در این گروه کوچک، مردان شاد،استطاعت مالی خوبی نداشتند
  .شادی این مردان، قرار گرفته بودمشدت تحت تأثیر این جلسه و 

 تلاش کردم برنامه و آکرون ماندم و دو یا سه هفته درمن در سفر اصلی خود، 
 را با دکتر باب گذراندم، هر  اوقات زیادی.جذب نمایم بیشتر فلسفه این روش را

زدم و دو یا سه نفر دیگر، با او حرف میبه همراه  وقت آزاد داشت در خانهموقع 
هر روز . کند، با این برنامه زندگی میاشهخانواد و او  چطوربفهمم، داشتمسعی 

خوردیم و عصر را عصر در خانه یکی از اعضاء جلسه داشتیم و قهوه و شیرینی می
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  .گذراندیمبا هم می
قبل از روزی که قرار بود به شیکاگو برگردم، دکتر باب مرا به مطب برد و سه یـا      

) طبـق برنامـه آن روزهـا      (چهار سـاعت را بـه بحـث در مـورد برنامـه شـش قـدمی                  
  :این شش قدم عبارت بود از: گذراندیم

  1در خود شکستن کاملاً -1
  او و هدایت خواستن از قدرتی بالاتر اتکاء به -2
   ترازنامه اخلاقی -3
   اعتراف-4
   جبران-5
  های دیگر کار مداوم با الکلی-6

ترازنامه اخلاقی، به ها، مرا راهنمایی کرد، در قسمت دکتر باب در همه این قدم
چند ویژگی شخصیتی بد من یا عیوب شخصیتی اشاره کرد، از جمله خودخواهی 

ما مدتی  ... م ونه، خشخودبینی، حسادت، بی مبالاتی، بی صبری، بدخلقی، طع
خواهم این از من پرسید که آیا می  اوسپس کردیم و مرور طولانی این موارد را

وقتی گفتم بله، هر دو زانو زدیم و دعا کردیم، . عیوب شخصیتی برطرف شود یا خیر
  .و هر دو خواستیم که این عیوب برطرف شود

 بخواهم کامل اگر. این تصویر، هنوز هم واضح و روشن جلوی چشمم است
این مسئله، بسیار . دهم مورد توجه قرار  تمایل خود وکمک خدا راباشم، باید همیشه

.  امروزه بتواند این مزیت را داشته باشدA.Aکنم که  آرزو می.برانگیخته است مرا
کنم که داد و من فکر می را همیشه به شدت مورد تاکید قرار میمذهبی دکتر باب، بُعد

راهنمایی » جبران«سپس دکتر باب مرا در قدم .  کمک بزرگی بودرایم ب،مذهبیروش 

                                                      
١- Deflation : مترجم-در خود شکستن .  
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، فهرستی از نام همه افرادی که آنها را اذیت کرده بودم، تهیه و روشهای جبران نمود
  .شروع کردم را آن

یکی از این تصمیمات این بود که سعی کنم . در آن موقع، چند تصمیم گرفتم
، دومین تصمیم این بود که حداقل هر دو ماه یمنماگروهی را در شیکاگو راه اندازی 

 در  زمان راه اندازی گروه تاشوم حاضریک بار به آکرون بروم و در جلسات 
؛ سوم آنکه، تصمیم گرفتم این برنامه را فوق هر کار دیگری قرار رسد فرا شیکاگو

 نیز از ام راکردم، خانوادهام، چون اگر هوشیاری خود را حفظ نمیم، حتی خانوادهده
 و توانستم شغلی داشته باشمکردم نمی را حفظ نمیاگر هوشیاریم. دادمدست می

در آن  .ماندکردم، دیگر هیچ دوستی برایم باقی نمیاگر هوشیاری خود را حفظ نمی
  .زمان فقط چند دوست داشتم

  سابق منروز بعد به شیکاگو برگشتم و در میان به اصطلاح دوستانم یا همراهان
جواب آنها .  جدی را شروع کردمی، عملیات)های سابقهم پیالی( خواریشروب مدر

هر زمان به این برنامه نیاز پیدا کردند، حتماً با من تماس خواهند : همیشه یکی بود
شناسم رفتم و آنها هم به ا را مین نزد کشیش و پزشکی که اکنون نیز آنهم. گرفت

 از هفته 6وقتی گفتم . ه هوشیارمنوبۀ خود، از من پرسیدند چه مدت است ک
دبانه گفتند اگر موردی با مشکل الکلیسم داشتند، با من تماس  مؤگذرد میهوشیارم

  .گیرندمی
وقتی .  آنها با من تماس گرفتندتانیاز به گفتن نیست که، یکسال یا بیشتر گذشت 

 از دکتر های دیگر به آکرون بازگشتم،که برای تقویت روحیه و کار کردن با الکلی
او . امدانستم که چه اشتباهی کردهباب دربارۀ این تأخیر سوال کردم، چون نمی

وقتی تو درستکار باشی و زمانه هم درست باشد، مشیت الهی «: دادهمواره پاسخ می
باید همیشه راضی باشی و به تلاش برای برقراری تماس، ادامه . مهیا خواهد شد

  .»دهی
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آکرون سفر کردم، احساس جسارت داشتم و چون فکر چند ماه پس از اینکه به 
حالا که شهروند مهمی بودم  کردم که همسرم برخورد درستی با من نداردمی

 عمداً مست شوم، تا به او بفهمانم که چه چیزی را از دست داده تاتصمیم گرفتم 
 یک هفته بعد، مجبور شدم یکی از دوستان قدیمی را از آکرون بیاورم تا دو. است

، که هیچ گاه شد درس عبرتی برایم  اتفاقاین. روز را به هشیار کردنم سپری کند
بهبودی را  و بهبود یابدخواهد  می الکلینباید ترازنامه اخلاقی را کنار گذاشت؛ اگر

این، تنها لغزشم بود، که . ادامه دهد، باید همیشه مراقب سوابق و کارهای خود باشد
، تقریباً یکسال پس از زمانی که به 1938 تابستان در. درس ارزشمندی به من داد

دانست، کردم و دربارۀ برنامه چیزهایی میآکرون رفتم، مردی که برایش کار می
هایش که خیلی مشروب توانم برای یکی از فروشندهنزد من آمد و پرسید که آیا می

فتم و در به آسایشگاهی که این جوانک در آن بود ر. خورد کاری بکنم یا خیرمی
خواست فکری او مدتها بود که می. مند استکمال تعجب فهمیدم که خود او نیز علاقه

چند روزی را با او گذراندم، اما . برای مشروبخواریش بکند، اما نمی دانست چطور
بنابراین به او پیشنهاد کردم که . احساس کردم که خودم نباید برنامه را به او بدهم

های  و در آنجا با یکی از خانواده برود، او این کار را انجام دادنای به آکرودو هفته
A.Aوقتی برگشت، دیگر به طور مرتب جلسات روزانه داشتیم.  زندگی می کرد.  

چند ماه بعد، یکی از افرادی که در آکرون با گروه در تماس بود، برای زندگی به 
ی را تقریباً به طور  جلسات غیر رسم. سه نفر شدیم،موقع آن در وشیکاگو آمد 

  .کردیممنظم برگزار می
ای که  دقیقه15 گفتگوی رادیویی پس از، کتاب بزرگ چاپ شد، 1939در بهار 
یکی از آنها مادری بود که . به ما مراجعه کردند نفر از دفتر نیویورک داشتیم، دو

ش دکتر یا کشیطرف  ازبه او پیشنهاد کردم که . خواست برای پسرش کاری بکندمی
  .توصیه شودپسرش را  به A.Aبرنامۀ 
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 و با آنکه نتوانست لافاصله با این نظریه موافقت کرددکتر، که مرد جوانی بود، ب
 .دو مشتری دیگر را که طالب برنامه بودند، به ما سپرداما پسر را متقاعد کند، آن 

پس از چند  نداشتیم و با آنان را توانایی انجام کار) در گروه(سه نفر ما  هیچ یک از
تری که  گروه قدیمی باآنجا  بروند و در به آکرونتاجلسه مشتریها را متقاعد کردیم 

  .نمایند ارتباط برقراردر حال فعالیت است، 
در این اثناء، پزشک دیگری در ایوانستون متقاعد شد که این برنامه، اثراتی دارد و 

 بسیار مشتاق بود و به آکرون آن خانم.  کنیمیراهنما اوزنی را به ما معرفی کرد تا 
جلسات رسمی   یک بارهفته در، 1939پس از بازگشت او در پائیز . هم سفر کرد
  . بخشیدیموسعت آن به کردیم و این کار را همچنان ادامه دادیم وبرگزار می

به  نیکی از پر دنیای عظیمی ای کوچک و ناچیز،ذرهبینیم که ازمی گاهی اوقات،
چه از لحاظ ملیتی و چه در شهر  ، مورد ما هم همین طور بودهدر. آیدوجود می

اکنون در سرتاسر  ولی آکرون، تعدادمان بسیار اندک بود،  درابتدا ما. مانزادگاه
  در شیکاگوکردیم، اکنونما که به تنهایی از به آکرون سفر می. ایمدنیا پراکنده شده

  .باشدتعدادمان بالغ بر شش هزار نفر می
اند، هر چند که این جمله، جده سال اخیر، شادترین سالهای زندگیم بودهاین هی

خواری ادامه اگر به مشروب. کراری به نظر برسدممکن است بسیار پیش پا افتاده و ت
چون قبل از آنکه مشروب  رفت،میین ب از )از هیجده سال( سال آن دادم، پانزدهمی

  .مانمدند که فقط سه سال دیگر زنده میخواری را متوقف کنم، دکترها به من گفته بو
های بزرگی که انجام شده، این بخش اخیر از زندگیم، هدفمند بوده است، نه در کار

ها و تردیدهای زندگی، جایگزین ترس، شهامت روبرو شدن بازندگی روزمرهبلکه در
- ها و بیتابیبیمه چیز، همانطوری که هست، جای پذیرش ه. سالهای قبل شده است

دهم، در من دیگر کارهای بزرگی انجام نمی. های قدیمی را گرفته استوصلگیح
 که درظاهرامکان داردکنم، کارهای روزمرۀ کوچکی را انجام دهم عوض، سعی می
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  . زندگی هستنداز  جدایی ناپذیر مهم و، اما بخشنرسند   بنظرمهم
احترام  مورد ، تحقیر و ترحم قرار می گرفتم، اما اکنون تمسخرروزی مورداگر

اگر روزی دوستان و آشنایانی داشتم که همگی رفیق . دارم قراربسیاری از مردم 
. اند هستم، پذیرفتهکهمرا همانطور و دارممحبت   بانیمه راه بودند، اکنون دوستانی

ام که  دوستانی بسیار واقعی، صادق و صمیمی پیدا کردهA.Aدرطی این سالها 
  .ل هستم ارزش قائهمیشه برای آنها

 از مادیات، .ام شدهقبت بخیرا عکه با تواضعاکنون انسانی شناخته شده هستم 
-تماد به نفس و ارج نهادن بر توانائیچیز زیادی ندارم، اما در دوستی، شجاعت، اع

است  آرزوی همه علیرغم همه اینها، بزرگترین چیزی را که. امهایم خوشبخت بوده
 موقعیتی اعماق ، که مرا ازاو مهربان و شناخت دخداونعشق به . امبه دست آورده

توانم پاداش  و در آنجا میج ایمان و اعتقاد بالا آورده استپست و ناچیز، به او
توانم بدست که می  آنطور راگرانبهای عشق ورزیدن به دیگران و خدمت به آنها

.آورم
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  در شــــیکاگوA.Aایــــن زن دنیــــا دیــــده بــــه تــــشکیل 

کمـــک کـــرد و بـــدین ترتیـــب کلیـــد کامیـــابی را بـــه دســـت  
  .افراد زیادی رساند

  
 حدوداً پانزده سال پیش بود که براثر تجربیاتی سخت و طولانی و بدبختیهای 

توانستم نمی.  به سمت نابودی کامل در حرکتمبی هیچ امیدیپیاپی، دریافتم که 
 توضیح دهم که چگونه به توانستمبرای هیچ کس نمی. مسیر زندگیم را تغییر دهم

من به چرخه الکل و . گذشتعمرم می سی و سه سال از. امچنین بن بستی رسیده
عالم هوشیاری هم برایم غیر قابل . توانستم از آن فرار کنمخواب گرفتار شده و نمی

.  بزرگ شدم1920من در دوره تحریم پس از جنگ، در دهۀ پرجنجال . تحمل بود
ۀ فروش مشروبات الکلی قاچاق، دورۀ مدل مو پسرانه برای زنها،  دور1دورۀ فلاپرها،

دو (اف اسکات فیتز جرالد مواد فروش، دورۀ جان هلد جی آرو هاییدورۀ کابو
شکی . کردمی، همگی نوعی روشنفکری ظاهری را در من ایجاد )رمان نویس بزرگ

های دیگر که من یای گیج کننده و اغوا آمیز بود؛ اما خیلنیست که این دوره، دوره
ای داشتند و به شناختمشان، همین دوره را سپری کرده بودند و عقاید عاقلانهمی

  .پختگی دوران بزرگسالی هم رسیده بودند
هیچ . توانم نسبت دهماین معمای غیر قابل حل را به دوران کودکی خود هم نمی

من در . پیدا کنموظیفه شناس   وتوانم والدینی تا این حد دوست داشتنیکجا نمی
در بهترین مدرسه . خواستم، داشتمخانه ای منسجم و منظم بزرگ شدم و هر چه می

                                                      
پوشیدند، موهایشان کوتاه بود و به های مد روز می که لباس1920زنهای جوان دهه : فلاپرها - 1

  .مترجم -های جدید و موسیقی مدرن علاقه داشتن آرمان
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کردم، تعطیلاتم به خوبی می خواندم ، در اردوهای تابستانی شرکت میدرس می
من . شدهر خواسته منطقی که داشتم ، برآورده می. رفتمگذشت و به مسافرت می

مشروب خواری (خشی از مشروب خواری در جمعب. قوی، سالم و ورزشکار بودم
 من همه چیز الکل را دوست داشتم. را در سن شانزده سالگی تجربه کردم) گروهی

اش را، اثرش را، و حال می فهمم که تأثیر مشروب بر من با تأثیری که روی مزه
های بدون مشروب طولی نکشید که مهمانی. گذاشت کاملاً متفاوت بوددیگران می

  .م ملال آور شدبرای
ست و سه سالگی در سن بیست سالگی ازدواج کردم، دو بچه داشتم و در بی

 را  ام، کورۀ خود دلسوزی از هم پاشیده و قلب شکستهآشیانۀ. طلاق گرفتم
 برای تا بزرگ تبدیل کرد و این باعث شد یکرد و نهایتاً آن را به آتشتر میافروخته
  .داشته باشم دلایل کافیواری پی در پی خمشروب

 راهی اجستجوی پزشکی بودم ت در ور سن بیست و پنج سالگی الکلی شدم د
دادم راه درمان او به شکلی باشد که با البته ترجیح می ،برای انبوه درد هایم بیابد

  .به سرعت همه چیز مرتب گردد یک جراحی آن انبوه درد را بردارد و
 از زنی نامتعادل، نامنظم، ناسازگار، پر  هیچ چیزی پیدا نکردند، غیرهاپزشکالبته 

- کردند و توصیه میاکثر آنها آرامبخش تجویز می. از ترس های بی نام و نشان

  .کردند که استراحت کنم و عصبانی نشوم
هزاران مایل سفر . توانستم، کردمبین بیست و پنج تا سی سالگی، هر کاری که می

در رشته هنر . ای شدمرد محیط تازهکردم و از وطن خود به شیکا گو رفتم و وا
به مکانی جدید . کردم به خیلی چیزها علاقمند شومتحصیل کردم؛ ناامیدانه سعی می

مشروب خواری، با وجود آنکه . در میان آدمهای جدید اما هیچ کدام فایده نداشت
رژیم آبجو، رژیم شراب، . کردم کنترلش کنم، بیشتر و بیشتر شدبسیار تلاش می

-ه ریزی زمانی، اندازه گیری میزان مشروب، تنظیم فاصله بین مشروب خواریبرنام



 

١ 

های گمنامالکلی  270

کردم و وقتی افسرده ها، همه را امتحان کردم، وقتی شاد بودم، آنها را مخلوط می
 هر طور خوردم،  و وقتی سی ساله بودم، باز هم مجبور بودمبودم، الکل خالص می

توانستم دست از نمی. ترلم بوداشتیاق، خارج از کنشده، مشروب بخورم و این 
خوردم اما همیشه گاهی، مدت کوتاهی، اصلاً مشروب نمی. مشروب خوردن بردارم

آمد و من که غرق دراین نیاز مقاومت ناپذیری برای مشروب خواری به سراغم می
کردم اگر مشروب کردم که فکر مینیاز بودم، چنان احساس ترس و وحشت می

  .ردخواهم منخورم، حتماً 
مدت زیادی .  مشروبخواری، دیگر، لذت بخش نبود آن نوع کهروشن است بسیار
در نهایت نومیدی و .  نداشتم راخواری در جمعدیگر تمایلی به مشروب گذشته که

ای که نسبتاً اَمن بود، تک و تنها در خانه. خوردمافسردگی، تک و تنها مشروب می
های عمومی بیهوش واهد در مکانخدانستم دلم نمیخوردم چون میمشروب می

دانستم ظرفیتم چقدر است، و شاید دیگر نمی.  له شوماتومبیل چرخشوم یا در زیر
  .رفتپس  از خوردن دومین یا دهمین جام بود که هوشیاریم از بین می

 یکبار، ده روزی در کُما بودم، که .در کنج آسایشگاهی قرار گرفتمسه سال بعد 
 یا در بیمارستان بستری بودم یا در خانه .مل پیدا نکردمیچوقت هم بهبودی کاه

اما حتی جرأت . خواست بمیرمدلم می. حبس بودم و روز و شب، پرستار داشتم
دانستم نمیکه  و به جان خودم قسم شده گرفتار یبه دام. خودکشی هم نداشتم

 در تمام .ام شددچار و به این وضع پیش می آید برایم ا چنین اتفاقاتیچطور یا چر
. این مدت، ترس مرا متقاعد کرده بود که به زودی باید به روانشناس مراجعه کنم

من دل شکسته و . کردند، اینگونه رفتار نمیرن بودندتیمارستا که دردمیمر
، و جز در حال بیهوشی و فراگرفته   مراشرمسار بودم، و ترس و وحشت زیادی

دانستند که فقط  میهحالا قطعاً هم. بودبیخبری، فرار از این وضعیت برایم ممکن ن
توان نسخه معجزه را اما چگونه می. تواند مرا از نابودی کامل نجات دهدمعجزه می
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  بدست آورد؟
او همه . رفتحدود یک سال قبل از این وقایع، پزشکی بود که با من کلنجار می

 صبح در کردم هر روز ساعت ششچیز را روی من امتحان کرده بود، وادارم می
اش، هر خواست برای بیماران موسسه خیریهمراسم کلیسا شرکت کنم و از من می

دانست برای درد من دارویی دانم او چرا نگران من بود، چون او مینمی. کاری بکنم
وجود ندارد و او هم، مانند همه دکترهای آن زمان، آموخته بود که الکلی، قابل 

 به ،کردند توصیه میهاپزشکبه . ، صرفنظر کرددرمان اودرمان نیست و باید از 
توانستند آنها، به الکلی فقط می. بیمارانی رسیدگی کنند که با دارو، قابل درمان هستند

چون هر کاری . ای نداشتمسکن موقت بدهند که در مراحل آخر، حتی آن هم فایده
 اطبانحال، برخی با ای. شد، نتیجه اش اتلاف وقت پزشک و پول بیمار بودانجام می

کردند که الکلی دانستند و احساس میهم بودند که الکلیسم را نوعی بیماری می
ر این گمان بودند که باید یک آنها ب. قربانی چیزی است که هیچ کنترلی بر آن ندارد

از بخت خوبم، دکتر من هم .  این بیماران ناامید وجود داشته باشدبرای درمان مکانی
  .وشن فکر بوداز این جماعت ر

 یکی از چاپخانه های نیویورک، کتاب بسیار  1939و پس از آن، در بهار 
اما به خاطر مشکلات مالی، کل . های گمنام چاپ کردارزشمندی را با عنوان الکلی

کتاب های چاپ شده تا مدتی گرد و خاک خورد و معروفیتی پیدا نکرد و حتی اگر 
اما . پیدا نمی کرد آن رادر هیچ کتابفروشی کسی از وجود چنین کتابی مطلع بود، 

 ینل مسؤ ومورد اشخاص در وپزشک خوب من چیزهایی در مورد آن شنیده 
، نموداو یک جلد از آن را در نیویورک تهیه . انتشار کتاب هم اطلاعاتی پیدا کرده بود

  .و این نقطه عطف زندگیم بود کرد خبر با مرا اندن آن ،و پس از خو
ها به بیماران پزشکبرخی .  به من نگفته بود که الکلی هستمتا حالا کسی
اما آن روز دکتر . گویند که راهی برای درمان آنها وجود نداردناامیدشان می
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. آدمهایی مثل تو، در حرفه پزشکی کاملاً شناخته شده هستند: مستقیماً به من گفت
- این بیماران کلنجار میبرخی از ما با . داندیش را میلهر دکتری وضع بیماران الک

ای نشود، ما دانیم که اگر معجزهدانیم واقعاً بیمارند اما این را هم میرویم چون می
توانیم به آنها کمک کنیم مگر اینکه موقتاً کاری بکنیم، و آنها روز به روز بدتر نمی
بمیرند، ) شدید(یا به خاطر الکلیسم حاد. شوند، تا  اینکه یکی از این دو اتفاق بیفتدمی

  .یا اینکه مغزشان از کار بیفتد و گوشه تیمارستان بیفتند
او توضیح داد و گفت الکل کاری به جنسیت و زمینه خانوادگی ندارد، بلکه بیـشتر                

او . دیده از توانایی و هوش بـالاتر از متوسـط برخـوردار بـوده انـد          ی که او  هایالکلی
 معمـولاً، صـرفنظر از مزایـای        هـستند و  ) ذاتـی (هـا دارای هـوش خاصـی        گفت الکلی 

  .کنندهای خود پیشرفت میآموزشی یا محیطی، در رشته
دهـد، و      بینیم که شخص الکلی مـسئولیتی را کـه بـر عهـده دارد، انجـام مـی                 ما می 

 را  توانمنـدی نوشد، پنجاه درصـد از      دانیم که چون هر روز به مقدار زیاد الکل می         می
و بـه   . دهـد رسد کـارش را بـه خـوبی انجـام مـی           یاز دست داده، ولی هنوز به نظر م       

در انجـام کارهـایش از      افتیم که اگـر ایـن شـخص، الکلـی نباشـد و بتوانـد                حیرت می 
  .تواند پیش برود بهره ببرد، تا کجا میصددرصد توان خود

آن شود، تمـام    سپس ادامه داد البته در نهایت وقتی بیماریش روز به روز بدتر می            
از هـم پاشـیدن     : سخت است  غم انگیز تماشای این نمایش     ودهد   را از دست می    نیرو

  .ذهن و جسم سالم
سپس به من گفت چند نفری در آکرون و نیویورک هستند که برای از بین بردن 

وانم های گمنام را بخاو از من خواست کتاب الکلی. اندالکلیسم خود روشی پیدا کرده
.  موفق شد است، صحبت کنم) الکلیسم(، این پیکار و سپس گفت که با مردی که در

ه و  بیدار ماندراآن شب . توانست اطلاعات بیشتری در اختیارم قرار دهداین مرد می
این کتاب چیزهای زیادی را .  برای من، تجربه حیرت انگیزی بودکتاب را خواندم و
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م شدمیمهمتر آنکه اگر حاضرداد واز همه داستم توضیح میکه من درباره خود نمی
چند کار ساده را انجام دهم و واقعاً تمایل داشته باشم که الکل از زندگیم بیرون 

شاید بتوانم از این زندگی دردناک . امیدوار شدم. دادنوید بهبودی میبه من برود 
شاید بتوانم آزادی و آرامش را پیدا کنم و بتوانم باردیگر روحم را . نجات پیدا کنم

  .مال خودم بدانم
ای بود، قرار ملاقات داشتم       که الکلی بهبود یافته تی وقتی با آقایروز بعد 

دانستم با چه جور آدمی روبرو می شوم، اما وقت آقای تی را مردی آراسته و نمی
بلافاصله تحت  تحت تأثیر . موقر، با هوش و خوش مشرب دیدم، حیرت زده شدم

وقتی به او نگاه می .  آرامش داداو با اولین کلماتش به من. جذابیت او قرار گرفتم
  .شد که او زمانی مثل خود من بوده استکردم باورم نمی

. ای نداشتم جز اینکه باور کنماما وقتی قصه زندگیش را برایم تعریف کرد چاره
کرد وقتی گفت سالها به دنبال پاسخ توصیف می هایش راوقتی زجرها و ترس

جواب مانده، حس کردم زندگی مرا د بیرسیسئوالی بوده که همیشه به نظر می
توانست چنین بینشی به او اعطا کند و هیچ چیز جز تجربه و دانش نمی میوصف

 و ارتباط خود را باگروه الکلی می گذشت دو سال و سه ماه پاکی او ازآن وقت ! کند
یت اهم رتباط با این گروه برای او بسیارا. های بهبود یافته در آکرون حفظ کرده بود

است بالاخره چنین گروهی در شیکاگو تشکیل شود او به من گفت که امیدوار. داشت
 گروه آکرون کرد که بهتر است من هم او فکر می. اما هنوز این کار انجام نشده بود

  .خودم هستند ملاقاتی داشته باشم آدمهای زیادی که مثل با ببینم و را
 در کتاب وجود داشت و با ملاقات الهاماتی که وحالا دیگر با توضیحات دکتر 

 حاضر بودم تا آن سر دنیا بروم تا بتوانم به آنچه ، داشتمTامیدبخشی که با آقای 
  . رسیده اند دست پیدا کنم آنکه این آدمها به

 به کلیو لند رفتم، و با الکلی های بهبود یافته بیشتری سپسبنابراین، به آکرون و 
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 باید به نیز دانستم خوددیدم که میی صلح و صفا میدر این افراد نوع. ملاقات کردم
 برای جوشی جنب وبلکه . آنها نه تنها به آرامش درونی رسیده بودند. آن برسم

به نظر می . هاجوانافت مگر درتوان یزندگی پیدا کرده بودند که در کمتر کسی می
آنها ( خ طبعی فلسفه، ایمان، شو: رسید که همه ملزومات یک زندگی موفق را داشتند

از همه مهمتر  روشن، قدرت درک و هدافیا، )می توانستند به خودشان هم بخندند
  . با همدردی نسبت به همنوعانشانهمراهقدرت درک و فهم 

ی نیازمند لالک دادن به درخواست کمک پاسخبه اندازه  ، هیچ چیز آنهادر زندگی
کمک به  ماندند برایبیدار میها راشب کردند وها سفر میآنها مایل. تقدم نداشت
 در. کردندنمیهم  این سختی ها را صلاً فکرا و  بودندحتی ندیده را او کسی که قبلاً

 نداشتند، آنها به کارشان دادند، انتظار هیچ پاداشیعوض کارهایی که انجام می
-هایی دریافت کردهکردند که خودشان  هم قبلاً چنین کمکتأکید میو نموده، افتخار

  !ایهای خارق العاده آدمعجب. اند، بخشیدههدنموآنچه دریافت  از تازه، کمتر اند و
رسیده بودند، دست پیدا کنم، اما بدست  نهاآ  آنچهۀامید چندانی نداشتم که به هم

  .برایم کافی بود هوشیاریی قسمتی از این زندگی جذاب و آوردن حت
 A.Aهایم با رم، که از نتایج ملاقاتبلافاصله پس از اینکه به شیکاگو برگشتم، دکت

تا اواخر . را پیش من فرستاد خود  الکلیبیماراندلگرم شده بود، دو نفر دیگر از 
اولین جلسه رسمی گروه را برگزار   یک گروه شش نفره تشکیل شد و1939امبر سپت

  .کردیم
یک  به  دیگربود کهزیادی سالها . من به یک زندگی سالم و عادی برگشته بودم

رها کردن همه چیز به طور . عصای مصنوعی مثل الکل یا آرام بخش تکیه نکره بودم
توانستم به تنهایی چنین من هرگز نمی. ناگهانی هم دردناک بود و هم وحشت آور

مضایقه دوستانم، به انجام و بی نظیرکمک، شناخت و همراهی بی. کاری انجام دهم
هنگام  در.  در دوازده قدم گنجانده شده است این برنامۀ بهبودی.این کار کمک کرد
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یادگیری و تمرین این مراحل در زندگی روزمره، به ایمان و فلسفه برای زندگی 
ای پیش رویم گشوده های تازههای جدیدی در برابرم باز شد، راهافق. دست یافتم

روز با با گذشت زمان، دریافتم که هر . ای پیدا کردشده، و زندگیم رنگ و بوی تازه
  .ای هستمشوق و علاقه منتظر روز تازه

ای برای بهبودی نیست که بتوان آن را به پایان رساند و  برنامههای گمنامالکلی
 که در معنایی بانکات  روش زندگی است و های گمنامالکلی. سپس کنار گذاشت

ال حتواند فرد را تا آخر،در است که میعمیقوزین واصول آن وجود دارد، آنقدر 
ما . کنیمتوانیم از این برنامه فراتر برویم و این کار را هم نمیما نمی. تلاش نگه دارد

ای برای زندگی داشته باشیم که ای هستیم باید برنامههای متوقف شدهکه الکلی
برای ادامه هوشیاری، ضروری است که . شودمیدر ما . بی پایانیباعث شکوفایی 

توانند، بدون اینکه خطری میها آدمبقیه .  به جلوبرداریمهایی روپیشرفت کنیم و گام
داشته باشند و وقت  زندگی رمسی به عقب در حرکت رو یا توقف وتهدیدشان کند، 

 آنقدر هم که  جلوبسمتپیشرفت  .مرگ استبرا ی ما به معنی  پسرفت تلف کنند، اما
 ما را وا ورده ایممنزلت آنچه بدست آ و قدررسد دشوار نیست، چرا که به نظر می

های مداوم خود، دانیم که در عوض تلاش این مسیر را دنبال کنیم، و میمی کند دار
  .آوریم به دست میدیسود زیا

ما که از قبول مسئولیت  فرار . شودتغییراساسی در روش زندگی ما میوباعث 
 با موفقیت توانیمپذیریم و خوشحالیم که میکردیم، حالا با قدرشناسی آن را میمی

کنیم که به جای فرار از مشکلات پیچیده، هیجانی را تجربه می. آن را به دوش بکشیم
- دهد و می به ما میهای گمنامالکلیهای فرصت رویارویی با آنها را با کاربرد روش

  .کنیمبینیم که با قدرت حیرت انگیزی با آن دست و پنجه نرم می
من هم به نوبه خودم .  ومعنا دار بوده استاین پانزده سال آخر زندگیم، پربار

 زندگی همین است، اما در عین حال  مفهومام، چونمشکل، اندوه و ناامیدی داشته
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آرامشی که ناشی از .امآرامش برخوردار بودهو ازداشته های زیادی هم لذتزندگی 
 نامهای گمالکلی در من دوستان زیادی دارم و با دوستان خود. استآزادی درونی 

چرا که . نظیری دارم و این دوستان، ثروت گرانبهایی برایم هستندرفاقت بی. نیز
در ابتدا به خاطر درد و نومیدی مشترک، .  وابسته هستمبهبودیم به آنها برایواقعاً 

و بعد بخاطر اهداف مشترک و امید و ایمان نوظهور و با گذشت زمان، با همکاری با 
 با قسمت کردن عشق، درک و اعقتاد سپس، و جربیاتماندرمیان گذاشتن تیکدیگر با 

  .ایم که منحصر به فرد و گرانبهاست به روابطی دست یافتهباتعهد،بدون اجبار و
 نیست، تنهایی و دردی که دیگر از آن تنهایی، و آن دردهای وحشتناک خبری

آن .تنیس ساز  کارها جای گرفته که هیچ چیز، به آناعماق دل همه الکلیچنان در
  . گردد باز  تادرد، رفته و دیگر لزومی ندارد

کنم وجود من لازم حالا دیگر، نوعی حس وابستگی و تعلق وجود دارد، حس می
به جای یک بطری مشروب و خماری، کلیدهای . دوست داشتنی هستم است و

  .اندپادشاهی را به ما داده
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  ی کشیدندآنها به موقع دست از مشروب خوار

  
آیند، برخی هستند  در میهای گمنامالکلیدر میان افرادی که امروزه به عضویت 

اند، هر چند با گذر زمان، ممکن بود که هیچ گاه به مراحل پیشرفته الکلیسم نرسیده
  .به این مراحل برسند

 ،)حالت مالیخولیایی در اثر کمبود الکل(اکثر این افراد خوش اقبال، با هذیان گویی
اند، یا اصلاً سر و کار  تیمارستان و زندان، چندان سر و کار نداشته،با بیمارستان

خوردند و گاه حوادث جدی برای آنها بعضی از آنها زیاد مشروب می. اندنداشته
ها مشروب خواری چیزی جز یک مزاحم غیر قابل و اما برای خیلی. اتفاق افتاده است
، شغل، خانواده یا دوستانشان را  سلامتیبیماریندرتاین افراد به . کنترل نبوده است

  .انداز دست داده
  پیوندند؟ میهای گمنامالکلیچرا چنین مردان و زنانی به 

کنند، به این سئوال پاسخ هفده نفری که در این بخش تجربیاتشان را بازگو می
اند، هر چند  شدههای واقعی یا بالقوه تبدیلاند که به الکلیآنها متوجه شده. دهندمی

  .آسیب جدی به آنها وارد نشده است
- خواهند واقعاً مشروب خواری خود را کنترل کنند، نمیآنها فهمیدند که وقتی می

توانند، و این فقدان کنترل، نشانه مرگباری بود که باعث شد به مشکل مشروب 
نتظار آنها های احساسی که در ااین مسئله همراه با آشفتگی. ببرندخواری خود پی

 الکلیسم شدید از همین حالا، آنها را در چنگ  بیماریاست، آنها را متقاعد کرد که
با گذشت زمان کاملاً نابود ( خود دارد و نابودی کامل فقط به زمان نیاز دارد 

  ).میشوند
.  مراجعه کردندهای گمنامالکلیکرد، به  تهدید میرا خطری که آنهاآنها با مشاهده 

ه شدند که مرحلۀ آخر، الکلیسم به اندازه سرطان، خطرناک و کشنده است آنها متوج
 کشنده برسد و سپس ۀمرحل بیماریش به تاشود و قطعاً هیچ آدم عاقلی منتظر نمی
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  .به جستجوی کمک برآید
 از تحمل سالها های گمنامالکلی نفر شبیه آنها در هزارانبنابراین این هفده نفر و 

کنند ما صبر آنها قصه را این طور خلاصه می. اندپیدا کردهپایان، نجات زجر بی
 توانستیم ببینیمنکردیم که به مراحل خیلی پست برسیم چون، مراحل آخر را می

 به سراغ ما آمد و همین  زودتردر حقیقت آخر ماجرا. بابت آن شکرگزاریم را وخدا
  . کردهای گمنامالکلیما را وارد 

  



٢٨١ 

) 1(  
   گم شدهحلقۀ

  غیر از الکل ،دانستر چیزی را علت بدبختی خود میاو ه
  

احساساتی در من . وقتی هشت یا نه ساله بودم، زندگی ناگهان بسیار سخت شد
کردم، حتی در اماکن وقتی احساس تنهایی می. شناختمظهور کرد که آنها را نمی

 به .در واقع زندگی برایم هیچ معنایی نداشت. آمدشلوغ، افسردگی به سراغم می
توانم بگویم کدام ، نمیشدمیتوانم بگویم چه چیزی باعث این مسئله سختی می

مسئله این بود که من از . حقیقت یا رویدادی، همه چیز را برای همیشه عوض کرد
  .ابتدای زندگی احساس بدبختی و پستی داشتم

های چهآید که در زمین بازی از همه جدا بودم، بیادم می. همه چیز گیج کننده بود
خندند ولی من اصلا حس ارتباط با آنها را کنند و میدیدم که بازی میدیگر را می

ای تا اندازه. دانستمخودم را از آنها نمی. کردم متفاوت هستماحساس می. نداشتم
  .کردم با آنها تناسبی ندارمفکر می

د که یرسبه نظر می. نمراتم در مدرسه خیلی زود این احساسات را منعکس کرد
بیشتر وقت من . رفتار و طرز برخوردم، برای همه اطرافیان، مشکل ساز شده است

داشتن چنین پسر  بخاطروالدینم .  درسشد تا در کلاسدر دفتر مدیر سپری می
خانه ما پر شده بود از داد . ندشدمیت زیادی  دچار مشکلاوبدبختی، گیج و مبهوت 

فکر کردم که فرار کردن از خانه . ن رفتار کنندو غوغا درباره این که چطور باید با م
پیدا نکرده و  که پلیس مرا زمانیالبته تا . من شود  درتواند باعث آرامش موقتیمی

  . نگرانم نیاورده استبه خانه پیش والدین
تقریباً در همان زمان تصمیم گرفتم که به روانپزشک و پزشک متخصص مراجعه 

آنها آزمایشات زیادی روی . و نظریه متفاوتی داشتندکنم، هر کدام از آنها راه حل 
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من انجام دادند و مصاحبه های زیادی با من داشتند تا ریشه مشکلات را پیدا کنند، و 
روانپزشک برایم دارو . م، ناتوانگیریددریاافسرده و به این نتیجه رسیدند که من 

برای مدتی، حتی و. تجویز کرد ومشکلاتی که در مدرسه داشتم، از بین رفت
  . که اساساً ایراد داشتبودای اما هنوز هم مسئله. نیز بهتر شد  منافسردگی
این بود که به زودی چیزی را پیدا دانستم مشکلم چیست، ولی اتفاق مهم نمی
پانزده سالگی همراه والدینم  در سن .رسید که راه حل همه مشکلات به نظر می،کردم

  .  در آنجا برای برادرم  جشن تکلیف بگیرندقرار بود. به اسرائیل سفر کردم
مشروب خواری محدودیت سنی نداشت و بنابراین خیلی راحت می  ،درآنجا

شب سال نو، مصادف با اواسط . توانستم به بار بروم و مشروب سفارش دهم
ها فرق دارد، ها با تقویم مسیحیتقویم یهودی در مسافرت ما شد و چون سال نو

ها بود، برگزار در بخشی از یک دانشگاه که مخصوص آمریکاییفقط یک جشن آنهم 
 همه چیز را عوض آن مستی آن شب برای اولین بار در زندگیم مست کردم، و. شد
  .کرد

رفتم، سفارش آبجو دادم و خانم لی هنگام عصر به یک مشروب فروشی مح
به . وض شدپیشخدمت آن را آورد، و همین که اولین جرعه را بالا دادم همه چیز ع

 ، می رقصیدند، لبخند می زدند ،اطرافم نگاه کردم، به مردمی که مشروب می خوردند
 احساس تعلق و  به همهناگهان.  از من بزرگتر بودندآنها ۀمی خندیدند، و هم

از آنجا به دانشگاه رفتم، جایی که صدها آمریکایی دیگر را دیدم که . وابستگی کردم
اینکه مراسم جشن به پایان برسد، با چند  قبل از. ودندشب سال نو را جشن گرفته ب

، و بعد در حالی که بوی الکل می دادم وبدنم کردم خورد و زددانشجوی مست 
آن شب با یک ! آه بله، عجب عصر دل انگیزی بود. کوفته وکبود بود، واردهتل شدم

  .مشروب عاشق شده بودم
دامه ام را ابا این معشوق نویافتهمریکا که برگشتم، تصمیم گرفتم که معاشقه آبه 
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کردم دوستانم را متقاعد کنم که به سعی می) مترجممنظور همان الکل است ( دهم 
ای باز هم مصمم شدم دوستان تازه. شدممن بپیوندند، اما با مقاومت آنها روبرو می

م، به  شدیدترین مشکلاتحل  وپیدا کنم که بتوانند برای حفظ این راه حل خارق العاده
کم به مشغولیت  کم،ام شده بودفرار و خوشگذرانی که کار آخر هفته. من کمک کنند

خواست، مست میو کافی بود تا  آنطور که دلم در ابتدا چند آبج.  تبدیل شدهر روزه
اما ظرف سه سال، پنج بطری و نیم ودکا، یک بطری شراب و چندین آبجو . شوم

به هر قیمتی بود باید الکل . مل مست و بیهوش شومنیاز داشتم تا بتوانم به طور کا
  الکل را مردم فریب دادن، دزدی وگوییدروغ به هرقیمتی، یعنی با .کردمتهیه می

- اگر تو هم وضع مرا داشتی، حتماً مشروب می: شعارم این بود. بدست می آوردم

  .کردیخوردی و مست می
بخواری من هم بیشتر  شد، مشروهر چه حس نا امیدی و افسردگی بیشتر می

کردم دیگر هیچ چیز عوض فکر می. آمدفکر خودکشی مرتب به سراغم می. شدمی
. کار با روانپزشک را کاملاً کنار گذاشتم، چون دیگر هیچ پیشرفتی نداشتم. شودنمی

کند دهد و آرامم می شده بود که آنچه مرا تسکین میهمراهناامیدیم، با این حقیقت 
همان چیزی است واقع  درکنم،  حساب میبرویش بین بردن دردهایم، آنچه برای ازو

نزدیک  خط آخرکم داشتم به ترسیدم، چون کمخیلی می. کندکه بالاخره نابودم می
  مشدمی

. خوردمدیگر هر روز مشروب می) مراحل آخر( خط بود آخرترم آخر دبیرستان، 
رم آخر دبیرستان را به یک چون در دانشگاه قبول شده بودم، تصمیم گرفتم که ت

با زحمت . احساس بدی داشتم. اما اصلاً لذتی نداشت. کنممیهمانی بزرگ تبدیل می
-نمی. ، شغلی دست و پا کردمیک گاراژ  در درهمان محلزیاد فارغ التحصیل شدم و

اما همه جور . توانستم هم مشروب بخورم و هم کار کنم، چون هر دو، تمام وقت بود
  تداخل بافتم تا اطمینان حاصل شود که هیچ چیز با مشروب خواریمدروغی به هم
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بخاطرآن مورد   ها دیر سرکار حاضر شدم وصبحپس از آنکه چند، بار. ندارد
را   که همیشه، خمار هستم داستانی سر هم کردم تا این واقعیتسرزنش قرارگرفتم،

 صبح برای مداوا، نزد به کارفرمایم گفتم که سرطان دارم و باید هر روز. پنهان کنم
  .گفتمبرای حفظ مشروب خواریم، میهر چه لازم بود، . دکتر بروم
لحظاتی که به ته . دانستم که الکلی هستم به وضوح میاتی، برای لحظمواقعبیشتر 

دهم؟ باید پرسیدم، چرا اینکار را انجام میکردم و از خود میجام مشروب نگاه می
  .شد عوض میافتاد، باید چیزیاتفاقی می
-های زندگیم را مورد ارزیابی قرار مـی  خواست خودکشی کنم، همه قسمت    دلم می 

این سئوال در آخرین شب مشروب خواریم، بـیش  . دادم تا بفهمم اشتباه کار کجاست   
فکـر کـردن بـه آن،       . کـردم از همیشه فکرم را مشغول کرده بود و دائم به آن فکر می            

. کـرد تـر مـی   مـریض  مراای برطرف کردن آن،     ی بر ارکرد و مشروب خو   مریضم می 
  .مجبور شدم مشروب خواری را مظنون اصلی تلقی کنم

روز بعد طبق معمول دیر سرکار حاضر شدم و تمام طول روز نتوانستم  فکر این 
چه اتفاقی برایم . توانستم ادامه بدهمدیگر نمی. مشکل واقعی را از سرم بیرون کنم

در تمام آن جلسات؛ هنوز هم .  را تغییری نداده بودافتاده بود؟ درمان، زندگیم
کردم مشروب خوردن تا مرز کردم، داشتم خودم را نابود میاحساس بدبختی می

در آخرین مبارزه نومیدانه برای پیدا کردن راه حل، زندگیم را مرور کردم . فراموشی
انده بود تا نقطه  آگاهی باقی ماندکیآیا هنوز برایم . و به دنبال حلقه گم شده بودم

 وجودی نه دیگر چیززد؟ زندگیم شود و زندگی را اندکی قابل تحمل سا ی درتحول
به او . صبح روز بعد، سراغ روانپزشکم رفتم. البته غیر از مشرب خواریم. نداشت

ای خواهم روان درمانی را رها کنم، چون بعد از هشت سال، هیچ نتیجهگفتم که می
گرفتم به او بگویم که چطور تمام زندگیم را در جستجوی  آن اما تصمیم . امنگرفته

ام چیست ام که هیچ وقت به او نگفتهام و فقط یک چیز را پیدا کردهحلقه گم شده بوده
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 چقدر چند وقت یکبار و ،در مورد اینکهاو از من سئوالاتی . خورماینکه مشروب می
  . پرسیدخورمچه نوع مشروبی می
لاتش تمام شود بغضم ترکید و شروع کردم به گریه کردن، با قبل از اینکه سئوا

 کاملاً !کنمفکر می: کنی من با الکل مشکل دارم؟ او پاسخ دادآیا فکر می: گریه گفتم
:  من الکلی هستم؟  و او جواب دادد،کنیپس پرسیدم شما فکر میس.روشن است

 از کشوی میزش بیرون های گمنام راخودت باید بفهمی، او فهرستی از جلسات الکلی
  . کردند مشخص کرده بودها در آن شرکت میآورد، او قبلاً جلساتی را که جوان

 ساعت نه شب به تاگفت . او به من گفت به خانه بروم و بقیه روز مشروب نخورم
کار سختی . امخواهد از من بشنود که مشروب نخوردهزند و دلش میمن زنگ می

ریختم، تا  خودم را در اتاقم حبس کردم و همینطور عرق میولی به خانه رفتم و. بود
ام ولی بعد از این باید ام یا نه گفتم نخوردهپرسید مشروب خورده. اینکه او تلفن کرد

ای گفت فردا هم همین کار را بکن و در ضمن برای اولین بار در جلسه. چه کار کنم
های ن بار به جلسه الکلیروز بعد برای اولی. که در لیست مشخص شده شرکت کن

  . آن وقت هجده سالم بود. گمنام رفتم
جلسه شروع شود، درون در محوطه پارکینگ، حدوداً پانزده دقیقه قبل از اینکه 

با  تا ، برومو داخلایجاد کنم  خود در اتومبیلم نشسته و سعی کردم این جرأت را
  و در را باز کردم وهآید که بالاخره جرأت پیدا کردیادم می. شوم خودم روبرو

 تکرار  بار50تصمیمی قبل از ورود، حدود این بی ،رابستم درفقط  اما ، آمدمبیرون
صورت مضحکی وارد جلسه شوم، را از خود دور سعی داشتم فکر اینکه به  و شد
  .کنم

 اتاق یک صندلی انتهایدر .های ظاهراً خوشحال بوداز آدماتاق پر از دود و پر
وقتی رئیس جلسه پرسید .  سعی کردم همه چیز را منطقی بدانم.ستم  نش وپیدا کردم

   بالا شان رادست دیدم چند نفر اطرافم نگاه کردم وکه آیا تازه واردی هست یا نه، به 
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 بالا ببرم و توجه بقیه را به خود دستم را تارده اند، اما من هنوز آمادگی نداشتم ب
ها تا م شدند و من به دنبال یکی از گروهاعضاء جلسه به چند گروه تقسی. جلب کنم

باز کردند و بخشی از آنها کتابی را.  نشستن پیدا کردمآخر سالن رفتم و جائی برای
 دور آنها کتاب، ش ازاین بخخواندن  پس از.  خواندند،آن را تحت عنوان قدم هفتم

 در  باربه تفسیر مطالبی که خوانده شده پرداختند، و برای اولین و میز جمع شدند
. توانستم با آنها ارتباط برقرار کنمدیدم که واقعاً می میم خود را درمیان مردزندگی

کردم که موجودی ناخوانده و ناجور هستم، چون اتاق پر بود از دیگر فکر نمی
بار سنگینی از روی دوشم . احساسی مانند خود من داشتنددقیقاً آدمهایی که 
خرین صندلی نشسته بودم و در حالیکه مطالب من پشت میز روی آ. برداشته شد

چه کمبودهایی : توانستم بگویم این بودکتاب، گیجم کرده بود تنها چیزی که می
  وجود دارد؟

 همراهه ب را م،کنمجلسه شرکت می  دراستاز اعضاء که فهمیدند اولین باررنفدو
درست یادم . دادند برنامه را برایم توضیح  وبردهها  پایین پله درقسمتیخودشان به 

ای که برایم گفتم برنامهدارم، به آنها بخاطراما .  که چه چیزهایی به من گفتندآیدنمی
کنم بتوانم  همان چیزی است که من نیاز دارم ولی فکر نمی،ماند، به نظرتوضیج داده

گر کند، یا ا) قطع رابطه(اگر دوست دخترم با من قهر . تا آخر عمر هوشیار بمانم
های شادی مثل جشن فارغ التحصیلی مناسبتن رفیقم بمیرد یا حتی در بهتری

می توانم فقط برای  گفتند، آنها !؟توانم مشروب نخورمعروسی یا تولد، چگونه می
 شاید آسانتر  و توضیح دادندمشخص هوشیاربمانمپایان وقتی  یا تا ویک روز 

عیت های آینده را موق چهارساعت پیش رو تمرکز کنم و باشد که بروی بیست و
  .امتحان کنم )پیش آمد اگر و( هرزمان که پیش آمد

 شدم، از لحاظ جسمی به خود آسیب زده بودم، های گمنامالکلیزمانی که وارد 
و از لحاظ روحی شکست ) دچار تضاد روحی بودم(فشارهای روانی زیادی داشتم 
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دانستم که باید نسبت یدانستم درمقابل الکل، قدرتی ندارم و نیز ممی. خورده بودم
کردند، دید بازی داشته و بی تعصب  برای بهبودی پیشنهاد میاعضاءبه آنچه که 

گریز،  جنگ و با  وتدافعیی حالت با آن را اما وقتی بحث از معنویت پیش آمد،. باشم
 منکر ولی یهودی بزرگ شده بودم، و قومی مذهبیاگر چه در خانواده . دنبال کردم

کردم عقاید مذهبی را بودم و نسبت به هر کس و هر چیزی که فکر میوجود خداوند 
  روشیهای گمنامالکلیدر کمال تعجب دیدم . دادمکند، مقاومت نشان میتحمیل می
   .کند پیشنهاد میمتفاوت را

 از راهنمایم.  بودای، نظریه تازهتفاوت دارنداین نظریه که دین و معنویت با هم 
 و از ادراک  قدرتی برتر از خودم وجود دارد کهه این احتمالمن خواست که نسبت ب

خواهد او به من اطمینان داد که هیچ کس نمی.  باز داشته باشمیمن بالاتر است، ذهن
- با بی. استشخصیای  و مذهب، مسئله را به من تحمیل کند خود اعقتادیروش

 روشاین  شاید، درئله گشودم که شاید، فقط نسبت به این  مس میلی، ذهن خود را
 که قدرتی برتر دریافتم، صورتی شفافبه تدریج اما به . معنوی، چیزی نهفته باشد

 و خیلی زود خود را با خدائی تمام وقت در بصورت واقعی وجود دارداز خودم 
با عقاید   تعارضی مسیرمعنویمشاهده نمودم دنبال کردن .، همراه دیدمزندگی
  . شخصیم، نداردمذهب

رسد میرد، به نظرای در زندگیم ایجاد ک معنوی، تغییر عمدهروشدن این دنبال کر
عزت نفسم به طور .  برایم پر نمودکردم راکه همیشه با الکل پر میآن خلأ تنهایی 

-آن هرگز نمی آرامشی را که تا قبل از خوشبختی و  توجهی افزایش یافت، وقابل

 و سعی کردم تا دیدم را میربخشیثمدر وجود خود، زیبایی و . شناختم، پیدا کردم
. نمایمتوانم به دیگران کمک کنم و از این طریق قدردانی خود را ابراز آنجا که می

 بزرگتر و بمراتب ،ای را برایم آشکار کردایمان و اعتقاد وارد زندگیم شد و برنامه
  .توانستم تصور کنم میکه،بهتر از آن چیزی 
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 ساده نبوده است، از همان جلسه اول زندگیم ای نبود و هیچ وقت همکار ساده
در حالی . کاملاً تغییر کرد، سه ماه پس از اجرای این برنامه دانشگاه را شروع کردم

کردند من در هایم دردانشگاه برای اولین بار الکل را تجربه میکه خیلی از همکلاسی
م، و روابط خود کرد بودم، در آنجا خدمت میهای گمنامالکلیهای جلسات و انجمن

 طی .دادمکسانی که دوستشان داشتم، گسترش میو را با خدا، خانواده، دوستان 
گیرد، کردم جلوی هوشیار ماندنم را میتقریباً هر چیزی که فکر می هفت سال گذشته

 تا داشتم فقط دو بار به الکل فکر کردم، این همان چیزی بود که لازم ولی .اتفاق افتاد
در  .م بدست آوردخواستم و آن را .حل کنم دون الکل مشکلاتم رابوسیله آن و ب

گهگاه افسردگی وارد زندگیم . حقیقت، هوشیاری و زندگی، پر از فراز و نشیب هستند
به هر حال، این برنامه به من . شود و آن وقت باید برای بیرون کردنش، اقدام کنممی

های عاطفی و قطع روابط، و کمک کرده تا در هنگام مرگ بهترین دوستانم، شکست
زندگی . هایی مثل جشن تولد، عروسی و فارغ ا لتحصیلی، هوشیار بمانمدر خوشی

 رویا لان همان زندگی را دارم که دراَ. بسیار بهتر از آن چیزی است که قبلاً بود
  .باید انجام شود  وکارهای زیادی در پیش رو دارمهم  هنوزآرزوی آن را داشتم، و 

 که آن را کردم پیداا  رکنم، عشق و آن را با دیگران قسمت میت آوردمبدس امید
  . دهم همچنان ادامه می راشود، و این ماجرا که زندگی نامیده میبخشممی
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  ترس از ترس
بـــه  ،بـــودو مـــصمم ا.  محتـــاط و هوشـــیار بـــودن، زایـــن

خــــود اجــــازه مــــشروب خــــواری ندهــــد و هرگــــز، آن 
 !مشروب صبحگاهی را نخورد

  
کردم مشکلم این است که بیست و هفت فکر می. کردم الکلی باشماصلاً فکر نمی

را پیدا کرد،  های گمنامالکلیوقتی شوهرم . کنمسال است با مردی الکلی زندگی می
 برای او، های گمنامالکلی  ممکن استکردمفکر می. اش رفتمهمراه او به دومین جلسه

پس از آن باز هم همراه او در جلسه .  نیستاما برای من.  باشدعجیب و جالب
  .، نه برای منبرای او جالب استکردم شرکت کردم و هنوز هم فکر می

عصر یک روز داغ تابستان، بین گروه گرینویچ ویلج بودیم، و در محل قدیمی 
جلسه در خیابان سالیوان، ایوان کوچکی وجود داشت، و من بعد از جلسه برای 

او ، دختری زیبا و دوست داشتنی ایستاده بود جلوی در. فتم بالارهاهواخوری از پله
آه، خدای من، نه، شوهرم عضو است، «: من گفتم»  هستید؟شما هم یکی از ما«: گفت

آن دختر اسمش را به من گفت و من گفتم، فکر کنم شما را جایی . »الان آنجاست
گفتم، آیلین، تو هم .  استدبیرستان همشاگردی دخترم بوده در اومعلوم شد . امدیده

  .یکی از آنها هستی؟ و او جواب داد آه، بله، من عضو این جلسه هستم
گشتیم، برای اولین بار در زندگیم به یک ا نسان دیگر هنگامی که به سالن بر می

او دست مرا گرفت و به زنی معرفی . گفتم من نیز با مشروب خواری مشکل دارم
  درنفراین زن و شوهرش هر دو.  راهنمای خود بخوانمکرد که بسیار مفتخرم او را

اوه اما شما الکلی نیستی، شوهرت الکلی : او به من گفت. هستند های گمنامالکلی
بیست و هفت سال، : بله، اوگفت چند وقت است که ازدواج کرده اید؟ گفتم: است، گفتم

 کردم، این آدم، ای؟ فکرچطور طاقت آورده! او گفت بیست و هفت سال با یک الکلی
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ها و متلاشی نشدن خانواد گفتم خوب به خاطر بچه !آدم خوب و دلسوزی است
ای اینطور نیست؟ در حالی که دانم، تو قربانی شدهبله می: او گفت. تحمل کردم

دادم، از آن زن جدا شدم  و زیر لب دشنام میفشردمیدندانهایم را به هم م
اما آن شب سعی کردم . رفی به جورج نزدمخوشبختانه موقع برگشتن به خانه ح

ات بینداز و نگاهی به گذشته! ایبخواب بروم و با خود فکر کردم جین تو قربانی شده
وقتی به گذشته نگاهی انداختم، متوجه شدم که من هم درست مانند جورج، مست 

هم الکلیم روز بعد جورج را تکانی دادم و گفتم من . البته اگر بدتر نبوده باشم امبوده
  .ایدانم که خودت باعث شدهاوه من می: و او گفت

درست پس از اینکه ازدواج . ی را تقریباً سی سال پیش شروع کردمارمشروب خو
 هر بار به آن حساسیت داشتم، باور کنید. اولین مستیم، با شراب شروع شد. کردم

تفریحات اما ما مجبور بودیم . شدمخوردم، به حد مرگ مریض میمشروب می
شوهرم دوست داشت خوش بگذراند، من خیلی جوان بودم، و . زیادی داشته باشیم

شناختم، مشروب خوردن در تنها راهی که می. خواستم به من هم خوش بگذردمی
  .کنار او بود

ترسیدم و تصمیم من می. شدممن بامشروب خوردن دچار مشکلات زیادی می
 دختر بچه ما. نابراین مراقب و هوشیار بودمگرفته بودم که هیچ وقت سست نشوم، ب

ی جلوی مشروب خوردن ودحد  تاکهرا خیلی دوست داشتم  کوچکی داشتیم، من او
همیشه . شدمخوردم دچار مشکل میبا اینحال هر وقت مشروب می. گرفتمرا می
هایم  حساب مشروببادقتخواست زیاد بخورم، بنابراین مراقب بودم همیشه دلم می
دانستم که قرار شدیم و میاگر به یک میهمانی رسمی دعوت می. شته باشمرا دا

خوردم، خیلی مراقب بودم، است فقط یک یا دو جام مشروب بخوریم، اصلاً نمی
دانستم اگر یکی دو جام مشروب بخورم آن وقت ممکن است دلم بخواهد چون می

  .پنج یا شش یا هفت یا هشت جام دیگر نیز بخورم
 به خوبی خود را کنترل کردم، اما خوشحال و راضی نبودم، و چند سالی،

بعد از اینکه پسرم، . هیچوقت به خودم اجازه ندادم مشروب خواری را شروع کنم
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یعنی فرزند دوم ما به دنیا آمد، و وقتی به سن مدرسه رسید و بیشتر وقتش را در 
شروب خواری، آنهم شروع کردم به م.  زمان  شروع  اتفاقات بود، می گذراندمدرسه

  . به مقدار زیاد
هیچ وقت به . هیچوقت شغلم را از دست ندادم. من هیچ وقت به بیمارستان نرفتم

من . خوردمها مشروب نمیهای دیگر، هیچوقت صبحزندان نیفتادم، و برعکس خیلی
خواستم چون نمی. ها می ترسیدممشروبخواری صبح از به مشروب نیاز داشتم، اما

شدم، اما از اینکه صبح مشروب بخورم، به در هر صورت من مست می. مست باشم
رفتم، متهم از ظهر برای ورق بازی می وقتی بعد آمدزیاد پیش می .ترسیدمشدت می

 هنوز از شب زیرا. شدم، اما حقیقتاً هیچ وقت، صبح مشروب نخوردمبه مستی می
  .بودمگیج و منگ قبل، 

بود، او را از دست داده بودم، اما همین مسئله کنم اگر شوهرم الکلی نفکر می
توانست با من به زندگی هیچ کس دیگری نمی. باعث شده بود که ما کنار هم بمانیم

) که من رسیده بودم(واری که به این مرحله مشروب خبسیاری از زنها. ادامه دهد
. بودند از دست داده خود را ، خانه و همه چیزهای ارزشمندند، شوهر، فرزندرسید

. دادم، عزت نفسم بودچیز مهمی که از دست .  بسیاری جهات، خوش اقبال بودمدر
توانستم نمی. توانستم با مردم روبرو شوم نمیشده و موارد زندگیاحساس ترس 

بی پروا حس  خود را آدمی متین و هر چند که همیشه  چشم در چشم آنها بدوزم،
گفتم های زیادی میدروغ. باک بودمو بینسبت به همه چیز گستاخ  زیرا .می کردم 

کردم ترس وارد زندگیم شده،  احساس میهم باز اما. تا از هر گرفتاری خلاص شوم
ترسم به حدی رسیده بود که گاهی اوقات پنهان . و من قدرت مقابله با آن را ندارم

کم کم. باشم تنها داشتمسعی  توانستم، و تا میدادمشدم، جواب تلفن را نمیمی
، توانستم تحمل کنمرا نمیهیچ یک ازآنها. همه دوستانم گریزانممتوجه شدم که از

شدم به اندازه  مطمئن میآنکه رفتم مگربه خانه هیچ کدام نمی.مگر برای ورق بازی
دانم این وضع به خاطر اولین مشروبی بود که خورده نمی. خورندخودم مشروب می

توانم جلوی مشروب خوردنم را بگیرم، فکر نمیوقتی متوجه شدم که . بودم یا نه
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  .ترسانددهم، و این به شدت مرا میکردم دارم عقلم را از دست می
 کردم درآنچه که ادعا می،اگر من و . ترک کندتاسعی کرد جورج چندین بار

یعنی یک  خواهم،از هر چیز دیگری از زندگی میبیش این صداقت را و صادق بودم
من البته . گرفتمبا او تصمیم به ترک می داشتم ای شاد و آرامانهخ و هوشیار همسر

 ترک آمد که مانعاما همیشه وضعی پیش می کردم،میسعی به مدت یک یا دو روز 
دوباره  و بودای مانع ادامه کارم موضوع کوچک و پیش پا افتاده هر. شدمن می در

همه جای  در راهایم بطری سپس مشروب و و. شدمیشروع مشروبخواری، 
 اما آنها از همه هایم چیزی فهمیده باشند،کردم بچهفکر نمی. کردم پنهان میآپارتمان

حمق هستند و از مشروب کنیم همه اَچرا فکر میکنم  تعجب می.چیز خبر داشتند
  .ری ندارندخواری ما خب

م دیگر برای. توانستم وارد خانه شوموضعم به جائی رسید که بدون مشروب نمی
. من مجبور بودم مشروب بخورم. خورد یا نهفرقی نداشت که جورج مشروب می

 .کردم بمیرمدعا می  و بودممریضتا حد مرگ   وافتادمگاهی اوقات کف حمام می
 من خدای بزرگ: گفتمخوردم میدر مناجات با خدا درتمام مدتی که مشروب می

 من کاری نداشته گفتم خدایا با این بار نجاتم بده و بعد میخورمدیگر مشروب نمی
  .اره فردا همین کار را خواهم کرددانی که دوبباش، خودت می

.  را هم منصرف کنمجورجکردم آوردم و سعی میمن برای ترک کردن بهانه می
تحمل بارگناه آن به تنهایی  تنها مشروب خوردن و وقتی شوهرم ترک می کرد،

از بعد  و. کردم وسوسه میای شروع دوباره،بر  جورج راکه خسته کننده بود آنقدر
شد،  و دوباره همه چیز از اول شروع میکردم، با او دعوا میشروع به شرابخواری

هایم را رفت که بطریمیگاهی یادم من . فهمید چه خبر استآن بدبخت هم اصلاً نمی
شد، که کرد، تعجب زده میوقتی یکی از بطریهای مرا پیدا می. امکجا پنهان کرده

  .  چطور این بطری را ندیده است
یم، اما حالا می خواهیم ا آمدههای گمنامالکلیما تازه چند سالی است که به 

 .بودبهام اِ هفت سال پریشانی و بیست و زندگی مشترک ما .جبران کنیم گذشته را
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دانیم  می.اعتماد داریم  ایمان وما به یکدیگراکنون . عوض شده است کاملاًوضع  حالا
 به من خیلی چیزها های گمنامالکلی. داده است به ما های گمنامالکلیکه اینها را 

. کرده استعوض  دهم،مورد هر کاری که انجام میتفکرمرا بطورکامل در. آموخت
فکرکردن .باشم، چون این مقدمه مشروب خواری مجدد استتوانم ازکسی دلخورنمی
 برایم ، و اجازه دهم دیگران نیز زندگی کنند من باید زندگی کنم: جمله که اینبه

به خودم  هیچ گاه وتمام زندگیم همیشه عمل و عکس العمل بوده . اهمیت زیادی دارد
  . هیچ اهمیتی برای خودم یا دیگران قائل نبودم. ماجازه فکر کردن نمی داد

کنم سعی می. ام را آنطور که برایم ترسیم شده، اجرا کنمکنم برنامهمن سعی می
شوم، احساس شرمندگی  فردا از خواب بیدار میوقتی  تاامروز طوری زندگی کنم

صبح که  .بل چگونه گذشته شب قبفهمم بیدار شوم و آن بودم که از  بیزارقبلاً. نکنم
. شدن بااتفاقات شب قبل را نداشتم روبروتوانایی هیچ وقت  خواستممی خواب براز

 نداشتم، اصلاً دلم  تصویر روشنی روز انجام دهم،و اگر از کارهایی که قرار بود آن
حالا نه تنها خیلی . در واقع، این زندگی نبود. خواست از خواب بیدار شومنمی

کنم هر روز آن را حفظ کنم، بلکه خوشحالم از اینکه هوشیار هستم و سعی می
برای کردم که جز هیچ وقت فکر نمی. توانم به افراد دیگر کمک کنممفتخرم که می

- الکلیاما . مفید باشم از دوستانم، برای کس دیگری نفری شوهرم، فرزندانم و چند

  .های دیگر هم کمک کنمتوانم به الکلی به من نشان داده که میهای گمنام
هر روز صبح . کنندها، وقتشان را صرف کارهای داوطلبانه میبسیاری از همسایه
 و به با خلوص نیت خانه را ترک که مدید را از پنجره مییکی از زنان همسایه

 او را در خیابان دیدم، پرسیدم شما چه ی روز.رفت مینزدیک سکونتمانبیمارستان 
- من هم میجوابی که به من داد خیلی ساده بود، دهید؟ ای انجام میکار داوطلبانه

شوی؟ گفتم خیلی دوست دارم چرا تو هم داوطلب نمی: او گفت. توانستم انجام دهم
 یک  بتوانیحتی اگر را  هم در لیست بنویسم خواهی اسم تومی: داوطلب شوم، گفت

شنبه سه. اما بعد با خودم فکر کردم، خوب، صبر کن. یا دو روز هم بیائی خوب است
بعد چه حالی دارم؟ جمعه بعد چه وضعی خواهم داشت؟ صبح شنبه هفته بعد حالم 
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 به کار داوطلبانه هم دم حتی یک روز راترسیمن می. دانستمچطور است؟ اصلاً نمی
هم . اختصاص دهم، هیچ وقت مطمئن نبودم که بتوانم آزادانه کاری را انجام دهم

همیشه . کمک داوطلبانه انجام ندادم و وقت داشتم و هم توانایی، اما هیچ وقت کار
کنم هر روز، تمام آن کارهای حالا سعی می.. کردماحساس خلاء و سرخوردگی می

دادم، ای را که در دوران مشروب خواری انجام میودخواهانه، نسنجیده و احمقانهخ
  . امیدوارم همیشه یادم باشد که قدردان باشم. جبران کنم
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  خوردداری که در خانه مشروب میزن خانه

ــری ــان   او بطـ ــشوها پنهـ ــی و کـ ــشروبش را در جالباسـ ــای مـ هـ
ــی ــردمـ ــزی   A.Aدر . کـ ــد چیـ ــه شـ ــداده  متوجـ ــت نـ  ،را از دسـ

  .بلکه همه چیز را به دست آورده است
  

من . ردخوقصه زنی که در خانه مشروب می. قصه زندگیم قصه زنی خاص است
کردم، آشپزخانه، وقتی هوس مشروب می. دو بچه داشتممجبور بودم در خانه باشم 

  .ام بودنداتاق نشیمن، اتاق خواب، حمام، و دو محفظه لباس، همه، میخانه
 پذیرش اینکه الکلی بوده و هستم، برایم به معنای شرمساری، شکست و ،زمانی

ام که ام، فهمیدهپیدا کرده های گمنامالکلی اما با شناختی که از طریق . درماندگی بود
چون فقط با . پیروزی هستند ای برای درماندگی مقدمه شکست وآن شرمساری، 

باعث مقابله با زندگی و الکل بود که  در یِپذیرش شکست و درماندگی، پذیرش ناتوان
 تسلیم شوم و این واقعیت را قبول کنم که بیمارم و باید یاد بگیرم که دوباره، شد

  .بدون الکل زندگی کنم
اما حدود سیزده سال پیش طی .  نبودمیجمعان مشروبخوارجزو من هیچ وقت 

 تک و تنها، یک دوره فشار و کشمکش متوسل به مشروب خواری در خانه شدم،
  . فقط برای اینکه آرامش موقتی پیدا کنم و کمی بیشتر بخوابم

کردم که گاه کمی من مشکلات زیادی داشتم، همه ما مشکل داریم، و من فکر می
، حتی شروع مشروب خواری را باورنداشتم. کنیاک یا کمی شراب هیچ ضرری ندارد

نگرانی پاک  از هن خود را ذمجبور بودم خورم، کردم که دارم مشروب میفکر نمی
، اما پس از یکی دو بار مشروب خواری،  و بخوابم ، مجبور بودم استراحت کنمکنم 

طولی نکشید که . هنگام غروب یا بعد از ظهر ظرفیتم به سرعت، بالا و بالاتر رفت
ای که درهنگام  این اواخر تنها انگیزه.شدممشروب بخوردن مجبور دیگر هر روز 
تهیه کنم ) الکل(باس پوشیدن داشتم، این بود که بیرون بروم و آذوقه صبح برای ل
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- اما در واقع، این مشروب خواریم بود که شروع می. که بتوانم روزم را شروع کنم

  .شد
وقتی شروع کردم به پنهان کردن مشروب خواریم، فهمیدم که الکل، مرا اسیر 

کن بود از راه برسند، همیشه هایی که مممن مجبور بودم برای آدم. خود کرده است
ارزش نگه داشتن نداشت، داشته باشم و البته یک بطری نصفه، آذوقه در دسترس 

هایی که آدمجبور بودم فوراً، مقداری برای خوردم و طبعاً مبنابراین تمامش را می
- اما همیشه آن شخص ناخوانده. ممکن بود به طور غیر منتظره سر برسند تهیه کنم

ها که توانستم مثل آن وقتمن نمی. کرد خودم بودم بطری را تمام میای که باید
م، به مشروب فروشی بروم خوردمهمانی و تفریح داشتیم و مثل آدمها مشروب می

ای مجبور بودم قصه. و به صورت فروشنده نگاه کنم و یک بطری مشروب بخرم
وب، حالا، به نظر سر هم کنم و همان سئوال همیشگی را بارها و بارها بپرسم، خ

خواهم خواستم مطمئن شود که من نمیشما این بطری برای چند نفر کافی است؟ می
  . بطری را بنوشمتمامبه تنهایی 

هایی که در مجبور به پنهان کاری بودم، مثل خیلی از آدم مشکل داشتم ومن 
-ن میها و کشوها پنهاهایم را در محفظه لباسمن بطری.  هستندهای گمنامالکلی

دانستم که دارم و می ،چنین کارهایی راشروع کردم ومن به الکل نیاز داشتم،  .کردم
به این امر آگاهی نداشتم که باید ترک  و. اما همینطور ادامه دادمکنم، زیاده روی می

از این . آن طرف رفت آن، این طرف و در شدکه می ام طوری بودآن زمان خانه. کنم
خوردم، خوردم، مشروب میکردم، مشروب میفکر میو رفتم اتاق به آن اتاق می

-شد، همه چیز آشکار میشد، خلأ آشکار می میمعلومهایم و بدبختی. کردمفکر می

های پنج صبح، گیج و آشفته بودم، هر نزدیکی. توانستم بکنمشد، اما هیچ کاری نمی
بخورم، و بعد از  شام ،کردمسعی می سر میز، چه مشروب داشتم، خورده بودم، و

  .انداختم و خود را یک گوشه میکردهغذا، کارم را تمام 
. شود، مشروب خوردن یا فکر کردنشروع می ابتدادانستم کدامیک هیچ وقت نمی

توانستم مشروب اگر می .خوردمتوانستم فکر نکنم، شاید مشروب نمیاگر می
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 درون از مرا  باهمهمراه واما این د. کردمخوردن را کنار بگذارم، شاید فکر نمی
شما اثرات مخرب و . مجبور بودم مشروب بخورمبااین حالت . می کردآشفته و گیج 

من بوضع ظاهری اصلاً توجهی . دانیدمتلاشی کنند مشروب خواری مزمن را می
حمام . کنم برایم اهمیت نداشت که چکار می.ام چطور استمهم نبود قیافه نداشتم و

مجبور بودم .  یک بطری مشروب بخورم تابودخلوت رفتن به محلی برایم به معنای 
 می شدم و از خواب بیدار هاشب  زیراداشته باشم  خود کنار دریک بطری مشروب 

  به خوردن آن نیاز داشتم، 
همینطور ادامه دادم، فهمیدم که چه . کردمدانم چطور خانه را اداره مینمی

درکل  و  همه چیزت از خودم متنفر بودم،، از این بابآورده ام بوجوداوضاعی 
، جز این واقعیت را که باید بگردم و راهی برای مشکل دانستم زندگی را مقصر می

دادم، کارم از اهمیت نهایتاً، به این موضوع هم اهمیتی نمی.  خواریم پیدا کنممشروب
-  در قبال بچهام راخواستم تا سن معینی زنده بمانم، وظیفهفقط می. دادن گذشته بود

یک مادر .  دیگر مهم نبود-هایم انجام دهم و آنها را به جائی برسانم، و بعد از آن
  .نصفه و نیمه، بهتر از بی مادری است

بدون آن هیچ کاری     . توانستم زندگی کنمبدون آن نمی. به الکل نیاز داشتم
ه جائی رسیدم که ببعد از بیماری پسرم که سه هفته طول کشید، . توانستم بکنمنمی

های شبانه پسرم، یک و این، دکتر برای سرفه. توانستم زندگی کنمدیگر با آن نمی
که به مدت سه خواستم و البته من همین را می. قاشق چایخوری کنیاک تجویز کرد

  اطلاعی  هیچ D.T1من در مورد الکلیسم یا . هفته به جای شراب، کنیاک بخورم
آخر مریضی پسرم از خواب بیدار شدم، سوراخ کلید در را با  ، اما وقتی روز نداشتم

آمدم رفتم و  میدر آپارتمان می. کردم همه بیرون هستندنوار بستم چون تصور می
گفتم به اینجا بیاید؛ کشیدم و میبه مادرم تلفن زدم و جیغ می. ریختمو عرق سرد می
آمد، ولی اگر او به سرعت نمیدانستم چه اتفاقی، خواست بیفتد، نمیاتفاق بدی می

                                                      
های مزمن حالت مالیخولیائی و هذیانی است که در ا ثر کمبود الکل به بعضی الکلی: دلیریوم ترمنز - 1

 . مترجم–دهد و احتمال مرگ هم وجود دارد دست می
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  . به شوهرم هم تلفن کردم و گفتم به خانه بیاید. مردماحتمالاً می
فکر    . پس از آن، به مدت یک هفته، جسمم روی صندلی بود، و ذهنم در فضا

دانستم که من و الکل باید از هم جدا می. کردم این دو هرگز به هم نخواهند رسیدمی
- طرفی بدون الکل هم چگونه میازستم با الکل زندگی کنم، و تواندیگر نمی. شویم

 که  شوهرم.کردم زندگی میبا تنفر و خشمگین . دانستم؟ نمیتوانستم زندگی کنم 
 بیشترین کمک را به من کرد، همان کسی بود که با او بود وتمام این مدت کنارم 

یی که برای کمک به هاآدم.  با خانواده و مادرم دشمن شدمهمچنانکهدشمن شدم، 
  .آمدند، افرادی بودند که من هیچ اعتنایی به آنها نمی کردممن می

. اما فقط موفق شدم با آن بجنگم. با این حال سعی کردم بدون الکل زندگی کنم
خواهم به کارهای به همسرم گفتم می. تواند با الکل بجنگدباور کنید که فرد الکلی نمی

کردم عقلم را از فکر می. خود را از این وضع نجات دهمخواهم دیگری بپردازم، می
  . کردمخوردم، باید کاری میاگر مشروب نمی. امدست داده

من  .مبود، و دیگر سازمانهای اجتماعی P.T.A1ترین زنان انجمنمن یکی از فعال
 سپس و شدم،کشید که وارد کمیته می، طولی نمی سازمانی هرپس ازورود به
شدم، به سرعت  گروهی میعضواگر  یا؛ بدست می آوردم ته راریاست آن کمی

مرا  اصلاً این چیزها  اما.بعهده می گرفتم ت گروه رامسئول امور مالی و یا معاون
 تا وقتی.  را پیدا کرده بودم2من شخصیت دکتر جکیل و مسترهاید. راضی نمی کرد

، اما وقتی فعال بودم فردی خانه بودم  ازبیرون کردم و کار میخوردممشروب نمی
وآسیب های . آمدخوردم، دوباره همان وضعیت سابق پیش میاولین مشروب را می

  .آن بیشتر متوجه خانواده ام می شد
، حالم خوب شته باشمدوست دا راانجام آنکه کاری پیدا کنم  کردم اگرفکر می

 بعد 3صبح تا  9 فعالیت کوچکی را ا ز ها مدرسه بودندبنابراین وقتی بچه. شودمی

                                                      
  . مترجم– انجمن اولیاء و مربیان -انجمن خانه و مدرسه - 1
 در آن فرد، دارای یک شخصیت هاید اسم رمُانی است از استیونسن کهستردکتر جکیل و م - 2

  . مترجم-خوبی است و شبها یک جنایت کار  روزها آدم. اجتماعی خوب و یک شخصیت خرابکار است
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اما خوشحال نبودم، چون فهمیدم به هر .  در آن موفق بودمکه ، آغاز کردماز ظهر
  زندگیهمۀ وقتی  وشود می مشروبجانشینی برای آورمچیزی که روی می

من هنوز هم . شود، دیگر خوشبختی و آرامشی وجود نداردجانشینی برای مشروب 
ه مشروب وقتی نیاز ب.  نیاز داشتممجبور بودم مشروب بخورم، هنوز به مشروب

به آبجو روی .  فقط ترک مشروب برایش کافی نیستهنوز در الکلی وجود دارد،
اما . حالا آن را دوست داشتمولی  همیشه از آبجو نفرت داشتم، حالی که در ،آوردم

  .آبجو هم پاسخگوی من نبود
. کنمچقدر تلاش میکنم و دانست که من چکار میاو می. دوباره سراغ دکترم رفتم

یا . یش کنم پیدادانم چگونه نمیدر زندگی راه اعتدال را پیدا کنم،توانم نمی: به او گفتم
های گمنام چرا الکلی«:  او گفت.خورم اگر کار نکنم مشروب میکنم، یاهمیشه کار می
بود که  این دومین بار. حاضر بودم هر کاری را امتحان کنم» کنی؟را امتحان نمی

اما برای . توانم زندگی کنماولین بار، وقتی که فهمیدم با الکل نمی. اامید شده بودمن
 بار و  زندگی عادی و نرمالی داشته باشمتوانمنمی هم  فهمیدم که بدون آندوم بار

  .کردناامید  گذشته مرا بیش از دوم 
 در آمدم و این مرا قادر ساخت با درست کاری و شهامت، با  A.Aبه عضویت

توانستم انجام دهم، در بین دوستانم این کار را بین اقوامم نمی. مشکلم روبرو شوم
هیچ کس دوست ندارد اعتراف کند که مست است . توانستم چنین کاری بکنمهم نمی

شویم با صداقت و آزادانه  میA.Aاما وقتی وارد . ندارد این مسئله را توان کنترلو 
 در جلسات آزاد و جلسات محرمانه شرکت  من.خواهیم شدبامشکل خود روبرو 

در این مرحله بود . پذیرفتمگذاشت، می در اختیارم میA.Aکردم، و هر چه را که می
 اعتقادی به مرحله تسلیم در :گفتمی  زن بسیار بیماریشنیدم. که تسلیم شدم

 وام بود، شدن برای من به معنای اداره خانهتسلیم ! خدای من.  نداردA.Aبرنامه 
با مشکلات  روز پذیرفتم که چگونه هر. شد که باید انجام میروپذیرش تعهداتم آنط

برای من معنای تسلیم همین بوده . فصل نمایم آنها را حل و زندگی مواجه شوم و
 اکنون. دهممن زمانی تسلیم مشروب شدم، و دیگر چنین کاری انجام نمی. است
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 از من خواسته، با تمام توان خود A.Aه ام هر چه را ک سپردهA.Aام را به اراده
. حتما خواهم رفتخواهد به کمک یک نیازمد بروم، وقتی از من می. دهممیانجام 
 مسیر زندگی بدون A.A. کندبه طرف نیازمند به کمک هدایت می مرا به A.A، البته

ان حال، این نوع زندگی برایم یعنی زندگی در زم. دهدها نشان میالکل را به ما الکلی
 ارف مشکلات  موقع حلزمان هر و. گذارممییعنی مشکلات آینده را برای آینده 

  .سید، خداوند در همان زمان قدرت حل کردن آن را به من خواهد دادر
 تا من ثابت شد، بر که به خدا اعتقاد داشتم، اما شکل گرفته بودم،  بصورتیمن

احساس و ان به واقعیت خداوند را هرگز ایم  را پیدا نکردم،A.Aزمانی که برنامۀ 
  .دهم با من استکردم، واقعیت قدرت او اکنون، در هر کاری که انجام مینمیدرک 
  
  



٣٠١ 

) 4(  
  ! خودت را درمان کن،پزشک

د کـــرده بـــوراگـــم   خـــود هرا کـــه  ینپزشـــک و جراحـــروا
دهنـــده   شـــفاتـــا ایـــن کـــه فهمیـــد خداونـــد، بزرگتـــرین

 .است

  
های به دو دلیل، با الکلی. بی، مجوز کار دارممن پزشک هستم و در ایالت غر

 همه هاشنویم که الکلی میA.Aاول آنکه، همۀ ما در جلسات . دیگر، کمی فرق دارم
 شغل و درآمد خود را ، ، خانواده افتادهزندانو حبس به، چیز خود رانابودکرده اند

 قرار سفوطسیرهیچ وقت در م. من هیچ چیز از دست ندادماما .اندهم از دست داده
در سال آخر مشروب خواریم، پولی بدست آوردم که در تمام زندگیم به . نگرفتم

همسرم ). از آنچه که تمام عمرم بدست آورده بودم، بیشتر بود(دست نیاورده بودم 
از مدرسۀ ابتدایی به بعد، هر کاری کردم، موفقیت . کندهیچ وقت نگفت مرا ترک می

در دبیرستان، هر سال، .  آموزی مدرسۀ ابتدایی بودمرئیس هیئت دانش. آمیز بود
در . در سال آخر، رئیس هیئت دانش آموزی بودم. بودم) مبصر(نمایندۀ کلاس 

همه . شدم، و رئیس هیئت دانشجویی نیز هدانشگاه نیز هر سال نمایندۀ کلاس بود
موقعیتم دانشکدۀ پزشکی هم، در. احتمال موفقیتم زیاد دانستند که آدمی هستم بامی

نسبت به جوامع پزشکی و جوامع افتخاری عضویت من در. به همان ترتیب بود
  .بودوبهتر سال بزرگتربودند خیلی بیشتر20 یا 10همردیفانم که 

گویند طعم میها  بسیاری از الکلی:  من با الکلی های دیگر این است تفاوتدومین 
! اما من عاشق الکل بودم. بلکه تأثیر آن را دوست دارند. الکل را دوست ندارند

دوست داشتم انگشتانم را آغشته به الکل کنم، تک تک انگشتانم را زبان بزنم، و 
- اندازه لذت میبی. نوشیدن الکل برایم بسیار مفرح بود. دوباره این کار را تکرار کنم
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توانم درست به خاطر بیاورم، پا در  روزهای بد، روزی که نمیشروعو سپس، . بردم
شناسند، و از آن روز به بعد، نوشیدن ها آن را به خوبی میی گذاشتم که الکلیمسیر

که به این مسیر راه پیدا کنم، اینقبل از. الکل مساوی با بدبختی و تیره روزی بود
احساس خوبی داشته باشم و حالا همان کار، مرا  تا شدنوشیدن الکل باعث می

ات نوشیدن الکل ، دفعمودن این احساسنبرطرف برای . ساخته بودبیچاره و ضعیف 
-الکل به درد نمی. ای نداشت، این کار هم دیگر فایدهرا افزایش دادم اما پس ازمدتی

  .خورد
روز آخری که الکل نوشیدم، به ملاقات یکی از دوستانم رفتم که الکل مشکلات 

. ودزیادی برایش به وجود آورده بود و همسرش نیز چندین بار او را ترک کرده ب
. شرکت داشت) A.Aبرنامۀ (این برنامه،  در  واما این مرد، به وضعیت قبل برگشته

های گمنام را از نقطه نظر الکلی، داشتم درنظرو ای به دیدنش رفتم با فکر احمقانه
کردم شاید بتوانم در اینجا، در اعماق قلبم حس می. پزشکی مورد بررسی قرار دهم

ای به من داد، من آن را به خانه بردم و به همسرم جزوهاین دوستم، . کمکی پیدا کنم
ها یکی از آن جمله: دو جملۀ آن، مرا به کلی تحت تأثیر قرار داد. دادم تا برایم بخواند

، و »ایای، زحمت زیادی کشیدهفکر نکن چون الکل نوشیدن را کنار گذاشته«: این بود
فکر نکنید که الکل نوشیدن «: ه این بوددومین جمل. این واقعاً مرا تحت تأثیر قرار داد

. ، و این هم مرا خیلی متعجب کرد»گذاریدرا به خاطر کسی غیر از خودتان کنار می
باید کاری «قبلاً هم بارها گفته بودم : خواند، به او گفتموقتی همسرم اینها را برایم می

و » افتد اتفاقی مینگران نیستم، احتمالاً«: او زنی مهربان و ملایم است و گفت. »بکنم
کرده بودیم برای آتش   برای فراهمسپس به طرف پشت بام راه افتادیم، در آنجا تلی

گردم پائین و به داشتم بر نظر درکردیم، ، و وقتی به طرف بالا حرکت میکباب
م و درست پس از آن، اتفاقی بخور و دوباره یک لیوان مشروب برومآشپزخانه 

  .افتاد
چندمین بار بود که چنین تصمیمی ! این، آخرین بار است  آمدفکری به سراغم
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گرفتم و وقتی این فکر به سراغم آمد، مثل این بود که کسی آمده و پالتوی می
  .، آخرین بار بوداًواقعسنگینی را از روی دوشم برداشته، چون، 

او برادر ،حدود دو روز بعد، یکی از دوستانم از یفراداسیتی به من تلفن کرد
من الکلی هستم، «: گفت. »بله«: گفتم» اِرل؟«: او گفت. زدیکترین دوست همسرم استن

من قبل از اینکه وارد . و من چند راه نشانش دادم و گفتم که چکار کند» چکار کنم؟
از این که بخشی از مطالب آن جزوه را به . را برداشتم» قدم دوازدهم«. برنامه شوم

حتی ، ده بودم، چنان خوشحال شدم، که هیچ وقت عنوان راهنمایی به او ارائه کر
  . چنین احساسی نداشتم، کردموقتی قبلاً به بیماران کمک می

خود را روان . بنابراین تصمیم گرفتم که برای اولین بار در جلسه شرکت کنم
من وابسته به انجمن روانپزشکی آمریکا هستم، اما در واقع (پزشک معرفی کردم 
  ).کی انجام نمی دهم، اکنون جراح هستماکنون کار روانپزش

هیچ چیز بدتر از یک روانپزشکِ گیج و «:  به من گفتA.Aیک وقتی، یک نفر در 
  .گفت، و او درست می»مبهوت نیست

 نفر 5آنجا . کنمای را که در آن حضو داشتم، فراموش نمیمن هرگز اولین جلسه
ر یک طرف میز، قصاب محله د).  نفر بودیم5با من . (حضور داشتند، از جمله من

در طرف دیگر، نجار محله نشسته بود، طرف دیگر مردی نشسته بود . نشسته بود
کرد، و طرف دیگر هم، دوست من که مکانیک بود، نشسته که نانوایی را اداره می

من، عضو دانشکدۀ «گفتم گشتم، به خودم میآید وقتی از جلسه بر مییادم می. بود
، عضو دانشکدۀ بین المللی جراحان، نمایندۀ یکی از بوردهای آمریکایی جراحان 

تخصصی بزرگ در ایالات متحده، عضو جامعۀ روانپزشکی آمریکا، باید نزد قصاب 
  »! از من مردی بسازند ونانوا و نجار بروم تا آنها کمک کنند
 بود که همۀ کتابهایی را که چنیناین فکر جدید، . فکر دیگری به ذهنم خطور کرد

 یکم، یک کتاب مقدس کنار رختخوابم و بود، تهیه کرد» قدرتهای برتر«در مورد 
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یک کتاب مقدس در . کتاب مقدس هم در ماشینم گذاشتم، که هنوز هم همان جاست
یک کتاب «. کمدم در بیمارستان گذاشتم، یک کتاب مقدس درون میز کارم گذاشتم

را در کمدم در » ، دوازده سنتدوازده قدم«روی میز تحریرم گذاشتم و کتاب  »بزرگ
همۀ ا نیز تهیه کردم و مشغول خواندن بیمارستان گذاشتم، و کتابهای امِِت فاکس ر

  پیشرفت کردهA.Aاولین چیزی که فهمیدم این است که من بوسیلۀ گروه . آنها شدم
و بالا رفتم، روی هوا شناور بودم، بالاتر و بالاتر، و باز هم بالاتر، تا این که حس 

شود، و دوباره  شناخته می1»پینک سِوِن«کردم روی ابر صورتی هستم، که با نام 
توانم مست شوم تا پس با خودم فکر کردم می. احساس ضعف و بدبختی کردم

  .همین احساس را داشته باشم
کِلارک، مشکل کار من کجاست؟ احساس «:  و گفتمنزد کِلارک، قصاب محله رفته

ام، اما هنوز احساس بسیار که طبق این برنامه عمل کردهخوبی ندارم، سه ماه است 
برایم یک » آیی تا من یک دقیقه با تو حرف بزنم؟اِرل، چرا نمی«: او گفت. »بدی دارم

ای، تو هیچ اشتباهی نکرده«: فنجان قهوه و یک تکه کیک آورد، کنارم نشست و گفت
هایت را درست انجام ای، تو همۀ کارسه ماه است که هشیاری، و سخت کار کرده

ما اینجا در این انجمن، سازمانی . بگذار چیزی به تو بگویم«: اما بعد گفت. »ایداده
معروف ) های گمنامالکلی(کند، و این سازمان به عنوان داریم که به مردم کمک می

: گفت» ام؟کنی چکار کردهشما فکر می«: گفتم» پیوندی؟چرا به این سازمان نمی. است
ای، اما شناور روی هوا، روی یک تکه ابر، چرا به خانه     تو هشیار بودهخوب،«

گوید؟ کتاب بزرگ را  ببینی چه می وداری بخوانیروی و کتاب بزرگ را برنمینمی
کتاب بزرگ را . همین کار را کردم. »بردار، صفحۀ  پنجاه و هشت را باز کن و بخوان

ا را به ایم که مسیر مه ندرت کسی را دیدهب«: نوشته بود. برداشتم و آن را خواندم
موضوعی را . »به طور کامل«کلمۀ . »و شکست خورده باشدطور کامل دنبال کرده 

                                                      
١- :Pink seven مترجم-  نام نوعی مشروب  



 
  

 
 

305   !پزشک، خودت را درمان کن

اقدامات ناقص و نیمه کاره به «: گویددهد و میو سپس ادامه می. کردخاطر نشان می
ما از  «:و آخرین جمله این بود» .ما در نقطۀ تحول قرار داریم. خوردهیچ دردی نمی

  ».او خواستیم از ما حمایت و محافظت کند و به ما رهایی کامل ببخشد
مسیر ما را به طور «، »خورداقدامات ناقص به هیچ دردی نمی«، »رهایی کامل«

، همه »کنندخودشان را کاملاً وقف اجرای این برنامه می«، »کامل دنبال کرده باشد
  .زدها در سرم زنگ میاین

رامش شرکت کرده بودم تا کمی آ) روانکاوی(های روانی حلیلسالها قبل در ت
پنج سال و نیم صرف روانکاوی کردم و پیش رفتم تا به آدمی مست . خاطر پیدا کنم

 است بسیار روشیمنظورم این نیست که روان درمانی، مضر است؛ اما . تبدیل شدم
  .ین کار را انجام دهمباید دوباره ا.  مهم فقط روشیای نیرومند، بلکهمهم، نه وسیله

اما تا وقتی . هر راه و روشی که بود، امتحان کردم تا کمی آرامش خاطر پیدا کنم
من وارد گروهی شدم که با قصاب، . که الکل را به زانو درنیاوردم، این اتفاق نیفتاد

نانوا، نجار و مکانیک در یک جا بودم، و آنها قادر بودند دوازده قدم را به من 
. و بالاخره آنها پاسخی به من دادند که کمی شبیه به نیمۀ دوم قدم اول بودبیاموزند 

های بنابراین پس از پذیرفتن قدم اول و وارد شدن و واگذار کردن خود به الکلی
 که الکلی، تعجب آوراست: و سپس با خودم فکر کردم. افتادبرایم  اتفاق آنگمنام،

  .ه همان شکل اعلام کردماما من پذیرش خود را ب! چیزی را قبول کند
 بگیرید که ارادۀ ما دگرگون شود و زندگی ما به تصمیم«: گفتقدم سوم می

حال » کنیم، خداوندی که خود درک میخداوند، واگذار شود تا او از ما محافظت کند
 بسپاریم  نیروئی را بههاما باید همۀ کار! اند که تصمیمی بگیریمآنها از ما خواسته

اکنون او بی . این تفکر ظاهراً الکلی را محدود می کند! وانیم او را ببینیمتکه حتی نمی
باید همه   ودارد از خود الکلی قرار دستان نیروئی بزرگتر در  مهارشده و،قدرت

. آئیماز پس هر کاری برمی.  ما آدمهای بزرگی هستیم !کارها را به آن نیرو بسپارد
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کند، این خدا کیست؟ او کیست که ما باید فهمد که باید با خودش فکر پس شخص می
- تواند برای ما بکند که خودمان نمیهمه چیز را به او بسپاریم؟ او چه کاری می

  .دانم او کیست، اما من نظر خودم را دارمتوانیم؟ خوب من نمی
یک بار، زنی را تحت عمل .  دارمقیلطممن برای اثبات وجود خداوند، برهان 

 ساعت طول کشید و عمل کاملی 4 – 5ن عمل جراحی جراحی قرار دادم، ای
. کردحالش خوب بود و فعالیت میازعمل جراحی، او نهُ یا ده روز بعدازگذشت.بود

دکتر، از اینکه «:  شوهرش به من تلفن زد و گفتکهدر مطب نشسته بودم آن روز
ن را  تلفسپس، و من هم از او تشکر کردم، »همسرم را درمان کردید، بسیار متشکرم

گوید  این مرد می،خیلی عجیب است : بعد سرم را خاراندم و با خودم گفتم. قطع کرد
من اینجا در مطب پشت میزم هستم و آن زن در . اممن همسرش را درمان کرده

من حتی آنجا هم نیستم، و اگر هم آنجا بودم تنها کاری که       . بیمارستان است
ه از لحاظ اخلاقی، از او حمایت کنم، و با این حال توانستم انجام بدهم، این بود کمی

چه کسی این با خود فکر کرد، . کنداین مرد به خاطر درمان همسرش از من تشکر می
ارباب بزرگ به من . ها را زدمبله، من آن بخیه) دهدشفا می (؟کندزن را درمان می

، به ودیعه آن را در وجودم، خودش نعمت و استعداد تشخیص و جراحی داده، و
پس این نعمت به من تعلق .  تا برای آسایش زندگیم، آن را بکار ببرمگذارده است،

 اما این کار، نهُ  وام،کارم را انجام دادهفقط او، آن را به من بخشیده و من . ندارد
  دربستم، شفا داد؟) با بخیه(هایی را که من روز پیش تمام شد، چه چیزی آن بافت

.  بزرگتر از من استنیروییاین برایم، برهان وجود . درمان نکردم را  اومننتیجه 
به حرفۀ پزشکی بپردازم و کارم را توانستم نمی» پزشک بزرگ«آن من بدون وجود 

- می دهم، کمک به او برای شفای بیمارانم ای که من انجام میکار ساده انجام دهم

  .باشد
من فقط تأمین کنندۀ فهمیدم مدت کوتاهی پس از آنکه روی برنامه کار کردم، 

ام چیزی کم هرگز برای خانواده)  مترجم–تأمین معاش زندگی . (خوبی هستم
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 اما، همه چیز برای آنها فراهم . نه شوهر خوبی وستمنگذاشتم ولی نه پدر خوبی ه
بنابراین نزد همسرم رفتم و .  خاطر استآرامشکردم، غیر از مهمترین چیز، و آن، 

، و »شود کاری کرد که من و تو، هر جور هست، با هم باشیمآیا می«: از او پرسیدم
تو به مشکل من «:  و مستقیماً به چشمهایم نگاه کرد، و گفتبرافروخته شداو ناگهان 

آرامش خود «: توانستم به او سیلی بزنم، اما به خودم گفتممی. »هیچ توجهی نکردی
  .»!را حفظ کن

ا به هم قفل کردم، نگاهی به اطرافم انداختم و او رفت، و من نشستم و انگشتانم ر
. ای به سراغم آمدو سپس فکر ساده و احمقانه» به خاطر خدا، به من کمک کن«: گفتم

ها، مانند شوهران دانستم که چطور آخر هفتهدانستم، و نمیاز پدر بودن، هیچ نمی
اما یادم آمد که . ما سرگرم کنام ردانستم چطور خانوادهخانه کار کنم؛ نمیدیگر، در

-می خوب، من. شستخاست و ظرفها را می شب پس از شام، همسرم برمیهر

از همۀ زندگی فقط یک چیز «:همسرم رفتم وگفتمپس نزد . را بشویمتوانستم ظرفها
خواهم؛ از تو یا خواهم نصیحتی بشنوم، هیچ امتیاز و اعتباری نمیخواهم؛ نمیمی

انجام کارهایی که  فرصت، برای :خواهممیچیزفقط یک  خواهم،هیچ نمی» جانی«
و اکنون هر » .و من دوست دارم با شستن ظرفها، شروع کنمخواستی میهمیشه تو

  !شویمشب، آن ظرفهای لعنتی را می
آنها، وقت و کار زیادی . ها کمک کننداند به الکلیپیداست که دکترها، موفق نشده

رسد قادر نیستند الکلیسم  اما، به نظر میاند،را برای کمک به این مشکل صرف کرده
  .من یا شما را از بین ببرند

اند و روان اند که به ما کمک کنند، اما نتوانستهها نیز سخت تلاش کرده کشیش
اند؛ و ما اند، با وجود آنکه سخت تلاش کردهپزشکان نیز کمک چندانی به ما نکرده

آنها  آنها مدیون هستیم،  بهکنیم، ماباید از کشیش و دکتر و روانپزشک قدردانی 
اما، . اندکمک کرده درمان بیماری ما یعنی الکلیسم به نادر مواردی بسیار شاید در
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  .ی کرده استترهای گمنام به ما کمک زیادالکلی
کنم گمان می. دانم چیست دارد، چیست؟ این قدرت شفابخش؟ نمیA.Aقدرتی که 
این «: ها بگویندکنم روانپزشک گمان می1»تنی است روان این داروی«: دکترها بگویند

 روان درمانی گروهی این«: و بقیۀ آدمها بگویند»  است خیرخواهانهفردیروابط بین 
  .»است

  .»خداست آن«: گویماما من می
  

                                                      
١ Psychosomatic :های جسمی که منشا روانی دارندروان تنی، بیماری.  
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  شانس من برای زندگی
A.A  بــــه ایــــن دختــــر نوجــــوان توانــــایی داد تــــا از 

  .میدی، بیرون بیایداااعماق تاریک ن
  

در تضاد آن  با سنی که کاملاً،. های گمنام آشنا شدمدر سن هفده سالگی با الکلی
 در باطن، مخرب، متفاوت و های بسیاربه ظاهر، نوجوانی سرکش، با گرایش. بودم

. کردمزدم که آن را احساس نمیاطمینانی حرف می از . بودممغلوببد طینت، و
غذا ها هم آنخواست با هیچ کس نمی و های خیابانی بود بچهۀمشخصلباسهایم، 

حالت  گی درحالت ظاهری بااین دوگان متوجه اطرافیانمترسیدم که آن، می از .شود
  .شونددرونی من ب
کردید یا فهمیدید که من واقعاً چه آدمی هستم، یا با نفرت از من دوری میاگر می

شناختی که از درونم با. کردیداستفاده مینابودیم  بسیار زیادم برای  ضعفاطاز نق
شده بودم ولی نمیتوانستم اجازه دهم چنین  داشتم به آسیب پذیربودن خودم متقاعد

 نقابی دوروغین و بزرگ پنهان بنابراین چهره واقعی خودرا درپشت. اتفاقی بیفتد
  .چگونه به این مرتبه رسیده بودم، هنوز برایم معما است. کرده بودم

ما هم مشکلات .  از طبقۀ متوسط اجتماع بزرگ شدمای گرم و با محبتدر خانواده
بدرفتاری، چه در خانۀ ما  ای مشکل ندارد؟ اما هیچگاهخود را داشتیم کدام خانواده

توان گفت والدینم نهایت تلاش خود را زبانی چه جسمی، وجود نداشت، و قطعاً نمی
 . بزرگ شدمگی آنهاهایم الکلی بودند و من، با داستان زند پدر بزرگ. نکردندبرایم 

  نمیبه هیچ عنوانی . با الکل ویران کرده بودندکه چگونه زندگی خود و اطرافیان را
  .خواستم الکلی باشم

در اوایل نوجوانی، احساساتی که تناسبی با آنها نداشتم، مرا مضطرب و آشفته 
مردم روابط نامناسبم با ، آن و را نادیده گرفته بودم یاقعیتدرآن موقع و.ساختمی
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افراد جامعه سازگارمی  با تلاش جدی دیر یا زود باکردم می  فکر  و.بود عادی
خیلی زود، به اثرات آرام . ، خاتمه دادمیمهادر سن چهارده سالگی، به تلاش. شوم

ای بدبختم هتر از پدربزرگگفتم محتاطمن که به خودم می. بردمبخش مشروب پی
  . باشم و شروع کردم به مشروب خوردنخواستم حس بهتری داشتهخواهم بود، می

کفایتی، و صداهای سـرزنش     مشروب خوردن مرا از وحشت اختناق آور، حس بی        
گفتند هرگز انـسان لایقـی نخـواهی شـد، رهـا      ای که در سرم بودند و به من می  کننده
بطـری مـشروب،    . رفـت هـا از بـین مـی      خـوردم، همـۀ ایـن     وقتی مشروب می  . کردمی

هـر وقـت    .  با مشروب بود   تعطیلاتم  مراهم شده بود، استراحت و      دوستم، همدمم و ه   
کـاهش   بـرای مـدتی      درمجموع  شد، مشروب، مشکلات را     که زندگی خیلی سخت می    

  .برد یا آنها را از بین میداد می
شـدم  ، اما هیچ وقت وحشتزده نمـی      شاید عجیب باشد  . بیهوشی، بود هدف اصلیم،   

وقتـی  . شد توسط خانه و مدرسه تنظیم می      مزندگیبرنامۀ  ). اماز این که بیهوش شده    (
فکـر ایـن کـه سـالهای        . شدم، بقیۀ روز، همه چیز تحت کنترل خـودم بـود          بیهوش می 

  .آن داشته باشم، بسیار جذاب بودگذشتن  ای ازنوجوانیم بگذرد بدون این که خاطره
  آن راهم کهدوران کودکیمن هیچ وقت تسلیم زندگی نشده بودم، غیر از 

  تعیین آنها همۀ قوانین را  بچه بودن، وحشتناک است زیرا . گترها شکل دادندبزر
، آن وقت همه م شوده سالهتوانستم همه چیز را نگهدارم، تا هجمی  اگر.کردندمی

  .دانستم حرفهایم چقدر درست بودنددر آن زمان نمی. شد چیز عوض می
طرز فکر جدیدی  .زدم یدست وپا م فرهنگِ دهۀ شصت، اندک باقی ماندهمن در 

کرد، دوست  تأثیری را که الکل در من ایجاد میمشروب خوردن و. پیدا کرده بودم
به زودی فهمیدم که مواد دیگری . خواستم آن را ترک کنمبه هیچ وجه نمی. داشتم

کنند مشروب خوردنم توانم مصرف کنم و این مواد به من کمک میهم هستند که می
 شب را با یک تمام  توانستم،مواد دیگر می اندکی از صرف مقدارم با. را کنترل کنم

به کردم و مجبور  حال خوشی پیدا میاین روش با. به پایان برسانم بطری مشروب، 
  ترک شراب هم نبودم 
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دوستان . کردم، یا شاید این طور فکر میبه انجام این کار شدم خیلی زود موفق 
ما کارهای هیجان انگیزی . گذراندما به بطالت میرا با آنهاوقاتم زیادی داشتم که 

همگی . های خیابانی، و مشروب خوردنفرار از مدرسه، گردش: دادیمانجام می
 طولی نکشید که کارمان  ولی.برای مدتی، خوب بود. بخشی از این زندگی جدید بود

، که قبلاً رفتاری  ما را مورد بازجویی قرار داد، وبه ادارۀ جرائم کشیده شد و پلیس
 جسارت  وتوان. همیشه از آن شرمسار بودم حالا دیگر برایم نشان افتخار بود

 دهم یا بترسم، باعث  بروزعبور از این حوادث و تحمل آنها بدون این که اطلاعاتی
  .احترام بیشتری برایم قائل شوند و به من اعتماد پیدا کنندهایم همردیفشد که 

اعمالی که  پیامد تدریجی. مرسیدراحت به نظر می بسیار در ظاهر، زنی جوان و
 اولین واکنشم، نتیجۀ نمود، ایجاد من در ی رادانستم غلط است، خلأخودم می

 همچنان میزان .چنین چیزی را نداشتم  که انتظار،افزایش مصرف مشروب بود
ها تعداد بیهوشی. دادم بدون این که نتیجۀ مطلوبی بگیرممصرفم را افزایش می

 یا همراه ،رسید که مهم نیست چقدر مشروب خوردهبه نظر می. یار کم شده بودبس
که با مصرف آنها  آن آرامشی را از مهمترام؛ با چه مواد دیگری آن را مصرف کرده

  .ست آورم دنمی توانستم ب بدنبالش بودم ، دیگر
ه متوجآمدم، هر بار که به هوش می. شدزندگی در خانه هم داشت متلاشی می

 همه در محیط  .شدم که مادرم را بگریه انداخته است خود می رفتاری از اعمال و
دنبال راهی بودند تا از شرم خلاص شوند، معاون مدرسه از فرصت بمدرسه، 
مرتب باش، و «: به صراحت به من گفت توجه به مسئولیت خود با و کرداستفاده 

  .»کنمخراجت میگیرم و از مدرسه برای همیشه اگرنه گوشَت را می
 پس سعی کردم تغییراتی در خودم و .دانستم باید فارغ التحصیل شوم میمن

ولی . شده توانستم در مدرسه بمانم باسازگاری ایجاد .روش زندگی ایجاد کنم
افسردگی بر من . ادامه میدهند  خود هایمیدیدم دوستانم همچنان به خوشگذرانی

م از نامزد؛ توانایی فرار از مدرسه را نداشتم. دبه خاک سیاه نشان مرا و غلبه کرد
کرد، آمد؛ مادرم هنوز گریه می نظامی با دختر دیگری به خانه می آموزشاردوگاه
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  .مبود  مقصر من، اتفاقات  این همۀدر
 . خدا را شکر که در انجام این کار، موفق نشدم         . چند بار سعی کردم خودکشی کنم     

مـشروب خـوردن و مـصرف    تـصمیم گـرفتم،    م،چون دیگر تفریح و سرگرمی نداشت     
منظورم این است که، اگر قرار است با مستی همـان حـس بـدی را                . مواد را ترک کنم   

داشته باشی که در هوشیاری داری، چرا مشروب را به هدر دهیم؟ وقتی مشروب را               
  .خواستم مشروب را هدر دهمفقط نمی. ترک کردم، امیدی نداشتم که حالم بهتر شود

 بـرای  هر روز روش جدیـدی را . توانم ترک کنمه فکرم خطور نکرد که نمی  هرگز ب 
 این شخص باشم،    با یا واگر این پیراهن را بپوشم،      : کردم اختراع می  هوشیار ماندن،   

هـر روز بـا     . ای نداشت  فایده اما .، مشروب نخواهم خورد   قرارگیرم در این مکان     یا و
اغلـب، تـا ظهـر      غیر از چنـد روز،  . شدمتصمیم جدیدی برای هوشیار ماندن بیدار می   

  .کردمشدم که حتی اسمم را هم فراموش می آشفته مییقدرب
 بـه مـن     هاایـن صـدا   ،  پس از هر تلاش ناموفق    . شدتر می صداها در سرم شیطانی   

. دانـی کـه بهبـود پیـدا نخـواهی کـرد           تو می . ببین، باز هم شکست خوردی    «: ندگفتمی
کنـی؟ فقـط مـشروب بخـور تـا         چرا تلاش مـی   . لبه کنی توانی بر مشروب غ   هرگز نمی 
  .»ای تو بازنده،رسد مرگت فرا

 در. تحمـل مـی کـردم      ظهـر را   بعـد  مانـدن تـا    توان هوشیار  یک روز  دربه ندرت   
می خواسـتم ایـن احـساس بـد را بـه همـه               و هوشیاری عصبانی و وحشتزده بودم،    

بیـا،  «: کـه مـی گفتنـد     ن را   بودم تعـارف دیگـرا      بدفعات وقتی تحت فشار    .منتقل نمایم 
یـک جـواب زننـده       را با » نوشیدن، دیگر اینقدر سخت گیر نخواهی بود       از بنوش، بعد 

م را در خواب بگیـرد و صـبح بـه            خداوند جان   تا کردمهر شب دعا می   . کردمقبول می 
  .امگفتم که چرا هنوز زنده ناسزا میخود

 کمـی  تـو  :گفـت کـسی مـی  اگر .  ختم شودA.Aهیچ وقت قصد نداشتم که کارم به   
-دوسـتانم مـشروب نمـی      از بیـشتر من  . خندیدم او می  ، به ریخوزیادی مشروب می  

خواسـتم  مـی اصـلاً فکـر نکنیـد        .، هرگـز مـست، نمیـشدم      خواستم نمی اگر خوردم و 
بنابراین سختی . توانستم الکلی باشم نمی  خیلی جوان بودم و    من. مباشهمیشه، مست   
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 این چیزها را کنتـرل      توانستماگر می . ند بود نمت  مشکلا مواد دیگر،    یا وزندگی  های  
  .توانستم مشروب بخورممیکنم، پس 

، مـشغول بـه کـار       )پـیش خـدمت   (در یک شیرینی سرای محلی به عنوان گارسـون        
آمدند، از جمله برخـی اعـضاء    ، انواع و اقسام مشتریان به آنجا می       همیشه وقت . شدم
در واقع، مرا تحریـک  .آمد  زیاد خوشم نمی  آنها  از سرویس دادن به       . های گمنام الکلی

آنها خیلی پر سر و صدا و پرتوقع بودند، انعام خـوبی            . کردندبه مشروب خوردن می   
 تا این که یک شب به من        . هفته بی وقفه به آنها سرویس دادم       6به مدت   . دادندهم نمی 

  .مرخصی دادند
  این مسئله را ثابـت کـرد،        ، با اتفاقی که درشب مرخصی برایم افتاد      رسید   می بنظر

واجور که بیش از یک ماه مرا به         دلم برای این گروه جور    :  زیرا مشکلم دیوانگی است  
ه هـای روشـن آنهـا تنـگ شـد     ها و تبسمدلم برای خنده. ستوه آورده بودند، تنگ شد   

  .پیش آنها رفتم و با آنها قهوه خوردم. بود
  ازکـه بـه نظـرم،     ا به جلـسه بـروم       آنها مرا متقاعد ساختند ت    طی یک سری وقایع،     

جلسۀ آزاد است و بـه مناسـبت       یک   این جلسه،    ،اعمال قدرت برترم بود، به من گفتند        
بـا  . توانـستند در آن شـرکت کننـد   ، یعنی همه می شودمی برگزار A.Aسالگرد افتتاح   

 مـن   رفـتن ام، شاید   خودم فکر کردم، چه ضرری دارد؟ من به این آدمها خدمت کرده           
  . آنها را بهتر بشناسمتا ندکمک ک

، هفتـۀ    A.A افتتـاح     جلسۀ سـالگرد   ، به جلسه رفتم، فهمیدم    وقتی عصر همان روز  
ایـن  . وکه شـده بـودم    ش. تصمیم گرفتند که من بمانم      رأی پس از   است، اما آنها   آینده

. توانـستم بپـذیرم   خواستند من آنجا بمانم؟ این، فکری بود که به سختی می          میآدمها  
  . گوش دادم تا آنها بفهمند که من مشکلی ندارمفقط بدقتگوش دادم، ماندم و 

. ، در جلسۀ سالگرد حـضور یـافتم       برای رفتن به جلسه    قبلی، قصدهفتۀ بعد، بدون    
؛ پـس مـن،     کـردم  مشکلات دیگری داشتم که باید به آنها توجـه مـی          . من الکلی نبودم  

.  از من خواست به جلسه بروم      هفتۀ بعد، یکی از دوستان، که مسلماً الکلی بود،        . خوبم
کند که نیاز به رفـتن دارم، شـاید دارم، امـا مـن              اگر این شخص فکر می    : با خود گفتم  
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  .الکلی نبودم
از . ه است به این نتیجه رسیدم که مشکل اصلیم، آن مواد بود         در جلسه،    شرکت   با

روب،  مصرف مش  نتیجۀ آن افزایش    .  قطع کردم  مصرف آنها را کاملاً   . آن شب به بعد   
رفـتم،  یک شب که تلوتلو خوران به خانه می       . ای ندارد دانستم که این هم فایده    می. شد

به فکرم خطور کرد که شاید اگر مشروب خوردن را فقط برای مـدتی کنـار بگـذارم،                  
  .بتوانم روی همه چیز کنترل پیدا کنم و سپس دوباره بتوانم مشروب بخورم

م، مـشکل خـودم هـستم و مـشروب          حدود سه ماه طول کـشید کـه فهمیـدم خـود           
ری بـرای کنتـرل مـشروب    مواد دیگر، فقـط ابـزا  . خواری، مشکل مرا بدتر کرده است  

در یک چشم به هم زدن مـشروب و مـواد           . کردماگر خودم انتخاب می   . خواریم بوده 
توانید تصور کنید چقدر عصبانی بودم وقتی حس کردم بایـد  نمی. خوردمدیگر را می 

  . هستمبپذیرم که الکلی
، دیوانـه  کـردم فـرض مـی  در ابتـدا  چون آنگونه که ،  شاکر بودمخدا را که   چند هر
های گمنام  همۀ آدمهایی که اطراف میز الکلی     . ام شده غمگیناما احساس کردم     ،نبودم

یکـی بـه    ! این انصاف نبود  . نشسته بودند، سالها بیشتر از من مشروب خورده بودند        
 افـزایش مـشروب     دیگـر  من متحیـر نبـودم، امـا      . ت زندگی هم منصفانه نیس    :من گفت 
  .نبودانتخاب من این  خواستمرا نمیخواری، 

نود روز هوشیاری، آنقدر فکر مرا باز کرد که فهمیدم در موقعیـت بـسیار پَـستی                 
زمـان مـدت     خواستم مشروب خواری را دوباره شروع کـنم،         اگر می . امر گرفته سقرا

دانـم    چون مـی   قبلی و  زندگی مرگبار  خودکشی یا  یا: اتفاق می افتد   زمان کوتاهی، دو  
  . مرگ واقعی باید بهتر از باشدچگونه است پس را زندگی مرگبار

دانستم که چکار من پذیرفتم که الکلی هستم اما نمی. در این مرحله، تسلیم شدم
خواستند تحت درمان بسیاری از آدمهایی که دور و برم بودند، از من می. باید بکنم

 چه اتفاقی ،ها در مدرسه بفهمندخواستم بچهنمی. ر بگیرم، اما مقاومت کردمقرا
از . فهمیدندگرفتم، ظرف یک هفته، همۀ آنها میاگر تحت درمان قرار می. افتاده است

ترسیدم در مرکز درمان از من آزمایش بگیرند و می. ترسیدمآن مهمتر، من می
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دانستم که این طور  از ته قلب میو.»ایهتو الکلی نیستی، تو فقط دیوان«بگویند، 
 تکیه گاه A.A. ، وحشتناک بودA.Aفکر دور شدن از . کمی متقاعدتر شدم. نیست

- هر چیزی که حس امنیت و آسایش خاطر مرا تهدید می. من در دریای پریشانی بود

آنوقت، با مراکز درمانی، مخالفتی نداشتم، حالا هم . شدمیکرد، به سرعت دور 
  .خواستم به آنجا بروم، و نرفتمفقط نمی. مندار

هایی که هوشیار از زندگی لذت یک تابستان را با آدم. من هوشیار باقی ماندم
 هوشیاری را بیشتر از مشروب خواری  تابردند، گذراندم و این باعث شدمی

  هربهگفتند، وگفتند، هر وقت میگویم که هر کاری به من میمن به شما نمی. بخواهم
مانند بیشتر مردمی که تازه واردِ . اینطور نبوددادم، چون  گفتند، انجام میصورتی

کتاب «همانطور که . تر و بهتر پیدا کنمخواستم راهی ساده، میشوندمیاین برنامه 
  .توان انجام آن را نداشتم می گوید، من » بزرگ

 با عصای تادم  منتظر کسی بوی پیدا کنم،تر و بهتروقتی نتوانستم راهی ساده
حالم بهتر تا همین الان  که بتواند کاری کند A.A کسی در  یا بیایدشسحرآمیز

-  و بالاخره فهمیدم اگر این زندگی را میای بودندمید کنندهاها تفکرات نااین ،شود

- هیچ کس مرا مجبور نمی. اندخواهم، باید کاری را انجام دهم که دیگران انجام داده

این برنامه . کرد هوشیار بمانمو هیچ کس هم مرا مجبور نمیکرد مشروب بخورم، 
  .خواهند، نه افرادی که به آن نیاز دارندبرای افرادی است که آن را می

متأسفانه . شود نیاز دارد، حضور پیدا کند، خیلی شلوغ میA.Aاگر هر کس به 
 شانس من عقیده دارم که یکی از افراد خوش. رسندبرخی حتی به در آن هم نمی

 A.A  پیدا کردم بلکه کلاً در  کم برنامه را در این سنآنکهنه فقط خاطر . بودم
نزدیک شدن من به مشروب، مرا خیلی سریعتر از آن که . کنماحساس خوشبختی می

که در کتاب بزرگ توضیح داده شده  ،بتوان تصور کرد، به نقطۀ شروعی آورده
  .است

من . توانستم زیاد زنده بمانمدادم، نمیمه میدانم که اگر مسیر خود را ادامن می
در سنین که  است اکثر افرادی گفتۀتر هستم این عقیده ندارم که از افراد دیگر باهوش
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 شانس برای زندگی بود، و من آن را یک فرصت واین، . شوند میA.Aبالاتر وارد 
احتمال  ای واگر هنوز هم در مشروب خواریم لذتی وجود داشت، . به دست آوردم
مشروب خواریم را در آن موقع  هرگز کم برایم وجود داشت، لذتی حتی بسار

  . کردممتوقف نمی
پیش نمی ) الکلی واقعی( خورندفرادی که مانند من مشروب میاهیچ وقت برای 

همه چیز ترسناک است؛ « بگوید خود شود بامی خواب بیدار وقتی صبح از آید که،
 از آنکه مشروب خودم وزندگی را متلاشی کند، آن را ترک کنم بهتر است قبلفکر می

 دیگر وهرجا خواهم پیش برومهرجا که می توانم تامن مطمئن بودم که می» .کنم
 ته چاهی رادر که من خود این بود  آنچه اتفاق افتاداما .جالب نبود دوباره برگردم

 مهم آن بود که. نخواهم دید را خورشید نور هرگز کردم دیگرمی وفکردیدم می

A.Aنردبانی  داد تا من قرار  ابزاری را دراختیار،این گودال بیرون نیاورد بلکه از مرا
  .بسازم» دوازده قدم« با

در ابتدا مسیر پرپیچ و خم و . کردمهوشیاری شبیه آن چیزی نبود که فکر می
، جدید و اساتمهیجانات و احس. های عمیق، پر از ارتفاعات بلند و پستیداشتمهیجی 

. خواهم به آنها رسیدگی کنم و من کاملاً مطمئن نبودم که میآزمایش نشده بودند
. خندیدمکردم، میوقتی باید گریه می. کردمخندیدم، گریه میمن وقتی باید می

 واقع همه برایم نعمت دانستم در شکست میدریافتم اتفاقاتی که من آنها را نابودی و
ن قدمهای بهبودی هنگامی که شروع به برداشت !کننده بودگیج  همه چیز .اندبوده

زندگیم  وضعیت فلاکت بار که در شد آشکار و ها هموار شدنمودم، همه سختی
  .امخودم نقش داشته

، چیست، باید بگویم نداگر از من بپرسند دو عاملی که در بهبودی، از همه مهمتر
- گوید، من میقت را به من می حقیA.Aخواستم باور کنم که من می. اراده و عمل

توان در قالب کلمات آن خواستم باور کنم که این برنامه، واقعی است، طوری که نمی
روش تعیین شده را بصورت پس . خواستم این حقیقت، عمل کندمی و .را بازگو کرد
  .عملی پذیرفتم
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 و مـن هـم ادعـای      نیستپیروی از اصولی که در کتاب بزرگ آمده، همیشه راحت           
حالا شما همـۀ قـدم      «: گویدب که   نکردم در کتاب بزرگ پیدا      جایی را من  . کنمکمال نمی 

این برنامه، طرحی برای همۀ روزهـای       » اید؛ زندگی خوبی داشته باشید    ها را برداشته  
مـن همـۀ اینهـا را، فرصـتهای         . شودگاهی وقتها، وسوسه پیروز می    . باشدزندگی می 

  .دانمیادگیری می
گیـرم کـه    کنم کار درست را انجام دهم، پاداشـی مـی         م و اراده می   وقتی تمایل دار  

وقتـی  . توانـد آن را ایجـاد کنـد       همان آرامش درونی است و هیچ مقدار مشروب نمـی         
ایـن  . شومقرار، زود رنج و کج خلق می      تمایلی ندارم که کار درست را انجام دهم، بی        

. را به من بخشیده است    ت  نعمت انتخاب درس  » دوازده قدم «. همیشه، انتخاب من است   
. راه، خوردن مشروب است    به من بگوید تنها     تا چنگال بیماری اسیر نیستم   من دیگردر 

کنـد،  های جهنم است، این عمـل اسـت کـه آن درهـا را بـاز مـی      اگر اراده کلید دروازه  
  .توانیم آزادانه زندگی کنیمبصورتی که می

مبـارزات و   . ام داشـته  های بـسیاری بـرای پیـشرفت      طی دورۀ هوشیاریم، فرصت   
به خاطر همین، مجبور نبودم مشروب بخورم، و هرگز هم تنها . امهایی داشتهموفقیت
و قـدرت برتـر و عـضویت ایـن برنامـه هـم              اراده و عمل همیشه حامی مـن        . امنبوده

وقتی در تردید هستم، ایمان دارم که همه چیز، همانگونه کـه بایـد،              . اندراهنمایم بوده 
گیرم تا مرا محکـم و اسـتوار        ترسم، دست الکلی دیگری را می     وقتی می . یابدپایان می 

  .کند
ولی تمام . امدر دنیا، شهرتی هم پیدا نکرده. زندگی، قدرت مالی به من نداده است

هایی که  نعمت.کند یتواند با آنچه که به من داده شده، برابر نمیپول یا شهرت دنیا
توانم در همۀ امروز می.  در قالب کلمات، بازگو کردتوانازآنها برخوردارم را نمی

 آسیب  اودیدن کسی که به ترس از، قدم بزنم، بدون مکانها همۀ در وها، خیابان
 رود ونمی فکروانرژی من برای مشروب خواری بعدی به هدرامروز، . امرسانده

  .شودنمیام هایی که درآخرین مستی به کسی زدهپشیمانی از آسیب  افکارم درگیر
های خداوند، امروز کنم، نه بهتر و نه بدتر از دیگر آفریدهامروز من زندگی می
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بینم، به جای آنکه از نگاه کردن به خودم، روم و خود را میوقتی جلوی آینه می
با خود و دنیای اطراف خود، . گنجمامروز، در پوست خود نمی. خندمبپرهیزم، می

  .کنمراحتم و در آرامش زندگی می
. اند بزرگ شدم، فرزندانی دارم که هرگز مادر خود را مست ندیدهA.Aمن که در 

ام به من احترام شوهری دارم که مرا همانطور که هستم، دوست دارد، و خانواده
خواهد؟ خدا یک انسان مست بیچاره و از پا افتاده، بیشتر از این چه می. گذارندمی
ام، و بیشتر از آن ی است که همیشه فکرش را کردهداند که این بیشتر از آن چیزمی

خواستم همۀ اینها به این دلیل است که من می. امچیزی است که سزاوار آن بوده
  .تواند موثر باشد برای من هم میA.Aباور کنم 
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ــی       ــدگی م ــادرش زن ــدر و م ــا پ ــه ب ــه در خان ــن زن ک ــرد ای ک
ــتفا  ــود اســ ــروی ارادۀ خــ ــر  از نیــ ــا بــ ــرد تــ ــلده کــ  میــ
ــد  ــه کنـ ــشروب غلبـ ــیدن مـ ــیاری را  ،نوشـ ــی هوشـ ــا وقتـ  امـ

ــه    ــرد و بـ ــات کـ ــری ملاقـ ــی دیگـ ــا الکلـ ــه بـ بدســـت آورد کـ
  . رفتA.Aجلسۀ 

  
در سن هجده سالگی مشروب خواری را شروع کردم، که البته طبق استانداردهای 

م به اما پس از این که شروع کردم، بیماری الکلیس. امروزی، کمی دیر شروع کردم
 چندین سال بود که نمودشدت مرا مغلوب کرد و این زمانِ از دست رفته را جبران 

خوردم و جداً در شگفت بودم که آیا من واقعاً با الکل مشکل دارم یا مشروب می
را که به شکل آزمون » آیا شما الکلی هستید؟«خیر، تا این که یک روز، یکی از متون 

 تقریباً هیچ یک از موارد آن ،آرام شدم چون فهمیدمپس از آن بسیار . بود، خواندم
های مادیم را من هیچ وقت شغل، همسر، فرزند یا دارایی: کنددر مورد من صدق نمی

 شدم، فهمیدم مشروب A.Aپس از این که وارد . به خاطر الکل از دست نداده بودم
  . هیچ یک از اینها را به دست آورمتاخواری به من اجازه نداده بود 

نوع تربیت خانوادگیم مشروب  علت روی آوردنم بهتوانم بگویم هیچ وقت نمی
 35 .کردندحمایتم می همیشه ،محبت بودهمادرم بسیار مهربان وبا  و پدر. است هبود

ام، مشروب خوار نبود هیچ کس دیگری در خانواده. سال بود که ازدواج کرده بودند
ا وجود امکانات زیادی که در هنگام رشد در ب. داد نشان نمی را الکلییک یا رفتار

من        . دسترسم بود، من به زنی تبدیل شدم که از دنیای اطرافم وحشت داشتم
. نهایت متزلزل و سست بودم، اما همیشه مراقب بودم که این واقعیت را پنهان کنمبی

 بقیه ردم کآنها را کنترل کنم؛ همیشه احساس میقادر نبودم احساساتم را شناخته و
افتد، و  چه اتفاقاتی میآینده در  چطور پیش می رود و زندگیدانند اوضاعمیمردم 
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. اندکردن به من تحویل نداده اهداآن راهنمای زندگی که درابتدا به آنها کردم فکر می
  .  اندداده 

 که مشروب خوردم، یبار اولین. وقتی الکل را کشف کردم، همه چیز عوض شد
من در مهمانی انجمن شرکت کردم که شروع همه . دانشگاه بودودم به شب وراولین 

بنابراین به طرف خُمره مشروب رفتم که ظاهراً . ای نداشتمبه آبجو علاقه. چیز بود
درست بخاطر ندارم . به من گفتند که با الکل خالص مخلوط شده است. ضرر بودبی

 اما بصورت مبهم به یاد دارم ،از آن چه اتفاقاتی افتاد بعد مشروب خوردم و چقدر
توانستم حرف بزنم، معقول بود، می خوب و دم همه چیزخورمیوقتی مشروب 

پیچیدۀ ) پازل(درون من مانند یک جورچین  رسیدمی بنظر .خوش بگذرانم برقصم و
به محض اینکه مشروب خوردم آخرین  ای از آن گم شده بود؛ وهتک وناتمام بود  و

  .ردسر، سرجای خود قرار گرفتتکه، راحت و بی د
 خواب بیدار صبح روز بعد وقتی از. آید که شب چطور به خانه رسیدمیادم نمی

اما . مثل سگ مریض بودم. هایم به تنم بود و آرایش کاملی داشتمشدم هنوز لباس
با بی میلی . موفق شدم دوش بگیرم و خود را برای اولین کلاس دانشگاه آماده کنم

کردم که اجازه با چشمانم به استاد التماس می. کلاس را تحمل کردمتا آخر وقت، 
و وقتی زنگ به صدا درآمد، اما او تا آخر کلاس ما را نگه داشت، . دهد زودتر برویم

، وارد اولین دستشویی شدم، و همه چیز را بالا  پریدمبه طرف دستشویی بانوان
  .آوردم

آید که، وقتی در دستشویی یادم می. بودجنون این بیماری قبلاً خود را نشان داده 
زندگی ! خارق العاده استاین : آوردم، فکر کردم کهزانو زده بودم و داشتم بالا می

ه روی  شب قبل زیاد!الکل ، بله، املاخره پاسخ خود را پیدا کرده؛ و من بااستبزرگ 
که  صمم بودم م.متازه کارم که درست بنوشم اما هنوز، فقط باید یاد بگیر ،امکرده

  .بگیرم یادباید درست نوشیدن را 
، در پیشرفتم فوق العاده بود. »درست بنوشم«طی هشت سال بعد، تلاش کردم که 

تقریباً هر بار که . مد مشروب خواریم هیچ وقت دسته جمعی مشروب نخورهایدوره
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توانم یشدم؛ اما فکر کردم که این گونه، مکردم، بیهوش میالکل را وارد بدن خود می
داد، این بهای کمی زندگی کنم؛ در ازای قدرت و اعتماد به نفسی که الکل به من می
  .بود، پس از شش ماه، تقریباً مشروب خوار هر روزه شده بودم
در دبیرستان همیشه (دورۀ آزمایشی و کارآموزی را در نیم سالِ اولِ سالِ دوم 

ام دم، و واکنشم، این بود که رشتهبه پایان رسان) اسمم در لیست شاگرد اول ها بود
زندگیم در محوطه دانشگاه حول مهمانی، مشروب خواری و مردان . را تغییر دادم

هایی محاصره کرده بودم که مانند من مشروب       خود را میان آدم. چرخیدمی
با آنکه قبلاً چند نفر نگرانی خود را نسبت به مشروب خواریم ابراز کرده . خوردندمی
دهم که هر  من فقط کاری را انجام میکردم،میودند، برای خودم استدلال ب

  .دهد دیگری انجام میاصیل و نجیبدانشجوی 
رسید، من در محوطۀ  به نظر می.هر طور بود، موفق شدم فارغ التحصیل شوم

اکثر دوستانم شغل های خوبی پیدا کرده و دیدم  وقتی که امدانشگاه جا مانده
 تصمیم گرفتم زندگی عادی و .باره کنار گذاشته بودند را به یکمشروب خواری

توانم آرامی را شروع کنم و به اندازه، بنوشم، اما در کمال ناامیدی فهمیدم که نمی
  .این کار را بکنم

بنابراین . شغل فروشندگی رقت انگیزی پیدا کردم که درآمدش بسیار ناچیز بود
  : این شغل را دو سال نگه داشتم، به یک دلیل. مبه زندگی با پدر و مادرم ادامه داد

داد مشروب به من اجازه میاین شغل بدون این که کوچکترین اختلالی ایجاد کند، 
 قرار بروم، سرخواستم روش مشروب خوردن من این طور بود که وقتی می. بنوشم

انه عصر وقتی به خ. دادممی قرار و زیر صندلی ماشین برداشتهیک بطری ویسکی 
ها خوردم و برنامهگشتم، حداقل نصف بطری را جلوی دستگاه تلویزیون میبر می

این کار را هر شب، به تنهایی، و به . شدمکردم، تا ناگهان بیهوش میرا تماشا می
ای  منزوی و هر روزهی مشروب خوارتبدیل به .دادممدت تقریباً دو سال انجام می

  .شدبودن به آن اضافه میعصبی ، نا آرام و بتدریجشده بودم که 
های رفتارم در این مرحله، منظم و با ترتیب خاصی بود، بطریها را در قسمت
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 والدینم، مقداری مشروب از ذخیرۀ اندکگاهی  وکردم؛ مختلف خانه ذخیره می
- بطریهای خالی را برمی، شدوقتی مشروب خوردنم تمام می .داشتممیدزدکی بر

گذاشتم که جرینگ جرینگ صدا نکند، بطریهای  زباله میداشتم و طوری در کیسۀ
 کارهای از این قبیل انجام وکردم؛ جین و وُدکای پدر و مادرم را دوباره با آب پر می

های تلویزیونی دلخواهم را حین تماشا، روی نوار ویدئوئی ضبط برنامه. دادممی
  .شدم، بیهوش میکردم، چون همیشه قبل از این که برنامه به پایان برسدمی

 سسانمؤدربارۀ یکی از » نام من بیل دبلیو است«در همین مواقع، فیلم تلویزیونی 
A.Aمن که جذب این برنامه شده بودم، با بطریهای ویسکی و لیموناد .  پخش شد

وقتی بیل، قبل از ملاقات با پدر زن خود، قمقمۀ مشروب . نشستم تا آن را تماشا کنم
با خود . لا کشید تا خود را تقویت کند، بسیار خوشحال شدمرا در ماشین خود، با

 آید چونچیز بیشتری از آن فیلم یادم نمی. »اوه، من آنقدرها هم بد نیستم«فکر کردم 
  .ده و بیهوش شدممشروب خوردم تا مست ش

 ازای  و از آنجا که هیچ تجربه.رفتم هیچ جا نمی.من زود رنج و جنگجو شده بودم
فهمیدند که من چه مشکلی  نمی والدینم حسابی گیج شده بودند،تند،الکلیسم نداش

. دانستم نمیچیزی آنها  مانند من هم.انجام دهندتوانند برایم  مییدارم یا چه کار
. خورم و زندگی ناخوشایند و سیاهی دارمدانستم که خیلی زیاد مشروب میمیفقط 

والدینم پیشنهادی به من دادند . کردمای برقرار ناما هرگز بین این دو وضعیت، رابطه
خواهم به مدرسه برگردم، به من کمک مالی  اگر میآنها پیشنهاد دادند،.که بد نبود

از این فرصت استفاده کردم و  رسید،من که راه دیگری به نظرم نمی. کنندمی
  .پذیرفتم

- لا میحا. مگذراند مایلی خانه بود، 750 که در 1»مدرسۀ تکمیلی «را دردو سال 

به مدت نه ماه، توانستم مشروب . نامندفهمم که چرا، سفر را علاج جغرافیایی می
خوردم، من هنوز هم تقریباً هر روز مشروب می. خواریم را با زیرکی، کاهش دهم

توانستم روی تکالیف سال اول می. شدماما مثل همیشه گیج و اغلب بیهوش هم نمی
                                                      

 . مترجم– )Graduate School(دهد التحصیل آموزش می دفتری در آمریکای شمالی که به افراد فارغ -١
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اما، علاج جغرافیایی همیشه . دی پیدا کردمآموزشیم تمرکز کنم، و دوستان زیا
پس از حدود ده . کشیددر مورد من، کمتر از یک سال طول . موقتی و زودگذر است

دوباره همان مقدار ویسکی .  بازگشتم خود ، کم کم به عادتهای قدیمیماه یا بیشتر
. تها نیز دوباره برگشخوردم، و بیهوشیخوردم، در اینجا هم میکه در خانه می

دوباره، تماشای . نمراتم کم کم اُفت کرد و دوستانم بسیار متعجب شده بودند
را خانه   ضبط شده درنوارهای ویدئوئی. های تلویزیونی را نیز شروع کردمبرنامه

  . همراه خود آورده بودمبه
پس از فارغ . م، اما هیج جا نرفتمی شد فارغ التحصیلبهخوشبختانه، موفق 

به پیدا کردن کاری برای پدر و مادرم برگشتم، چون موفق التحصیلی به خانۀ 
مشروب .به همان رختخواب قدیمی خودمبه جای اولم بازگشتم  من .خودنشدم

خواریم روز به روز بدتر میشد، هر روز بیشتر از دیروز و با فواصل کمتری 
ز ا کسی را به غیر  و هیچ دوستی نداشتم، هیچ کاری پیدا نکردم.مشروب می خوردم

  .  نمی دیدم،مادرم و پدر
؟ به انجام نرساندمرفت، آیا هر کاری را که از من انتظار می. در اوج ناامیدی بودم

ارغ التحصیل نشده بودم؟ من هیچ وقت زندان دانشگاه فازفوق لیسانس   با مدرکآیا
 .ها به دردسر نیفتاده بودمم، و مانند بقیۀ الکلی تصادف نکردم، با هیچ ماشینینرفت

هیچ . ، حتی یک روز را هم به خاطر مشروب خواری تعطیل نکردمشاغل بودموقتی 
وقت خود را گرفتار بدهی نکردم، و هیچ وقت از کسی سوء استفاده نکردم، و با هیچ 

 مشکلی نداشتم؛ آن  بااماخوردم،، مسلماً زیاد مشروب مینداشتمکس بَد رفتاری 
، انجام نداده بودم، چطور است الکلی  یکنشانهوقتی که هیچ یک از کارهایی را که 

خواستم، شغلی توانستم الکلی باشم؟ پس مشکل چه بود؟ تنها چیزی که میمی
 توانستم بفهمم چرا زندگیم رو بهنمی. آبرومندانه بود که بتوانم مستقل و مفید باشم

  . استسقوط
تا . رم باشمدادم تا سرگ والدینم کارهای عجیب و غریبی انجام میپیشدر خانه 

در این شغل فرصت پیشرفت چندانی . این که در یک شرکت محلی کاری پیدا کردم



 

١ 

های گمنامالکلی  324

کردم نیز زیاد نبود، اما مرا خارج خانه برایم وجود نداشت، حقوقی که دریافت می
در این موقع، تنش زیادی داشتم تا . داشت و از بسیاری جهات، خوب بودنگه می

دانستم که اگر فقط یکبار مشروب بخورم، کاملاً می. مشروب خواریم را کنترل کنم
با این . خورم تا بیهوش شومدهم و آنقدر مشروب میکنترل خود را از دست می

  . الکل غلبه کنمنوشیدناشتیاق  کردم برحال، هر روز سعی می
یک روز وقتی از سر کار آمدم، نصف گالن ویسکی تهیه کردم و و همان شب در 

روز بعد خیلی ناخوش بودم، اما . ش از یک سوم آن را خوردم ساعت بی4کمتر از 
وقتی از سرکار به خانه برگشتم، روی کاناپۀ والدینم . خود را به محل کارم رساندم

-می  اما، بودمناخوش  خوردن مشروب شب قبلبه خاطر که هنوز اینبا نشستم و

 روی کاناپه درحالی که وقتی. اختیار به طرف نیم گالن خواهم رفتدانستم بی
اگر بخواهم ترک «فهمیدم آن جمله قدیمی  و. خواستم مشروب بخورمنشستم نمی

-نمی« مورد من مصداقی ندارد چون من واقعاً در »خواهمتوانم، فقط نمیکنم، می

 برای خود  یک لیوان مشروب وبرخاستم از جای خود .مشروب بخورم» خواستم
توبۀ خود را من . کردمم، شروع به گریه وقتی برگشتم و روی کاناپه نشست. ریختم

 شب به پست ترین درجۀ خود رسیده بودم، اما آن دردانم میاکنون . شکسته بودم
شروع به مشروب . ی بیش نیستماکردم دیوانه فقط فکر میدانستم،وقت آن را نمی

  .شدو نیم گالن را تمام  کردم خوردن
از کار . جاری به کالیفرنیا فرستادشش ماه بعد رئیسم، مرا برای یک نمایشگاه ت

در این .  بنابراین رفتمسفر کردن را دوست داشتم، چون در نمایشگاه بیزار بودم، اما
سفر بسیار عصبی و ناآرام بودم چون رئیسم دو نفر دیگر را هم از هاوایی فرستاد 

برایم .  سی و یک روز مشروب نخورمتامن موفق شدم . تا در نمایشگاه کار کنند
الکل هر روز به نوشیدن خیلی دشوار بود که سی و یک روز پاک بمانم؛ اشتیاق 

  .آمدسراغم می
صبح . آن شب، مشروب نخورمدر رسیدم، و موفق شدم به آنجاجمعه، دیر وقت 

نمایندۀ . ای دریافت کردم که زندگیم را تغییر دادروز بعد، در محل نمایشگاه، هدیه
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به گرفتن من فکر کردم که او، چون موفق . رسیدیفروش هاوایی، ناامید به نظر م
نزد او رفتم تا . برای زوجی که کار با آنها را تمام کرده ، ناامید استسفارش 

او گفت، نه، این مسئله هیچ ارتباطی به آن زوج ندارد، و توضیح داد . دلداریش دهم
، مودهن تحصیلاتش را رها، گذاشته تنها را او هفته دوست دخترش طی اینکه 

من الکلی هستم، «: وی افزود. آپارتمان و کار تمام وقتش را نیز از دست داده است
 ه، وهفتۀ گذشته دوباره مشروب خوردیکسال و نیم هوشیار بودم، اما درمدت 
  .» شده ام آشفتهبسیار
-یم و. »حالا«: گفتصدایی که می. شنیدم، صدایی را در سرم همان لحظه در

  .»!حالا چیزی بگو«: یستدانستم معنای آن چ
 هم الکلی یکنم من م، فکرمایک«: در کمال حیرت، این کلمات را تکرار کردم و گفتم

امید، در  از که حالتیفهمم البته اکنون می.  بلافاصله عوض شدمایکحالت . »هستم
  استحدود یک ماه: به او گفتم.  کردیم به صحبتشروع. نمایان شداش چهره

 اجتناب A.Aوقتی از من پرسید چرا از . رومنمی A.Aا به م امامشروب نخورد
.  پَستی رسیده باشم ازکردم به این درجهبه این دلیل که فکر نمی: جواب دادممیکنم، 

او . »رسی که دست از تلاش برداریخفت میتو وقتی به پَستی و «: او نخندید اما گفت
  . بردA.Aمرا به اولین جلسه 
در آن جلسه، .  برای ادامه دادن هوشیاری محکم شد تصمیمم،در اولین جلسه

حدود سی و پنج نفر شرکت داشتند، اما چون فضا کوچک بود، جلسه بسیار شلوغ 
من که از بیرون شهر آمده بودم، وقتی رئیس جلسه از من خواست . رسیدبه نظر می

من خواست که از سپس،. خود را معرفی کنم، ایستادم و خودم را معرفی کردم
برخاستم و به طرف میکروفن و جایگاه مخصوص حرکت . حبتی داشته باشمص

اما کلمات به راحتی به زبانم .  نبودممضطربدر زندگیم هیچ وقت این قدر ، کردم
 تعریف  راآمدند و من وقایعی را که منجر شده بود آن شب در جلسه شرکت کنم،می

  .کردم
مهمتر از آن، به . نمودم اندازبر راکردم، اطراف اتاق همان طور که صحبت می
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. دیدمکردم، درک، همدلی و عشق را میچهرۀ آدمهایی که در اتاق بودند، نگاه می
با آن که هنوز . ها دیدمکنم که قدرت برترم را اولین بار در آن چهرهامروز فکر می

درست همینجا  پاسخم همین و ،فکر کردم. در جایگاه مخصوص ایستاده بودم
 وبعد. م است که همۀ عمر به دنبالش بوداین همان چیزی داشت و قراردرجلوی من 

  .آرامش وصف ناپذیری به سراغم آمد؛ فهمیدم که مبارزه، پایان یافته است
خوردم، بعد از تلوتلو می. همان شب، در حالی که هنوز در خلسۀ آرامش و امید

دستشویی مطمئن ظهری را به یاد آوردم که در دانشگاه پس از اولین کلاس، در 
آن پاسخ دروغ   اکنون به روشنی دریافتم،.امبودم که پاسخم را در الکل پیدا کرده

 ، دروغی زشت واست دروغ است بهترین چیز این جمله که الکل بهترین راه و و. بود
ت  حقیقA.Aآن جلسۀ  درامبین برده ازذهن خود  مدتهاست این دروغ را در و. کثیف

  .آن آدمها دیدمرا بانگاه به چهره 
طی نود روز، در .  بسپارمA.Aوقتی به خانه برگشتم، تصمیم گرفتم خود را به 

هر کاری .  و راهنما پیدا کردم، و به یک گروه کوچک پیوستمشدم حاضرنود جلسه 
های دیگر را بر عهده کردم، مسئولیتقهوه درست می. دادمبه می گفتندبه من می

راه پر پیچ و خم هشیاری اولیه را به خوبی . منمودمیگرفتم و خود را مشغول می
 به جایی برسم تا، این ارزش را داشت آنطی کردم و بر آن مسلط شدم؛ هر ثانیه 

  .که هم اکنون هستم
در حال حاضر حداقل . یکی از شروط مهم بهبودی، مطالعه و اجرای قدم هاست

ه قدم ها را به تدریج اما راهنمایی دارم ک. دو بار در هفته در جلسات شرکت می کنم
امیدوارم من هم برای دو خانمی که راهنمایشان . دهدبه خوبی به من آموزش می

 هنوز کارهای  زیراپوشانمهایم جامۀ عمل میکم به وعدهکم. مهستم، مفید باش
  .زیادی هست که باید انجام دهم

از .  غیر ممکن استتقریباًبرایم  سال، 6 این برنامه، حتی در مدت  مفید بودنف  وص
 در آپارتمان خودم زندگی  استمدت پنج سالبه  لحاظ مالی خود را تأمین کرده و

ام که آیندۀ کار خوبی پیدا کرده. ای بخرم قصد دارم سال آینده، خانه.کنممی
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 درصد افزایش یافته 150از وقتی هوشیار شدم، در آمدم بیش از . درخشانی دارد
  .است

 مادی برای نشان دادن الکلیسم کافی نیست، دستاوردهای همانطور که ضررهای
من . های واقعی، ماهیت مادی ندارندپاداش. مادی هم نشانۀ دقیق بهبودی نیست

این  دوست خوبی باشم و باید چگونهآموختم،  زیرااکنون دوستان زیادی دارم، 
   ای طولانیساعتهگذراندن به جای .  کنمپایدارترو  بیشتر ،های ارزشمند رادوستی

  از همه  و.برممی  سال است بسر5مرد زندگیم  با ؛با دوست پسرهای یک شبه
ها و حدود خود را ارزش ،رویاها اهداف، بلکه ،امشناخته را خود اکنون نتنهامهمتر 

 پرورش داده و معتبر دانم چطور باید آنها را حفظ کرده،شناسم، و می می نیز
 است که تمام عمر  جیزیماناین ه. هستندعی هوشیاری های واقاینها پاداش. سلزم

کنم که قدرت برتر خود را شناختم و او، راه خدا را شکر می. امبه دنبالش بوده
 A.Aمن به . نکنمکنم که هیچ وقت آن را رها همیشه دعا می.  را نشانم داددرست

» زندگی«ردم، چه که به ازای آن دریافت کآن م تا مشروب خواری را ترک کنم؛ وآمد
  .بود
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ــواری    ــشروب خـ ــی از مـ ــه وقتـ ــد کـ ــالاخره فهمیـ ــن زن بـ ایـ
توانـــد آن را کنتـــرل کنـــد و وقتـــی آن بـــرد، نمـــیلـــذت مـــی
  .تواند از آن لذت ببردکند، نمیرا کنترل می

  
. ود بیماری الکلیسم در من بترین، رنج آورترین و قدرتمندترین قسمتانکار، پنهان

تصورش سخت است که هیچ . اندازمگردم و به گذشته نگاه میحالا وقتی برمی
 خود اِستانداردهایبه جای دیدن حقیقت، فقط . دیدممشکلی درمشروب خواریم نمی

  .را کاهش دادم
م خورد، اما من والدینپدرم الکلی بود، و مادرم در تمام مدت بارداری، مشروب می

خانوادگی  وضع تربیتی و باهایی بچه. کنم نمی سرزنشرا به خاطر الکلیسم خودم
ست مدتها اکنون واقع در . الکلی نشدندهیچکدام ، اماندداشت از من وجود بمراتب بدتر

وسط روی پلی ی است که ب چرا من؟ این درست مانند آدم،مپرسخودم نمیدیگر از
رفتن  گآتش از زده تعجب شلوارش آتش گرفته باشد، و تاده ورودخانه ایس

فقط باید . مهم نیست! ؟ چرا چنین اتفاقی افتاده استخود می پرسد،  از،شلوارش
 که من وقتی بالاخره از رودخانه انکار رد شدم، در بودو این دقیقاً همان کاری ! پرید

 A.Aانجام دادم.  
 ام در خانوادهعامل نگه داشتن تنها، کردماحساس میهمیشه  من بزرگ شدم و

، برای دختر به اندازه کافی خوب نباشم  بهمراه ترس از،این مسئله. باشمهم، میکنار 
همه چیز، با اولین مشروب خواری در سن .  بودزیادی  فشارکوچکی مثل من

، با نوشیدن ویسکی ها و بیماریهاها، کمروییهمۀ ترس. شانزده سالگی، عوض شد
م، بیهوش شدم، من مست شد.  برای اولین بار ناپدید شد1سوزاننده بوربن

                                                      
  . مترجم-  نوعی ویسکی که عمدتاً در آمریکا ساخته می شود -1
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-  میلیکشیدم، روز بعد تا حد مرگ مریض بودم، وبالاآوردم، به سختی نفس می

یک  را بخشی از خود برای اولین بار. دهمدانستم که دوباره این کار را انجام می
یک  موافقت آنها باشم برای عضویت و بدون اینکه مجبور. کردمگروه احساس می
  .انسان کامل باشم
های درسی و انجام کارهای مربوط به  بررسی برنامه وده به تحقیقمن در دانشک

کرد که زیاد ها و کار مرا آنقدر مشغول میکلاس. وام دانشجویی مشغول بودم
اما طی سال آخر . کلی نبودخوردم، بعلاوه با پسری نامزد کردم که المشروب نمی
، )موادمخدر(داروها جمله   بهترین دوستم یعنی الکل از همراهانِۀکلوقتی، سرو

 آنچه که در ۀمن هم. شد ما را قطع ۀپیدا شد، رابط1رولروابط جنسی، رقص راک اند
پس . دادممی انجام  راشد و باب بوداواخر دهۀ شصت و اوایل دهه هفتاد عرضه می

از گردشی کوتاه در اطراف اروپا، تصمیم گرفتم در یکی از شهرهای بزرگ، سکونت 
  .کنم

جای برای الکلی بودن شهرهای بزرگ . لکلیسم کامل پیش رفتمتا اخوب، من 
 یخوردن سه بطر.  و توجهی به تو نداردشناسدهیچ کس تو را نمی. مناسبی هستند

گوشه  در هنگام صرف ناهار، مشروب خواری پس از کار) نوعی مشروب(مارتینی 
؟ همیشه شوندآیا همه بیهوش نمی. ، عادی بودو مشروب خواری قبل ازخواببار 

کردم چون عقیده داشتم درباره اینکه بیهوشی چقدر خوب و عالی است، شوخی می
یک دقیقه اینجا هستی، کمی بعد آنجا . شوم، متوجه نمیبیهوشی در گذشت زمان را

 و همه چیز را بینم که شوخی کردناندازم، میوقتی نگاهی به گذشته می! هستی
کار دیگری که . کمک کرددر من  ی آنایدارپو  انکار شوخی گرفتن، به محکم شدنِ

. خوردندانجام دادم، انتخاب همراهانی بود که فقط کمی بیشتر از من مشروب می
  .توانستم به مشکل آنها، اشاره کنمپس همیشه می
اگر وقتی که . باعث شد که برای اولین بار، بازداشت شومهمراهانی وجود چنین 

                                                      
 . مترجم–نوعی رقص آمریکایی  -1
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همه : ده ماشین را به کناره جاده هدایت کرده بودچراغ ماشین پلیس را دیدیم، رانن
او دهانش را بسته . اگر وقتی که راه فرار را به راننده گفتم. رفتچیز خوب پیش می

، و توضیح داد که در او شروع به وِر وِر کرد.  اما نه.رفتبود هه چیز خوب پیش می
زداشت را نادیده من تبرئه شدم، و پس از آن، همیشه آن حادثه با. حال ترک است

من نادیده گرفتم که تمام آن روز در حال .  تقصیر او بودتمام این اتفاقگرفتم چون 
  .مشروب خواری بودم

، از بیمارستان با من تماس گرفتند و از من میک روز صبح وقتی سرکار بود
به خاطر دیدم، که  نجا شصت ساله ام درآپدرم. خواستند که به سرعت به آنجا بروم

 بارها در بیمارستان بستری شده نیزقبلاً  او .دست داده است از جانش رایسم الکل
هایش مایعات درشکمش تورم ایجاد افتادن کبد و کلیه کار به دلیل ازاما این بار، . بود

مرگ ناشی از . سه هفته آخر عمرش را با همین وضعیت گذراند. دفع نشده نموده و
، الکلیسم بوده اثر بر مرگ اووقتی دیدم . ستدردناک او   تدریجیالکلیسم، بسیار

دربارۀ این بیماری، خیلی چیزها . متقاعد شدم که دیگر هیچ وقت الکلی نخواهم شد
دانستم که هیچ وقت شکار آن نشوم، جسد پدر را به خانه دانستم، آنقدر میمی

- من حتی نمی. فرستادم بدون آنکه خودم در مراسم تشییع جنازه او شرکت کنم

  را به خاک بسپارد،  جسد تنها پسرشتام کمک کنم دوانستم به مادر بزرگ خوت
   .، به شدت درگیر امور جنسی و الکل شده بودمآن هنگام  زیرا در

و بسیار دلسرد شده داشته ها، روحیه بسیار ضعیفی من به واسطه آن رابطه
از عمل خود . برای اولین بار به خاطر رانندگی درحال مستی، بازداشت شدم. بودم
ندگی    در بیهوشی کامل رانچون. ممکن بود کسی را بکشم کردم ، وحشتبسیار

وردم که این قسم خ. توسط پلیس گشتی توقیف شدکردم، گواهینامه رانندگیم می
چیزی که من در آن . سه ما بعد دوباره همین اتفاق افتاد. شوداتفاق هرگز تکرار ن

 قدرتی برای کنترل مقدار مشروب م،خوری الکل میدانستم این بود که وقتزمان نمی
 مستی خوب در افکاررویاهای همۀ نیات و .م نداشتممیخوریا با چه کسی  خوردن و
  .شدندغرق می
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 که اکثر افراد در طول زندگی خود حتی  موضوع همیشه در مورد این، دارم به یاد
مانند من سه بار بازداشت  زنی کردم، و حالاروند، شوخی مییکبار هم به زندان نمی

  شب راقتوهیچ   وم را تجربه نکرده ایکنم هرگز زندگی سختاما فکر می. شده بود
ملاقات کردم،  خودآیندهپس ازآن با آقای رانگ همسر. در زندان سپری نکرده بودم

 همچون گذشته در وبازهم .شب عروسیم را در زندان بودم. و همه چیز عوض شد
 رسیدناگر پس از .  بودیمما هنوز در لباس عروسی. منبودقصرمن مهم این اتفاق 

توانستم من . رفتدهانش را بسته بود، همه چیز خوب پیش می) شوهرم( او ،پلیس
آسیب  پیشخدمت به شوهرم ،بدلیل گم شدن پول عروسی ما  ،کنمآنها را متقاعد 

 ه،ک1پیشخدمت ماری جوآنایی ،کرد، شوهرم فکر می کهدرحالی .رسانده
 آن را ،مستی زیاد علتبه   منواقعیت ، در و .دزدیده استرا ،میخواستیم دود کنیمما

  .گم کرده بودم
 افسر و خشمگین شد بشدتطی بازجویی از پیشخدمت در رستوران، همسرم 

کرد از پنجره  سعی میوقتی و  محبوس نمودداخل اتومبیل گشتی را و ااجباراًپلیس 
 سپس.  کردتوقیفون پرت کند، پلیس متوجه شد و او را  خود را به بیراتومبیلعقب 

، به او التماس کردم، اما آنها هم عروس و هم داماد را به عمل شدپلیس دوم وارد 
های ماری کردند، سیگاری، آنها از وسایل من فهرست تهیه میوقتی .زندان بردند

من به . شدیدا  پدفترم  درتوسط پلیس دزدیده شده، کردمی جوآنا که همسرم تصور
نظمی بازداشت شدم، اما تکب شده بودم، از جمله مستی و بیخاطر سه جرمی که مر

ی به من نداشت، او این مسائل عملاً هیچ ربط.  تقصیر شوهرم بودۀ این اتفاقاتهم
  . خواری داشتمشکل مشروب

تقریباً به مدت هفت سال در آن زندگی ناشایست ماندم و به مشکل او توجه 
ای کردم تا برای او الگوی مناسبی فایدههای بی در اواخر آن مدت، تلاش.داشتم

، بنابراین به او گفتم که دیگر هیچ )خورداو همیشه از وُدکای من می(تنظیم کنم 
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با خود فکر کردم فقط به خاطر اینکه او مشکل . مشروب الکلی نباید در خانه باشد
هنگام برگشت از کار پس از یک روز من هم باید از نوشیدن یک کوکتل در دارد، 

بنابراین از آن پس وُدکای خودم را در اتاق خواب . پرتنش در دفتر، محروم شوم
) کردم کار اشتباهی باشدفکر نمی. (دیدمهم مشکلی در این کار نمی و باز .پنهان کردم

  .مشکل من، او بود
گی کاری من هنوز در بله، زند(بلافاصله پس از طلاق، در شغلم ارتقاء پیدا کردم 

حالا دیگر مطمئن بودم که مشکلاتم تمام شده، غیر از مشکلاتی ) حال پیشرفت بود
وقتی در مکانی جدید، تنها بودم، . که خودم برای خودم به وجود آورده بودم

. دیگر مجبور نبودم الگوی خوبی باشم. کردمشروب خواریم واقعاً افزایش پیدا می
دانم که  که مشروب خواریم کمی غیر قابل کنترل است، اما میبرای اولین بار فهمیدم

طلاق، خانه جدید، : ردیدخواگر شما هم فشار و استرس مرا داشتید، مشروب می
ای که داشت مرا از بین از بیماری پیشروندهشناختم  هیچ کس را نمی.شغل جدید

  .اطلاع بودمبرد، بیمی
 ما. خوردند مانند خودم، مشروب میبالاخره، چند دوست پیدا کردم که درست

تغییر داده و به سفرهای ماهیگیری و تفریحات دیگر،  را خود مشروب خواریروش 
ای برای عیاشی و مشروب خواری در ، اما این کارها در واقع فقط بهانهمبدل کردیم

یک روز که به .  کردیم مین را پنهادنطول هفته بود و ما بدین وسیله مشروب خور
، )نوعی بیس بال(طر خوردن مشروب، تحت عنوان شرکت در مسابقات سافت بالخا

بیرون رفته بودیم حین رانندگی با پیر زنی تصادف کردم، البته تقصیر من نبود، او 
تاریک (این مسئله که آن تصادف درهنگام غروب . ناگهان جلوی من ظاهر شد

اری بودم هیچ ربطی به رخ داد و من از ساعت ده صبح در حال مشروب خو) روشن
الکلیسم مرا چنان به اعماق انکار و اوج خودبینی و تکبر برده بود که .  نداشتمن

ه  این مسئله تقصیر او بود،دانند  آنها هم می،کردممنتظر پلیس شدم چون فکر می
یکبار دیگر مرا از ماشین .  همه چیز را فهمیدندآنها و،خوب، طولی نکشید . است

اما این تقصیر من .  دستهایم را پشت کمرم زدند و مرا به زندان بردندبیرون آورند،
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  . مشکل من، بود او.زنیکۀ پیر حتی نباید در جاده راه برود: با خود گفتم. نبود
های گمنام باشم، و من سخت  شش ماه در انجمن الکلیتا قاضی حکم داد

 بار بازداشت 5ن وقت، تا آ). کردمعدالتی میحرمتی و بیاحساس بی(، مشدعصبانی 
آیا . دیدم، نه اینکه خود را الکی بدانمشده بودم، اما همه اینها را یک بازی سخت می

 و خود را هتفاوتی وجود ندارد؟ پس به ناچار در آن جلسات احمقانه شرکت کرد
درآمد شش  شغلی بامن . هر چند که به هیچ وجه الکلی نبودم.  نمودمالکلی معرفی
  به خاطر خدا، به نیازمندان کمک. مبودتلفن همراه   و خانهصاحب  ورقمی داشته

آدم  برود، A.Aحداقل کسی که مجبور است به  یا الکلی، یکدانند همه می. کردممی
- بطری قهوهیک  به تن و همیشه یک بارانی کثیف با ،استمفت خور پستی  ولگرد و

 اندندخو  کتاب بزرگ را می بخشی از فصل پنجموقتیبنابراین  . همراهشای رنگ به
   بدست  و برایاید تا به آنچه که ما داریم برسیداگر تصمیم گرفته: گویدکه می

آنها بیماری . شدمیهای من کَر  گوش،کنید  نمی  فروگذاری  کوششی  از هیچ آوردنش
  .خواستم الکلی باشممن می لی والکلیسم داشتند،

 ن هممی که های گمنام دربارۀ احساساتیشما در جلسات الکل آنقدر بالاخره، و
شنیدم زنان، من می. هایم را ببندمتوانستم گوش نصحبت کردید تا دیگرداشتم 

 کردند که در هنگام مشروب خواری انجام داده بودند ودربارۀ کارهایی صحبت می
ر  آن کا همکردم منفکر میو بودند،  پیدا کرده، زنان موفق و زیبا بهبود اکنون آن 

 معجزاتی را دیدم که فقط در سپس! امام یا بدتر از آن را انجام دادهرا انجام داده
A.A همین  اماخزند،  در راهروها می که بیمار و خستهبسیارهایی آدم. افتدمی اتفاق

 دیگرآورند و  را به دست میخود چند هفته اول جلسات دوباره سلامتیآدمها در 
که نند کدوستانی پیدا می وآورندشغلی به دست می ،خورندنمیهیچ وقت مشروب 

ن بهتری اما .کنندمی پیدا خدایی را خود زندگیدر آن از وپس.  هستندواقعاً مراقب آنها
باعث شد بخواهم این هوشیاری را امتحان کنم، خنده بود، خوشی  که A.A در خشب

  .های هوشیار شنیدمهایی که فقط از الکلی مطلق خنده
شده بودم  به زنی  تبدیلمن. کردحال، فکر هوشیار شدن، مرا وحشتزده میبا این
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ای، که همیشه وسواسی و عقدهداشتم، یک مشروب خوار هر روزی، که از آن تنفر 
 تا: این این فکر  مثل،نوشیدن نمودم فکری برای کمتر.  الکل بودشدننگران تمام 

دادم آن خودم قول مییا به . نمرم و اداره را زودتر ترک کظهر، یکبار مشروب بخو
 جام حالی که دردیدم  باز هم خود را جلوی یخچال می اماشب مشروب نخورم

فردا مشروب نخواهم  از: دادمنوشیدنی در دستم بود، و دوباره به خودم قول می
- و نمی. از آن نفرت داشتمدانستم هوشیاری چگونه حسی است، اصلاً نمی. خورد

من به آن نقطه شروع وحشتناکی رسیده . بدون الکل تصور کنمتوانستم زندگی را 
. توانستم مشروب هم نخورمتوانستم مشروب بخورم اما نمیبودم که دیگر نمی

 تا واقعیت هر روز کاری انجام داده بودم تقریباً به مدت بیست و سه سال زندگیم، 
  .کردم نیز امتحان می این هوشیاری را دیگر  بایداکنون  امارا تا حدیّ تغییر دهم و

من . کردمتعجب می  تعطیلاتمردم قبل ازبرخی از شدن  از هوشیار ،پیش از این
در مهمانی آخر من قسم . حتی به آن فکر کنم 1 سوپر باولتوانستم تا بعد ازنمی

مقدار  در کنترل  را خودوقتی الکل خوردم، تواناییاما . خوردم که مست نشوم
من . دیگر نداشتم فرقی با سالهای سال برای سوپر باول آن از دست دادم ونوشیدن 

خواب دیگری خوابیدم و تمام روز بعد، سرکار به خواب خودم در رختبجای رخت
این مسابقه مربوط . آن هفته قرار بود به مسابقه هاکی بروم. حد مرگ مریض بودم

ط دو جام بزرگ به کار بود، بنابراین سعی کردم مشروب خواری را کنترل کنم و فق
. ، شروع بیداری روحانی بودبرایم، هیچ تأثیری نداشت و من برآبجو خوردم که 

کردم که دو جام بزرگ آبجو، هیچ آرامشی به ناامید و نگران، به این واقعیت فکر می
نم که آن ندای درونی دا و میپس چرا دردسر؟: میگفتدرونم  ازمن نداد، صدایی 

 منظور کتاب بزرگ از وسواس روحی دریافتمن لحظه  در آ.نبود متعلق به من
شروب خوردن را، مدارند، به نوعی سعی  آنها . چیستمشروب خوارن غیر عادی

 در سوپر باول، وقتی از مشروب خواریم. از آن لذت ببرند  کنترل کرده ویک روزی
وقتی مشروب مسابقه هاکی، هنگام  و دستم خارج شد کنترل نوشیدن از لذت بردم،
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دیگر هیچ انکاری وجود نداشت که . را کنترل کردم، نتوانستم از آن لذت ببرمخوردن 
  .هستممن الکلی 

خواهم که شما  چیزی را می،دانستمهای گمنام رفتم، و میشب بعد به جلسه الکلی
مانند پنج ماه گذشته، روی صندلی فلزی سردی نشستم و قدم اول را، که به . دارید

از خداوند اما این بار با تمام وجود . ، برای صدمین بار خواندمشده بوددیوار نصب 
موجی  .داشتماحساس خاصی . اتفاق عجیبی رخ دادناگهان   و کمکم کندخواستم تا

 آن اتاق کوچک و تیره رنگ من در و .گرفت فرا  مرا،شگفت انگیز انرژی یکاز
پس از سالها، بار اولین  برای  وآن شب به خانه رفتم.  حس کردمحضور خداوند را

نه آن شب و نه هیچ  . نیم گالن وُدکا را بردارمتا مجبور نبودم گنجه را باز کنم دیگر
 در ت عقل را به من بازگرداند وخداوند، سلام.  مشروب نخوردموقت پس از آن

همان لحظه که تسلیم شدم و ضعف خود نسبت به الکل و غیر قابل کنترل بودن 
  . دوم را برداشتمزندگیم را پذیرفتم، قدم

کردم، ها راخالی مییافتم، زیرسیگاریهر روزحداقل یکبار در جلسه حضور می
ام را گرفتم، یکی از دوستان مرا  و روزی که چیپ سی روزهشستم قهوه را میظرف

 الکلی هوشیار دیگر که دست در دست 2000از دیدن . بردA.A به جلسه غیر رسمی 
 و من بیش از خواندند، حیرت زده شدمنی را با هم میهم داده بودند و دعای پایا

خانه،  اگر: به خداوند گفتم . خواستم هوشیار بمانمآنکه خود زندگی را بخواهم، می
شود را از من ماندنم می اینها که مانع از هوشیار دیگری مانند چیز هر یا شغل و
م و یادگرفتم که همیشه معنای قدم سوم را فهمید: آن روز، دو چیز یاد گرفتم. بگیرد

  .، باشمخواهمخدا می از کنم ومیمراقب آنچه برایش دعا 
. پس از پنج ماه هوشیاری شغلی را که درآمد شش رقمی داشت، از دست دادم

من آن  . به مدت یکسال بیکار بودم. ام مواجه شده بودمحالا با اشتباهات گذاشته
کنم که اما خدا را شکر می. دادممی چه هوشیار، از دست  وشغل را، چه مست بودم

وقتی مشروب       . ، هوشیار بودم، و گرنه احتمال داشت که خودم را بکشمموقعآن 
شد، ارزش دوست داشتن را داشته حیثیت و اعتبار شغلیم، باعث میفقط خوردم، می
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قید و شرط مرا  بیA.A خواستم خودم را دوست داشته باشم چون حالا می. باشم
طی پنج ماه فهمیدم که دنیا برای هوشیاریم، هیچ وقت معبدی نخواهد . ت داشتدوس

 من است که ۀد، بلکه وظیفسفهمیدم که وظیفه دنیا نیست که بیماری مرا بشنا. ساخت
  .ام کار کنم و مشروب نخورمروی برنامه

 ثابت کنم م، تانه ماه پس از هوشیاری، خانه بزرگی را که فقط به این دلیل خرید
ام را از دست دادم، از دهانه بین پنج و نه ماه، خانه.  از دست دادمرا الکلی نیستم،

ای که از همه اینها برتر بود، این معجزه. رحمم، بیوپسی گرفتند و قلبم شکسته بود
بود که مجبور نبودم به خاطر این مشکلات مشروب بخورم، آنهم زنی که مجبور 

، خیلی تنها و رسیدن به این مرحله  با. بخورد مشروب مشکلاتش  بخاطربود همیشه
 باید به من نشان بدهد که چیزی  چگونه،دانستکنم خدا می فکر می.مشدخودبین 

او و قدرت به او به من نشان داد که عشق .  مشروب، آن را بهتر کندتاوجود ندارد 
 کند، مرا از خوردن مشروب، در هر زمانی، حفظ میA.Aعضویت در  ها وقدم

  پس چرا دردسر؟. گرداندمشروب، هرگز شغل خانه، یا شوهر را بر نمی
 چیزی را که همیشه به . را در زندگی من  قرار داد A.Aکردم که خدا را شکر می

کنم که خدا را به زندگی  تشکر میA.A حالا از .پیدا کردمA.A  دردنبال آن بودم،
شکل گرفته در  اجتماعی کمشخصیت مح . وجودی خود را پیدا کردماصل. من آورد

  من یاد.کندهای کاذب را برطرف می محبتتاییدات و و هام به تکیه گاهنیازمن، 
توانم عزت نفس پیدا کنم، به وقتی پرسیدم که چطور می. گرفتم که چطور زندگی کنم

ی با عنوان توضیح دادید که کتاب بزرگ، فصل! با انجام کارهای ارزشمند: من گفتید
های زیادی  فرصتA.Aدر .  فصلی به عنوان عمل دارد،اما احساس ندارد تفکر یا
خواستم زنی توانستم همانطور که همیشه می میA.Aدر . ، پیدا کردمعملکردبرای 

 مشغول A.A درمن به شدت به خدمت . هوشیار، فعال و مفید برای دیگران باشم
 مشروبدوباره مجبور به شدم چون شما به من گفتید اگر این کار را بکنم، هرگز 

 را در رأس زندگیم قرار دهم، همۀ A.Aشما گفتید تا زمانی که .  نخواهم شدخواری
. گشت خواهند باز و می گیرند جای خود قرار بدون دخالت تو درچیزهای دیگر 
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 و خداوند را در درجه اول و  A.Aپس.  درست استمطالببارها ثابت شده که این 
دوباره به  راادم، و همه چیزهایی که از دست داده بودم، در رأس کارهایم قرارد

ای که از به جای خانه. به من برگشت حتی با موفقیت بیشتری ،شغلم. دست آوردم
حالا من . دست داده بودم، خانه دیگری بدست آوردم که دقیقاً در حد خودم است

 این برنامه هایاینها فقط بخشی از موهبت. هوشیارم، موفق هستم و آرامش دارم
روزهای خوب و روزهای بد، حقیقت، یک سفرِ ماجراجویانه است و من آن . هستند

کند، من به خدای پرسم که این برنامه چطور عمل میمن نمی. را از دست نخواهم داد
جلسات زیادی شرکت  دهم، در ادامه میA.Aمن به خدمت در . خود اعتماد دارم

  میاجراها را به بهترین نحو، تمرین و  اصول قدمکنم و با دیگران کار میکرده و
 فهمیدن آن هم دارد، و در صدددانم کدام یک از اینها مرا هوشیار نگه مینمی. نمایم
آن را هم مجدداً کنم فردا  خوب عمل کرده، بنابراین فکر میتا اینجا برایم. نیستم

  .کنمامتحان می
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  چون الکلی هستم
را » چرا؟«کلی، بالاخره پاسخ به این سئوال آزار دهندۀ این زن ال
  .پیدا کرد

  
آن زمان کردیم در روستا زندگی می.  من کی هستم،پرسیدمهمیشه از خودم می

با هم   بازی در حال خود را همشهساختم وتنها بودم، داستانهایی میای بچه
ها  مکان کردیم و بچهبعدها، وقتی به شهر بزرگی نقل. دیدم می،خیالیمهای بازی

 اگر چه وقتی .کردم دورم بودند، باز هم مانند آدمی مطرود، احساس تنهایی می
اما باز هم احساس .  دهمقفواختلافات فرهنگی،   با خود رابزرگ شدم، یادگرفتم

  .متفاوت هستمآدمی کردم که می
 سایه غم خرهبالا تا .کندکمک می، کردمحداقل فکر می یا کردالکل به من کمک می

الکل را در دانشگاه پیدا کردم، .  بر زندگیم افتاده بود، دیدمکه  سی ساله آن راانگیز
 اما وقتی که شروع به نوشیدم )فرصت نداشتم (نوشیدمو اگر چه در ابتدا خیلی نمی

یادم . این نوعی واکنش بود. خوردم، می را بوداطرافم درکردم، هر چه مشروب می
مرا به  مشروب خوردن کردممی فکر آن را دوست نداشتم، اما آید که طعم می

 بتوانم ،روم قرار میرشود وقتی به مهمانی یا سباعث می گرداند ومی زندگی بر
من  .آوردکردم، بیرون میکه در خود احساس میای حفره از الکل مرا. بت کنمصح

اری ساخته بودم راحتیم میشدند دیواتفاقاتی که باعث نا اشخاص و وبین خود 
 و دیواری را که بین خودم و اشخاص یا بردبین می را از واثرمشروب آن دیوار

  .برد ساخته بودم، از بین میشدند،هایی که باعث ناراحتیم میموقعیت
تحصیلات تکمیلی بودم درحال گذراندن طی ده سال، که در دانشگاه و دانشکده 

 بنابراین .کردممشاغلی هم پیدا میگاهی   وخوردمای مشروب میصورت دورهب
 وقتی نگاهی به گذشته می.  گروهی ببینمانخوارمشروب جزو را میتوانستم خود



 
  

 
 

339    هستمچون الکلی

 را زنی شهری و سطح بالا جلوه دهم خود تا ،کردبینم الکل به من کمک میمی. اندازم
شرابی که (من شراب انگور . عقب افتاد هستمو روستایی یو احساس نکنم دختر

را مورد بررسی قرار دادم و آن را با دقت ) مانده و کیفیت خوبی داردچند سال 
. انتخاب کردم تا با نوشیدنی جدیدی که یادگرفته بودم درست کنم، مخلوط کنم

 را با 1یادگرفته بودم که کمی ورموت.  مطالب زیادی خوانده بودم، مشروباتۀدربار
 باابتدا  در ،شده بود  زیادمن قابلیت مصرف الکل درضمناً . مارتینی مخلوط کنم

توانستم شدم، اما به مرور زمان، میمریض یا بیهوش مینوشیدن کمی مشروب 
ای در من به چشم مقدار بیشتری الکل بنوشم بدون اینکه هیچ اثر قابل مشاهده

  . تا اینکه خماری صبح روز بعد شروع شد. بخورد
ایـن   زنـدگی واقعـی ورای   لی  دهم و نشان    بالغ را زنی فهمیده و    خود،  سعی داشتم 

بـه  . کـردم درمانـدگی مـی    درون احساس حقارت و    از. و دور از دسترس بود     اهروظ
کـردم خـود را بـه       سـعی مـی   . کردم که شاد، جذاب و خـوب بودنـد        نگاه می دوستانم  

دیدند که باعث شود بخواهند با من       اگر آنها در من چیزی می     . وسیلۀ آنها تعریف کنم   
عـشق آنهـا     امـا  .اید چیزی داشته باشم که به آنهـا عرضـه کـنم           باشند، پس من هم ب    

؛ و این خلأ مرا پر      شودنسبت خودم    خودم   جایگزین عشق توانست   نمی نسبت به من،  
  .کردنمی

- مرا تقویت میپردازی  و اکنون الکل رویاامه دادم ادهایمخیالبافی به  منبنابراین

 توانستم در علم پزشکی و نیز دریتوانستم اکتشافات بزرگی انجام دهم، ممی. کرد
 و در اها همیشه در جاهایی دور دست بوداین روی. ادبیات، برنده جایزه نوبل شوم

شغلی در پاریس به .  انجام دادم راهای جغرافیایی زیادیجستجوی خودم، درمان
 را به دوست پسرم آپارتمان خود. این فرصت را از دست ندادممن پیشنهاد شد، 

خویشتن  و خانهکردم که بالاخره، راه افتادم، فکر میب چمدانم  باسسپ، هسپرد
  .امواقعی خود را یافته

                                                      
 . مترجم– و طعم گیاهی دارد شراب شیرین که از شراب قرمز یا سفید درست شده -1



 

١ 

های گمنامالکلی  340

کردم که در فرانسه، آدم مجبور خوردم و البته، توجیه میهر روز مشروب می
دفتر . خوردممی1پس از شام، شراب، کیلور و.  هر وعده غذا، مشروب بخورد با،است

واه مشروب خوردن بیش از حد من بود، چون هر چه هایم گنامه خاطرات روزانه و
ادامه نوشتن   با وهمان طور خوردم بیسترمشروب میرفتم،به طرف عصر پیش می

وقتی از . برای اولین بار، به الکل وابسته شدمدرآن زمان . شد بدتر مینم دست خط
-وشی میبه مشروب فر نم،برای اینکه جرأت رفتن به کلاس راپیداکگشتم، کار برمی

خوردن به مشروبنیازم به حدی بود که از .خوردم یک لیوان کنیاک می رفتم و
برای ملاقات  ،تعطیلاتبا فرا رسیدن . کشیدم اصلاً خجالت نمی1950در دهه تنهایی 

های بطری. منمود به اطراف ولز و انگلیس  سفریدوستانم به اسکاتلند رفتم، و
ها قبل از ، مایلببرم سوغات بعنوان برای آنها خواستممی  را که2کنیاک و بندیکتین
 تا زمانی که اثر آنها در فقطنوشیدم و هتل،  های کوچک، در اتاقرسیدن به آنجا

  .ها بمانمتوانستم خارج از میخانهبدنم بود، می
. ، و من دوباره عازم غرب شدمنکردرفتن به اروپا، زندگی مرا بهتر  تغییرمکان و
، دوازده ده . گرفتم مشروب خوردنم را کمتر کنم تصمیم  کمبریج، در برای اولین بار

الکل مرا اسیر  مشروب نخورم، اما دیگر تاگرفتم هنگام سال نو تصمیم میسال بود، 
من در اسارت آن . مشروب خواری و زندگیم همچنان روبه اُفول بود. کرده بود

انتخاب  یک   برای منریدادم که مشروب خواخود اطمینان میولی بازهم به بودم، 
  . استلذت

 ، بعدها  بیهوشیشروع ساعت وجود داشت که با  زیادیزندگیم فضای خالی در
اولین بار، بعد از آن شبی بود که . شد میدور و پدیدام ناهحافظ ازنوشیدن الکل،  از

 نداشتم که به مهمانها بیاد اما اصلاً خواب بیدارشدم، صبح از. من مهمانی شام دادم
 در آپارتمان به دنبال نشانه .خواب رفته باشمپای خود به رخت با شب بخیر گفته و

ی قهوه هنوز روی آن هاهای دسر وفنجانمیز بسیار درهم ریخته و ظرف. گشتممی
                                                      

 . مترجم–شود نوشابه الکلی که معمولاً پس از غذا خورده می -1

 . مترجم–) benedictine(نوعی کنیاک قوی  -2
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هر باقی ماندۀ ه این عادت من بود ک(ها خالی بود ها و جامبطری. خوردمیبه چشم 
. آمد مربوط به شام بودی که از شب قبل یادم میآخرین چیز). نوشیدنی را تمام کنم

 ناشایستی شاید کار ، ترسیدممی. ها آنجا بودآیا شام را تمام کردیم؟ اما بشقاب
دیشب به آنها : گفتند وتلفن زدند   برای تشکرتا اینکه دوستانمانجام داده باشم، 

  .خیلی خوش گذشته است
الوپ به جزیره کوچکی رفتیم، و از دوستانم با کشتی، از گوده همراه یک بار ب

پس از صرف ناهار و مقداری شراب، من همراه با یک . کشتی تا ساحل شنا کردیم
گشتند صحبت  چند پسر بچه که از مدرسه به خانه برمیبا فرانسوی اسکیمربی 

 ، شکل برف را برای آن جزیره نشینان نواحی گرمسیریداشتیممیکردیم و سعی 
 در ذهنم ماندهخاطرۀ بعدی . زدند آنها پوزخند مید دارمبیا و . دهیمحیتوض

شنا ظاهراً پس از. بودبه طرف اتاق ناهار خوری  سپس رفتن کمپ و بهبرگشتن
 یک اتوبوس زوار  بهکردن و برگشتن به کشتی، رفتن به بندر، وسپس سوار شدن

ه کاری ساعات بین این اتفاقات چدر  ولی من، بوده است، در میان جزیره،در رفته
  .نمی آورم  را اصلاً بیاد،انجام داده بودم

های تلفن قبض.  افزایش یافتمن در  نیزکم ترسکمها، بیهوشیبا زیاد شدن 
توانستم از روی  می. امها به جاهای دور دست تلفن زدهکه آخر شبگویای آن بود، 

 موقع  ی صبحگاه، اما چه گفته بودم؟ ام به چه کسانی تلفن کردهها بفهمم،شماره
 شب قبل مرا از مهمانی او و. شدممیای غریبهخانه متوجۀ  درخواب،  برخاستن از

توانستم مشروب کرد، اما بازهم نمی خیلی نگرانم میاتفاقاتاین . بودبه خانه آورده 
  برایم از عزت نفسآنچه .  کنار بگذارم راشدکه باعث همۀ آن دردسرها می،خواری

 عاجز من، از کنترل مشروب خورای و زندگی. رفت از بین میتدریجبباقی مانده بود، 
  .بودم

، مهمانی، قرار ملاقات، خوردم، تئاترخواستم بروم، باید مشروب می میییهر جا
از   کرده، و، درب را قفلشدمآپارتمانم خارج می از. سرکار برای رفتن و بعداً حتی

دوباره برای خوردن نوشیدنی دیگری زدم و آمدم، سپس چرخی میها پائین میپله
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برای انجام دادن هر کاری نیاز به .  داشتم، بروممقصدی کهگشتم تا بتوانم به برمی
 رنگ کردن دیوارها، دوش گرفتن ، نوشتن، آشپزی، تمیز کردن خانه.مشروب داشتم

  ... و
 رتادم، ساعت چهار یا پنج بیدااف میخوابرخت در ورفتم هوش می ازازآنکهپس 

کم فهمیدم که کم. را آغاز کنمخوردم تا بتوانم روز  می1شدم و قهوه ایرلندیمی
خواستم من نمی. برای برطرف کردن خماری، آبجو بهتر از آب پرتقال است

ۀ  فاصلبنابراین  خوردنم را بفهمند مشروب ،در محل کار،از بوی نفسمهمکارانم 
شدم، و فقط قهوه ر از خواب بیدار میاگر یک روز دی. کردم با آنها حفظ میرا خود
لرزیدند که رفتم، دستهایم آنقدر میخوردم، و با عجله به طرف آزمایشگاه میمی
اگر با یک . ، وزن کنم)به اندازه میلی گرم( توانستم ترکیبات لازم برای آزمایش رانمی

  .گشتمنمیرفتم، آنروز دیگر به محل کار برالکلی دیگر برای صرف ناهار، بیرون می
کردم هر جور هست، شغل و دوستانم را نگه دارم، دوستانم هنوز هم تلاش می

 این .میکردند به نوشیدن الکل کمتر مرا تشویق و گروهی بودند انمشروب خواراز
دستم بود،  درحالی که بطری آبجو .میکردنگران ها فقط مرا دیوانه وگاهی توصیه

من باید مشروب را ترک  پرسیدم آیامی او از  ودیدمگاهی اوقات روانپزشکی را می
قبلاً خیلی تلاش خوری؟ چرا مشروب می باید بفهمیم تو داد ماپاسخ می او کنم؟ و

          . پیدا کردمA.Aسئوالم را در این  تا اینکه پاسخ ؟ه بودم اما هرگز نفهمیدم چرادکر
  »چون من الکلی هستم«

ردم دیگر درخانه مشروب نگه  سعی کبرای اینکه مصرف الکل راکاهش دهم،
- اما بازهم هر چه داشتم، میگرفتم که بیشتر نخورمبارها تصمیم می و ندارم

کردم به هر رفتم، سعی می وقتی ازمحل کار به خانه برگشتم، یا بیرون می.خوردم
 خیابانی، درهر. قیمتی شده پول کافی برای خریدن یک بطری مشروب را جور کنم

تا فروشنده زدم،  و من یک به یک همه را دور میی وجود داشتمشروب فروش
ها تعطیل بود، فروشیها، وقتی مشروبیکشنبه. ام من چقدر مشروب خورده،دنفهم

                                                      
 . مترجم–قهوه داغ و شیرین با ویسکی ایرلندی  -1
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  .کردم سر کنممیشراب قوی سیب که ازبقالی تهیه مجبور بودم با آبجو یا
 رسید،    در ظاهر اینگونه به نظر می. من بشدت زیاد شده بود ترسی درونی در

وجودم پر از . شدمام، اما روز به روز، از درون نابود میآمده و بیش با آن کنارکم
. کرد درونم را آشفته میولی به زبان بیاورم،  آن راتوانستمنمی که وحشتی بود
کردم شود فقط فکر میدانستم چه مینمی.  این بود که الکلی باشمن،م بدترین ترس

های در نیویورک سر در بیاورم، در آنجا آدم) Bowery( ریممکن است از باوِ
سال نو، بازهم تصمیم دیگری در . اندمستی را دیده بودم که در پیاده رو مچاله شده

 کنترل را مدتی آنپس ازتا . خواستم، مشروب خواری را کاملاً ترک کنممی گرفتم
  .آبجو بخورم  دوباره بتوانم شراب و وکرده

لرزید، بدنم سُست و لرزان بود، و سرم به لی که دست هایم میروز اول را در حا
 و به خواب هرختخوابم افتاددرآپارتمان بدون الکل، در، گذراندمکرد، شدت درد می

با وجود .  با همین وضع سپری کردم، در بدبختی و انزوادو روز دیگر را نیز. رفتم
 پیدا نکرده بودم، آن تصمیم  راA.A شک ندارم که اگرتمام تلاشم برای پاک ماندن، 

  .خوردم میشکستم و دوباره مشروب میهای دیگررا هم مانند تصمیم
نوشم، مراجعه نکردم، دیگر به روانپزشکی که قادر نبود به من بگوید چرا الکل می
چند روز بعد او به من . وشب سال نو، برای مهمانی به خانه روانپزشک جدیدم رفتم

فکر . دشما الکلی هستی. خورید مشروب میکردم من فکر میشما بیش از آنچه: گفت
 A.A درجلسات، و دکنار بگذارییک پزشک  به کمک  راکنم باید مشروب خوردنمی

  . شرکت کنید
 و طی این سه روز اصلاً مشروب  برای ترک گذشته بود تصمیم ازسه روز بود 

 و این آخرین انکار من !من الکلی نیستم :گفتم اعتراض ، بانخورده بودم، بنابراین
  . بود

 را با جمله او. من الکلی هستم: بگواین ترتیب  این جمله را با: او پیشنهاد کرد
از آن به بعد، هزاران . رسیددرست به نظر میآن جمله   و:گفتبه من  نجوا از حالتی

ترسیدم آنروز به زبان میام، آنچه  کرده خدا را برای گفتن این جمله شکربار



 

١ 

های گمنامالکلی  344

  .همان چیزی بود که مرا آزاد کرد ،ورمبیا
 به یکی از افرادی که در گروه درمانی ما تاگفت  گاهی به من می،روانپزشکآن 

. کردها کار میآن فرد، پزشک بود و در بیمارستان مربوط به الکلی. بوده، تلفن کنم
  .کنمگفتم باشد، فردا به او تلفن می

  .دست من دادبی تلفن را گوشسپس  و! همین حالا زنگ بزناو گفت 
با آنچه از ، وی گفت.  الکلی هستم یا نه یک آیا من،وقتی از آن پزشک پرسیدم

 با رئیس تا  الکلی باشم، و پیشنهاد کردکهدهد مشورب خواری من دیده، احتمال می
. شدم حاضربسیار ترسیده بودم، اما قرار ملاقاتی گذاشتم و سرقرار . او حرف بزنم

او لیستی از جلسات . الکلیسم را برایم گفت و من همه آنها را داشتم ی، ازهایاو نشانه
A.Aرا توصیه کردجلسات  یکی از  را به من داد، و.  

. ترسیده بودمتنها نشسته و . یک گروه کوچک زنانه .در آن جلسه حضور یافتم
 آنهادیگراز یکنفر. م را با صدای بلند گفتمیکی از آنها به من سلام کرد و من اسم

 به تامن خواستند  از دادند وآنها شماره تلفن خود را . برایم یک فنجان قهوه آورد
آنها خونگرم . به من گفتند به جای جام شراب، گوشی تلفن را بردارمو. آنها تلفن کنم

تا چند هفته، .  باز هم به آنجا بروم و من هم رفتمتاو مهربان بودند و خواستند 
 تجربه،  آنها چگونه، کهگوش میکردم و به حرفهای بقیه نشسته، ساکت، ته اتاق 

دادم و گوش می راداستان زندگی آنها وقتی  کردند،قدرت و امید را با هم قسمت می
ط کارهایمان بلکه حس نه فق .متوجه شباهت زیاد آن با داستان زندگی خود شدم

گناه بودن یسم،الکل دچار ،فهمیدم. شبیه به هم بوددرما، هم میدیپشیمانی و ناا
 مجبور پسفهمیدم . کردمدیگر احساس گناه نمی. بیماری استیک نیست، بلکه 

در آن اتاق . کردممیمیبایست آن را کنترل . نیستم نوشیدن را برای همیشه ترک کنم
 بود و من وقتی وجود عشق همیشگیگاهی خنده، و گاهی گریه وجود داشت، اما 

  .مِشود، بهبود یافت وارد وجودم  عشقتااجازه دادم 

مطالعاتم، . ار زیادی خواندم، مطالب بسینوع بیماری که به آن مبتلا هستم ۀدربار
 مشروب خواری را ادامۀ  بادادکردند و نشان می زندگی را به من یادآوری میمسیر
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ای دسترسی داشتم که کتابهای پزشکی من به کتابخانه. مدست داده بود از جانم را
الکلی یک به درد   و علم شیمی بیماریدتی فهمیدم که ژنتیکا پس ازمخوبی داشت، ام

هوشیار  تا کردبه من کمک آنچه   وهر چه را که لازم بود بدانم. خورد، نمیمانند من
  . یاد بگیرمA.Aتوانستم در کرد بهبودی پیدا کنم، می آنچه را که کمک می وشوم

 در تمام ساعات روز و شب، کردم که در در شهری  زندگی میخوشبختانهمن 

آرامش  آپارتمانم احساس امنیت و هم در جلسات و در .شدآن جلسات برگزار می
 م را پیدا، هزاران مایل سفر کردش در جستجویآنچه و خویش واقعیبالاخره  .داشتم

ولی ، بیزار بودم،  برنامه که بروی دیوارها نوشته شدهشعارهایقبلاً از . کردم
توانم به وسیله  میو حقایقی هستند آنهاکردم  فکر می.تأثیر قرار دادمرا تحت اکنون 

آنرا ساده  «،»انجامش بده  باحوصله و دقت« ،»فقط برای امروز«: آنها زندگی کنم
  .» آرامشدعای«، »رها کن و بسپار خدا« ،»کن و بگذار زندگی کنندزندگی « ،»نگهدار

 برای بدست آورن: گفتندبه من . تعهد و خدمت، بخشی از برنامه بهبودی بود
 داوطلب آن از کردم و بعدقهوه درست میابتدا،  در. ببخشیهرچیزی باید بتوانی 

 من حتی به سئوالات. را جواب بدهمها  در دفتر گروه، در شیفت عصر، تلفنتاشدم 
 و به عنوان کردمدادم، در جلسات صحبت می، جواب مینیزمربوط به قدم دوازدهم 

ن نیز م ترس. کردم  را احساسکم رهاییکم. دادمانجام می تی راه، خدمعضو گرو
 شوم که  روبرو مردمی با آنجا باشم، و  درتوانمفهمیدم می. کاهش پیدا کرده بود

  .گشتممی بازکم داشتم به دنیاکم.  هستیمدیگرهمه از جنس هم
 .، انجام دهمردنکارها را بدون مشروب خو ازتوانم خیلی حالا می، من فهمیدم

 تلفن، غذا خوردن، رفتن به مهمانی، دوست داشتن، گذراندن   بهنوشتن، جواب دادن
توانم شب بخوابم و صبح روز بعد، آماده برای شروع روز حالا می. روز و شب

یک ماه را بدون مشروب گذراندم، هم از اینکه یک هفته، و سپس . دیگری، بیدار شوم
 هوشیار ماندم، روز تولدم،  از آن، یک سال تمام،پس. هم سربلندمتحیر بودم و

زندگی که  هستند ترکیبی آنها  دو هر- هاموفقیت هم در و در مشکلاتهم  .کریسمس
  .دهندتشکیل میرا 
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وحواسم و احساس خوبی داشتم، هوش از لحاظ جسمی، بهبودی پیدا کرده 
کردند، حرکت میهای پائیزی را که در باد، کم صدای ظریف برگکم. سرجایش بود

های تازه برگ و کردم احساس میمها را به صورتشنیدم، برخورد برف دانهمی
  .دیدمبهاری را می

 دفن وجودم در مدتها قبل، را کهاز لحاظ احساسی نیز، بهتر شدم، احساساتی 
برای مدتی، روی آن ابر .  به من بازگشت، دوبارهناپدید شده بود  بکلیگویا و گشته

 و خروشیدم، احساساتم برگشته بودزدم، میگ، معلق بودم، فریاد میصورتی رن
  .ند درآمدعادی خود به حالت بمرور
البته .  نیز بهبود پیدا کردنم ، وضعیت روحیمن گذشته بود توجه به آنچه بر با

من پذیرفته بودم در برابر الکل، قدرتی ندارم، پذیرفته بودم . ها بوداین تأثیر قدم
.  موفقیتم شداین همان چیزی بود که باعث. ، غیر قابل کنترل شده استم برایزندگی

تواند سلامت عقل را به من بازگرداند و  قدرتی مافوق می،پس از آن قبول کردم
کنم، ها و زندگیم را به خدایی که خود درک می خواستهتابالاخره؛ تصمیم گرفتم 

یادی را مورد بررسی قرارداده و سال ها قبل، در کاوش هایم، ادیان ز. واگذار کنم
- من احساس میوکردند آنها را رها کرده بودم چون آنها، پدر سالاری را ترویج می

های گمنام، یک برنامه معنوی است، نه الکلی: به من گفتند. دنشوکردم شامل من نمی
بود، هایی از معنویت در من باقی مانده از سالهای تاریک گذشته، بارقه. برنامۀ دینی

سپس، آن . پیدا کردمراه  A.A به عاقبت تاو این به من کمک کرد زنده بمانم، 
 ،دواند، ریشه سپس و رشد من در ،و برنامه، پرورش یافته حاصل ازمعنویت درونی 

قدم به قدم، به . پر کرد،  راکردم درون خود احساس مید خلأیی که مدتهای مدیو
 و با هبه قدم، گذشته خود را اصلاح کردقدم . منمود حرکت  روحانیطرف بیداری

  .زمان حال پیش رفتم
A.A کشورهای در کشور خود یا  بهوقتی . من استهمه جا خانۀ در اکنون 
به خاطر  را آنجا های و آدمکنم، در جلسات شرکت میرومی متفراسمه بخارجی 

 الان که .شناسمخود میاعضاء خانواده یکدیگر داریم مانند  چیزهای مشترکی که با
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نویسم، در بیست و هشتمین سال  هوشیاریم هستم، وقتی نگاهی به این مطالب را می
، بچگی و یا وقتی بزرگتر شده بودم راآن دوران  با تفاوت خود  واندازمگذشته می
های گمنام الکلی. کنمام، تعجب می فاصله گرفته مرحلهآورم، که چقدر با آنبه یاد می

، که سکونت تغییردر اولین .  زندگی کنم درست به جای خیالاتاتمرا قادر ساخته 
تحقیق و . حرکت جغرافیایی نبود، شهر را ترک کرده و به روستا نقل مکان کردم

ای که حالا دارم رویای دیرین نوشتن قصه . و باغبان شدمهش را کنار گذاشتهپژو
به هر حال اینها  .کنمبه واقعیت تبدیل می را خواست چاپ شود،همیشه دلم می

اکنون چیزی . است در هوشیاری م زندگیروند و دهم انجام میکه منکارهایی 
، مانند همۀ ما یعنی ی هستمسکچه فهمیدم واقعاً اینکه  ،امارزشمند را بدست آورده

  .امموجودی فراتر از نفس خود و فراتر از خیالاتی که من به آن شکل داده
این  وجود .کندهمۀ ما را بهم متصل مییدم که  د اعضاءمیان در های رارشته
. کرد ناپدید را  مدتها مرا به ستوه آورده بودکه ،ی حس متفاوت بودناشتراک،

تحت تأثیر ، مرا نقاط اشترک میان ما  واتماناحساسهایمان، مشارکت کردن داستان
، باشندیم ما ظاهر وجود در و های دلپذیری هستندتفاوتها، فقط جلوه. دهدقرار می
  ما انسان هستیممۀاما در اصل، ه. برم و من از آنها لذت میهای رنگا رنگمثل لباس

من دیدم که واقعاً همه ما یکی . ت مسلم شده اس اکنون برایمحقیقت .هم یکسانیم با و
  .کنم و من دیگر احساس تنهایی نمیهستیم
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  .بدتر شودکه هست از اینممکن بود وضع 
او .  روشن زندگی این مرد بانکدار، الکل، ابر متلاطمی بودآسمان در

  .تواند طوفانی شدید برپا کندبا دوراندیشی فهمید که این ابر، می
  

ای جذاب و زیبا، موقعیتی ای خوب، با خانه شخصی از خانوادهآیا ممکن است،
  ممتاز، و اعتبار زیاد، در شهری بزرگ و مهم، الکلی شود؟

 الکل، به وضعیت اقتصادی، اعتبار ،های گمنام، متوجه شدم الکلیبعدها، از طریق 
  . نداردبستگیاجتماعی و تجاری، یا هوش و آگاهی 
 خانواده متوسط بودم، یک  بزرگ شدم، ازیمن هم مثل اکثر پسرهای آمریکای

 ایالات مرکزیهای خواندم ، در شهری کوچک از ایالتدرمدارس عمومی درس می
والدینم از . کردمکردم، کار پاره وقت داشتم، و گاهی هم ورزش میمتحده زندگی می

زیاد کشور فرصت موفقیت این  در. وی به این کشور آمده بودنداسکاندینا
 به انجام  مشغولهمیشه خود را«. آرزوی موفق شدن را درمن القاء کردندبودو

رکاری انجام هطول تعطیلات بعد از مدرسه ودر. »نباش بیکار  وکنبکاری سودمند، 
 دارم تا آن را به عنوان شغل بفهمم به کدامیک علاقه بیشتریداشتم دادم و سعی می
 خدمت نظام وظیفه در زمان جنگ، و آموزشی که باید پس انجام اما. انتخاب کنمخود

، و تشکیل هبعد از آن ازدواج کرد. هایم را به هم ریختدیدم، نقشهاز جنگ می
این داستان ، با داستان زندگی .  مشغول شدمدرتجارت،لیت خانواده دادم، و به فعا

هیچ چیز و هیچ کس را . داردهزاران جوان دیگری که در سن من بودند، زیاد فرق ن
محرک جلو افتادن و موفق شدن، چند . توان به خاطر الکلیسم، مقصر دانستنمی

زندگی اجتماعی سالی مرا آن چنان مشغول کرده بود که نتوانستم تجربه چندانی از 
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واقع در. کردمهیچ گاه، پول یا وقت خود را صرف الکل نمی. به دست آورم
ترسیدم آخر و عاقبت من هم مثل خیلی از میترسیدم آن را امتحان کنم، چون می

توانستم مشروب خوارها نمی.  افراطی که در ارتش دیده بودم، بشودنمشروب خوار
 خوردند تازندگی خودشاندر مشروب میرا تحمل کنم، خصوصاً آنهایی که آنق

  .دکننمختل را
ای بازرگانی درایالت هطولی نکشید که متصدی و رئیس یکی از بزرگترین بانک

دست آورده بودم، و رئیس چند قابل قبولی ب ملیِدرحرفه خود، اعتبار. خودمان شدم
فعالیت  در شهرهای بزرگ ، در رابطه با زندگی مدنیاین ارگانها . شدمسازمان مهم

 شهروندی، تعهداتکردم، ما در انجام  به آن افتخار می وای داشتمخانواده. کردندمی
  .سهیم بودیم
 شغل نسبتاً موفقیت آمیزی به دست آورده بودم، وقتی ،یگِ سی و پنج سالدرسن

 .های اجتماعی شداما موفقیت، باعث افزایش فعالیت.  شروع شدرا مشروب خواری
، بزنندی از دوستانم، بدون اینکه به خود یا دیگران آسیبی  بسیار،ممن فهمید

خواست با بقیه فرق داشته باشم، بنابراین گاهی به آنها دلم نمی. خوردندمشروب می
  .می پیوستم

 ، منتظر بودم آخر هفته فرا برسد و پس از آن گاهی .در ابتدا فقط درهمین حد بود
ای مرکب از چند نوشابه نوشابه(کوکتل پس از مدتی، . به بهانه گلف، بیرون بروم

یافت و فواصل بین آن نیز به تدریج مقدار آن افزاش . ، جزو برنامه روزانه شد)دیگر
های  روز کاری سخت و خسته کننده، نگرانی و فشار، خبرهای خوب، خبر.کمتر شد

گذشت، بیشتر الکل چرا هر چه می. همه اینها، دلایل مشروب خواری من بودندبد، 
شد که واقعاً از مشروب داشت جانشین کارهایی می. خوردم؟ وحشتناک بودمی

ای برای  گلف، شکار، و ماهیگیری، فقط بهانه حالا دیگر،بردم؛انجام آنها لذت می
  .خواری افراطی بودمشروب
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برای .  همه را شکستملی وهای زیادی دادمدوستانم، قول  ومن به خود، خانواده،
کردم به سعی . کردمماندم، اما دوباره به شدت شروع میمیمدتی کوتاه پاک 

 مشروب این روش با احتمال اینکه آشنایی مرا ببیند، کم باشد، وتامکانهایی بروم 
  .خماری و پشیمانی همیشه همراه من بود. خواریم را پنهان کنم

 بهانه تراشیدن برای سفر بود، تا یا پنهان کردن بطری مشروب ومرحلۀ بعد
کم کمآید، قدرتمند است والکل با زیرکی می. وانم بدون محدودیت مشروب بخورمبت

، فاصله بین شراب  خواریها شدهخزد، به تدریج مقدارش زیاد  زندگی میاعماقبه 
 اینها برای همه آشکار است غیر از خود .کندشود و شخص را نابود می میترکم

  ).نوشدکه الکل می(.شخص 
رفتن  با.  گرفتم بدزدیدن مشروبکند، تصمیمرها جلب توجه میوقتی دیدم این کا

 هیچ وقت به کردم، ام را تمرین می، نقشهشدآن توزیع میکه مشروب درجاهایی به 
 نوشیدن کم اشتیاقکم.است بیشتر بخورم خوخوردم، همیشه دلم میاندازه کافی نمی

برنامه ریزی . مسافرتنگام ه  خصوصاً در. بودهایم مسلط شده فعالیتۀالکل، بر هم
  .برای مشروب خواری، بیش از هر برنامه دیگری اهمیت داشت

چندین بار تصمیم گرفتم مشروب نخورم، اما همیشه احساس بدبختی و نومیدی 
  . همکاری نکردمنیز اونزد روانپزشک رفتم، اما با . کردممی

وم، بنابراین  رانندگی دستگیر شینح در ،ترسیدممیر،من بود ترس همیشه با
این  از ها شروع شد، وکم بیهوشیکم .کردم میدّّّترد تاکسی با درموقع لزوم،

را  خود  وشدممی وقتی بیدار:  کهکشیدمعذاب می ه وموضوع دائماً نگران بود
 با ،فهمیدمو بعد مینداشتم  چگونگی رسیدن به خانه را بخاطراما ، دیدمدرخانه می

ام و چطور به دانستم کجا بودهنمیاینکه  از ام،نندگی کردهراحالت غیرعادی  مستی و
  .شدمام، نا امید میخانه رسیده

حالا دیگر مجبور بودم  شد و اما به تدریج، بیشتر و بیشترابتدا فقط دو جام،  در
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   ادارهبه همیشه برگشتنم  و بود متغییرکاریم  ساعات .مظهرها هم مشروب بخور
 گیپاچ دست  اضطراب وبعلت گشتم،برمی مواقع که نباید بعضی اما .اهمیت نداشت

- مشروب آخرسال دو طی. کردمینگران  مرا تفاقات،ا این .گشتممی باز اداره به

 که با شخصیت عادی  شدمگستاخ تحمل و غُرغُرو، بیبه شخصیتی تبدیل ،خواریم
های نقشه. شد در این مرحله بود که خشم و تنفر وارد زندگیم. من کاملاً فرق داشت

شدم رنجیده و خشمگین می ، ازآنریختبه هم میهرکس و هرچیزی، را  مشخصی
  .پیدا کرده بودمحالت خود دلسوزی . شدخصوصاً اگر مانع مشروب خواریم می

همـۀ  بـا    قـرارداده ام و   صـدمه   مـورد   را کـه    تمـام کـسانی       به من هیچ وقت  شاید  
 یـا اگـر    و  ویامتوجه آنها نشده باشم    ،به خاطر نیاورم  بدرفتاری کردم،   که،  دوستانی  

یـده  آن را نفهم  هیچ وقت   شاید    شده باشم،   نگرانی همکارانم   و امتحقیر خانواده باعث  
 وبه ویژه وقتـی، بـه مـن       ها   بعضی با برخورد این مطلب را پس از    همیشه  ولی  . مباش
 و. شـد بـرایم آشـکار مـی     خوری؟  ای، می  خیلی وقت است مشروب نخورده     :گفتندمی
 بـودن  خارج از کنترل ودانستم آنها مشروب خواری من  که نمیعجب من از آن بود    ت

کنـیم  فکـر مـی  . زنـیم چنین مواقعی، مـا خودمـان را گـول مـی       . فهمیده بودند  ً آنرا قبلا 
فهمند فقط خودمان را    همه می . میتوانیم، بدون اینکه هیچ کس بفهمد، مشروب بخوریم       

  .آوریمو بهانه میکرده رفتار خود را توجیه به هر دلیلی، . دست انداخته بودیم
خواهنـد،   هـر وقـت مـی   تـا کـردیم  هایمان را تشویق مـی   من و همسرم همیشه بچه    

ای که با پـدر مـست شـان بدسـت      را به خانه بیاورند، اما با چند تجربه      خود دوستان
 در. کردند را محلی برای سرگرم کردن دوستانشان محسوب نمی        ، دیگر خانه  دآوردن

 با رفقای مـشروب     تاهمیشه مشغول طرح بهانه بودم      . خیلی برایم مهم نبود   آن موقع   
-،بـه پایـان مـی     رسید که تحمّل همسرم دارد         می همیشه به نظر  . خوارم، بیرون بروم  

 بیـشتر از یـک جـام      تـا رفتیم، تمـام حواسـش بـه مـن بـود               هر وقت بیرون می    .رسد
شـود؟    به یک جام مشروب، قانع می     چطور فرد الکلی    ) شود  مگر می . (مشروب نخورم 
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 چطـور مـن بـا یـک جـام           ،تواند بفهمد    نمی :گفت   همیشه می  شد،  وقتی مهمانی تمام می   
تواند    الکلی، چقدر می    شخص دانست  البته او نمی  . ام  مشروب، اینقدر مست و گیج شده     

 برطـرف کـردن اشـتیاق بـه      یک الکلی بـرای پیـدا کـردن راه        دانست  زیرک باشد، نمی  
  مـن  و. زنـد به هرکاری دست مـی    یاد، پس از خوردن اولین جام مشروب،        مشروب ز 

  . دانستم هم نمیاین موضوع را 
 بنابراین، دیگر کمتر کسی ما  کم دوستان با شیوۀ مشروب خواریم آشنا شدند، کم

  .کرد میدعوت را به مهمانی 
ی  بپیوندم، همسرم به مـسافرتی طـولانی رفـت، وط ـ          A,Aدو سال قبل از اینکه به       

ی بـه حـال مـشروب    تواند برگردد مگـر اینکـه فکـر       دیگر نمی  :سفر خود برایم نوشت   
و او  . تـرک کـنم   ته، ضربۀ سـختی بـود، امـا قـول دادم، مـشروب را               الب. م بکنم خواری

چـون مـن در مـشروب     و رای تعطیلات، به سـفر رفتـه بـودیم       برگشت، یکسال بعد، ب   
در بـازهم    امـا مـن      ،انـه برگـردد   وسایلش را جمع کرد تا بـه خ        ،خوردنم افراط کردم  

دت یکـسال،    حـداقل بـه م ـ     تـا  با او حـرف زدم و قـول دادم           ترک نوشیدن الکل   مورد
  .  اما پس از دو ماه، دوباره شروع کردم!قول دادم. مشروب نخورم

 که کجا رفته، مرا ترک کرد،       ، دهد یبهار سال بعد، یک روز، بدون اینکه به من خبر         
چند روز بعد، وکیلش مرا احضار کـرد و  .  مرا سر عقل آورد   این کار،  ،و امیدوار بود    

. گردد ، بر نمیت من وضعی اینچون او، با.  باید فکری به حال خودم بکنم،توضیح داد
امـا   شکستن قول، تحقیر، ناامیدی، نگرانی، اضـطراب      .  فکری بکنم  تاباز هم قول دادم     
  . هنوز کافی نبود
. ترسـد  خواهد زنده بماند و از مردن هـم مـی   می ن،آدمکه   اتفاق میافتد گاهی اوقات   

گیـری فکـری بـه حـال مـشکل            رساند که تـصمیم مـی       ای می   ، تو را به مرحله     وبحران
 را و پیـشنهادهایی   هـا   کمـک . کنی   هر کاری را امتحان می     .مشروب خواری خود بکنی   

میـدی  نهایـت ناا   ایـن شـرایط بـا      درکـردی،      هـیچ وقـت قبـول نمـی        ود  ّهمیـشه ر  که  
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  . ذیریپ می
صمیم نهـایی را گـرفتم      ت ـبه خاطر مستی، روز تولد همسرم را خراب کردم،          وقتی  

البتـه قـبلاً    ! »راهی نمانده  دیگرهای گمنام است و       تنها راه، الکلی  «: دخترم، به من گفت   
هــا   را بــه مــن پیــشنهاد داده بودنــد، امــا مــن هــم مثــل همــۀ الکلــیA.Aچنــدین بــار 

خواسـت    دلم نمی  د، حل کنم، و در واقع بدین معنا،       خواستم مشکلم را به روش خو       می
تــر و  کــردم راه ســاده داشــتم تــلاش مــی. م شــودهــیچ چیــز مــانع مــشروب خــواری

  .  سخت بودبسیاربدون الکل،  کردن، تصور زندگی . دردسری پیدا کنم بی
 دارم روز به روز، بیـشتر غـرق         ،فهمیدم. اما، من به مراحل پستی نزدیک شده بود       

رافراهم ، موجب بدبختی همۀ آنهایی که نگرانم بودند، ابدبخت کردن خودم ب. شوم می
بـه لحـاظ جـسمی، دیگـر        ) توانـستم تحمـل کـنم       مـشکلات جـسمی را نمـی      . ( میکردم

خوابی، برایم غیـر قابـل        بیقراری،    عرق سرد، بی  . ا تحمل کنم  توانستم مشکلات ر    نمی
ــ ــنش از .ودتحمــل ب ــرس و ت ــدگاه، باعــث فتاروررکامــل د، تغییرلحــاظ روحــی، ت دی
  وقتـی رسـید؟    فـرا گیـری     این روش زندگی نبود و زمان تـصمیم       . شد  م می سردرگمی

های گمنام تلفن بزنند و مـن هـم           به الکلی تا   تصمیم گرفتند ام     خانواده کمی آرام شدم،  
-هنوز هم می اما .کردم همه چیز تمام شد      احساس می  و آرام شدم    .جواب مثبت دادم  

  .ترسدم
 .وکیل بود یک    به من تلفن زد، او     شناختمش  د، مردی که به خوبی می     صبح روز بع  

آن روز، بیشتر به دید     .  است نم  جواب همۀ دردهای   A.Aدقیقه فهمیدم که      ظرف سی 
امـا  . دانم چه تصوّری داشتم     نمی. و بازدید پرداختیم و شب، در جلسه شرکت کردیم        

شان بـا   کلات مشروب خواری ـ   در مورد مش   کردم گروهی را ببینم که      تصور نمی   قطعاً  
 احـساس سـبکی     و فرا تعری ـ  خـود هـای زنـدگی       داسـتان آنـان     زدنـد،     هم حرف می  

  . گذراندند  و در عین حال، خوش میکردند می
هـای از     هبه هر حال، پس از شنیدن چند داستان دربارۀ زندان، آسایشگاه، خـانواد            
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ن واقعـاً الکلـی     ، تعجب کـردم کـه آیـا م ـ        هم گسیخته و مراحل پَست مشروب خواری      
 آغـاز نکـرده بـودم،    یعلیرغم همۀ اینها، مـشروب خـواری را در اوایـل زنـدگ      . هستم

  .  ثبات و تعادل برای حفظ خودم داشتماندکی هنوزبنابراین 
من هیچ وقت هیچ درگیری با قانون       . ای بود   های زیادم، عامل مهار کننده      مسئولیت

ام را از دسـت نـداده         ز شغل و خانواده   هنو. توانستم داشته باشم    نداشتم، هر چند می   
تغییری نکرده  برایم   اوضاع مالی، نیز  .  در شرف رفتن بودند    بودم، هر چند که هر دو،     

  . بود
های ترسـناک را کـه درجلـسات شـنیده بـودم،              من هیچ یک از این تجربه     وقتی  آیا  

  A.Aتوانستم الکلی باشـم؟ خیلـی سـاده، در اولـین قـدم از دوازده قـدم       نداشتم، می
 از   و اختیار زنـدگی   ما پذیرفتیم که در مقابل الکل عاجز هستیم         « . جوابم را پیدا کردم   

معنای این جمله، این نیست که ما باید ده بار، پنجـاه بـار،              » .دستمان خارج شده است   
معنای آن این نیست که ما باید یک شغل، پنج شـغل            . یا صدبار به زندان افتاده باشیم     

ام را از دسـت داده    مـن بایـد خـانواده     ،گویـد     نمی. ست داده باشیم  یا ده شغل را از د     
به نهایـت درمانـدگی و پَـستی برسـم و      روم تا آنقدر، پیش من باید   ،گوید    نمی. باشم

ام کـه در      من پذیرفته « :معنایش این است  . عرق نشیکر قرمز، یا عصارۀ لیموند بخورم      
  . »خارج شده استم از دستم واختیار زندگیمقابل الکل عاجز هستم 

م را از دسـت     زنـدگی  اختیـار  ه و مقابل الکل، عـاجز و نـاتوان بـود         در نیزقطعاً من   
، بـرای  به جایی بود که رسـیده بـودم     ، مهم   رفته باشم  بجلو قدر چ مهم نبود،  و امداده

 هـم چـه   رسـیدند، بـاز   به دادم نمی اگر و چه برسرم آورده بدانم الکل    تا   من مهم بود  
  .آورد  میبرسرم

، امـا وقتـی     شـد  من وارد دریافتم الکلی هـستم، ضـربۀ شـدیدی بـر         در ابتدا، وقتی    
  مـصّمم بـه    وقتـی مشکل مستی مـن     . تر شد   ارد، تحملش ساده   وجود د  یفهمیدم امید 

الکـل  بـه نوشـیدن      دیگـر مجبـور    کـه  این تفکـر،   با.  برطرف شد  ،شدم هوشیار ماندن 
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  . کردم  آرامش مینیستم احساس
 بخـواهم، و بـه نظـرم، ایـن          اید هوشیاری را به خاطر خـود       ب به من گفته بودند که    

 باعث شود شـخص بـرای       تاممکن است علل زیادی وجود داشته باشد        . درست است 
 روشـی کـه     بـه ، باید خواسـتن هوشـیاری        علت اما مهمترین .  بیاید A.Aاولین بار به    

A.Aدهد، باشد  برای زندگی ارائه می .  
الکلـی را شخـصی      A.A. بودم این برنامه علاقمند   همۀ ویژگیهای    از همان ابتدا به   

مـن    واقتـصادی اوسـت   الکل مانع زندگی اجتماعی یـا   است،که فهمیده معرفی کرده، 
توانـستم بفهمـم،      را مـی  ) آلـرژی (نظراتش در مورد حـساسیت      . دوست داشتم  رااین  

ام نـسبت بـه       بعضی از اعضاء خـانواده    . چون نسبت به گرده افشانی حساسیت دارم      
 برخی مردم،   .تر از این باشد     تواند منطقی   ی می چه چیز . حساسیت دارند ،  رخی غذاها ب

  ، نسبت به الکل حساسیت دارند؟ناز جمله خودم
 ماهیـت   بـا  الکلیـسم، نـوعی بیمـاری         کـه،  توضـیح این   ام،  برای سؤالات گیچ کننده   

بـرای سـولات    پاسـخی    وسوسۀ فکری که این    و   ی یعنی حساسیت بدن    ،استدوگانه  
در حقیقت، بـدن    . توانستیم بکنیم   کاری نمی ، هیچ در مورد حساسیت  .  بود امج کننده گی

. نـدارد  سیـستم خـود    در الکـل را     قابلیـت جـذب   ای رسیده بود که دیگـر         ما به مرحله  
این است کـه یـک جـام مـشروب، واکنـشی در      » واقعیت«مهم نیست؛    هم   آن  » چرای«

 بطوریکند، می بیشتر در بدن را الکل  نیاز به مقداروآورد  سیستم بدن ما بوجود می  
  . » جام مشروب، خیلی زیاد است و صدها جام، کافی نیستیک«: که

افراد به موضوعات البته، تر است،   کمی سختوسوسۀ فکریفهمیدن ) درک(
طی مدتی . است بیش از حد  به الکل فرد الکلی، اشتیاقدر د، امان داروسوسهمختلفی 

 و نسبت به رنجدمی، باشدش چیزی که مانع مشروب خوارییا هر کوتاه، از هر کس 
 نسبت بهورزی، خصومت  تفکّر نادرست، غرض. کندپیدا میخود احساس ترّحم 

، احساس پوچی و خودبینی، نماید رفتارخلاف میل او  بر ؛دن جرأت کنکسانی که
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ته، یاف به تدریج گسترش ، کههای شخصیتی هستند رفتار انتقادی، همه و همه، نقص
 وقتی زندگی پر از ترس و فشار. شوند  بخشی از زندگی او میتبدیل به مدتی بعد،و

رسد الکل، موقتاً   و به نظر میگرددمیفشارها و   هاترس رفع این به مجبور اوباشد، 
  . دهدبرایش انجام میاین کار را 

 این) رفع( برای کمک به اصلاح A.A دوازده قدم ،مدتی طول کشید تا فهمیدم
 الکل را، اشتیاقِ نوشیدن درنتیجه انجام آنوطراحی شده است های شخصیتی  نقص
 .معنوی است برای یک زندگی  روشیِمفهوم،دوازده قدم به  ،برای من .کندمی ناپدید

ه راپیدا کرد، نـ  و معنای تفکری درستاعتقاد به پذیرفتن، میل به تلاش، زودیوب
روتنی، دوازده قدم، به معنای صبر، تحمل، ف .روشن فکریِِ پوچ آرزومندانه و تفکر

، »تواند کمکم کند  میو دارد وجود،قدرتی ما فوق خودم « این عقیده که وخصوصاً
  . نامم می» خدا«و من، این قدرت را، . بود

آنها . کرد تر می ، برنامه را برایم آسانتوصیه شده به من تمایل به انجام کارهایِ
من  از  و فقط روخوانی نکن ورا به دقت مطالعه کن A.Aکتاب : گفتند به من می
چه در شهر خود باشم چه در جلسات شرکت کنم، و من هنوز هم در تا خواستند

 حضور در .مده انجام می، این کار راید بدست آرا هر فرصتیِشهرهای دیگر 
حس  هیچ وقت، باو . جلسات، هیچ وقت برایم کار سخت و دشواری نبوده است

جلسات برایم، پس از یک روزکاری سخت و . مدرجلسات شرکت نکرد ه،انجام وظیف
فعال «  :گفتند آنها به من می. طاقت فرسا، هم آرامش دهنده است و هم نیرو بخش

  .کنم کردم، و هنوز هم کمک می توانستم، کمک می  بنابراین هر وقت می»باش
یدن گروهی معنوی برای من، به معنای حضور درجلسات و د) روحانی( تجربۀ 

 شنیدن  درک و به معنایِ. با هدف کمک به یکدیگر آنجا بودندهمه که است،از مردم 
ی گوش دادن  به معنا.میخواندند بود که در آن جلسات ،دوازده قدم و دوازده سنت

ارادۀ ) خواست(«، چنین معنای عظیمی دارد؛ A.A در جلسۀ و بود» دعای خداوند«به 
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به زودی بیداری معنوی . »ارادۀ من) خواست( نه ،ودش می) عملی(توست که جاری 
 ، تا با افرادی که روبروروز تلاش کنم  هر:که برایم بدین معنا بود وبه سراغم آمد 

با ( تر دبمؤ، کمی احتیاط و با اندیشۀ بهتر کنم  خواهم ارتباط برقرارمی وشوم می
  . باشم)  بیشترفروتنی

گیرد و باید بقیۀ زندگی خود را صرف  ی وقت می خیل کردندر مورد اکثر ما، جبران
 ،فقط همین که هوشیار باشیم. نماییم  به انجام آنتوانیم فوراً شروع اما می. این کار کنیم

.  شد خواهدجبران . ایم  به دیگران وارد کرده، با مستی خودکهبسیاری از صدماتی 
، اما به شتیمیی آن را دا که توانا،گاهی اوقات، انجام همان کاری استجبران کردن، 

: های اجتماعی مثل انجام مسئولیت.  بودیم نشدهشخاطر الکل، موفق به انجام
توجه به انرژی و  باهای آموزشی و دینی،  گذاری اجتماعی، صلیب سرخ، فعالیت سرمایه
  . مخصوص خود فردی توانمندیِ

 و ردهدنبال ک راه را این  تا آخر،بودمآن  مشتاق ضمن در اما ،ناامید خودبه 
هر یک  بتوانم همچنین و رود  چه انتظاراتی میA.A از من، به عنوان عضو که ،بفهمم
  .، سریع بردارمامکان حد تا های دوازده گانه را از قدم
 لی ام و های گمنام پیوسته  الکلیبه گروه به رفقایم بگویم : معنا کهن، بدیواقع در
انتظاری  هر اما .باید چه کاری انجام بدهم و دارد از من چه انتظاری A.Aدانم نمی

 دری دیگر چیز مه از ه،هوشیاری زیرا .همدمیبه آن اهمیت  و انجام A.A درباشد 
 قرار  خود کارهایتمام در رأس باید آن رامیآنقدر مهم که . تر بود مهمبرایم دنیا 
  .دهم

ر دقیقی  معانی بسیا وستا زیاد A.Aدر برنامۀ اصطلاحات و عبارات کوتاه 
توجه به ضرورت آنها ابتدا  مشکلات را با ،»تر بپرداز ول، به کارهای مهما«. دارند

حل یک مشکل، سراغ مشکلی دیگر بروید، زیرا حل تمام  از بعد اولویت بندی کنید و
. کرد تفکرات خود سردرگم خواهد اعمال و یک زمان شما را در مشکلات در
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 چه سختگیری کنی، کارها هر سانی حرکت کنبه آ» انجامش بده  باحوصله و دقت«
تواند به تنهایی بار   نمیهیچ کس. سعی کن به آرامش درونی برسی. شودمی سختر

مست شدن، مشکلی . کس مشکلاتی دارد  هرهای دنیا را به دوش بکشد، لیتؤهمۀ مس
 ر ه، هنر زندگی را بکنیم،خود سعی.  امروز، امروز است» امروز24«. کند را حل نمی

 ،دانیم   و نمینداردد وجو  ودیروز، رفته.  استروز را درست و کامل زندگی کردن
فردا بیاید،  و  ما باشیماگر  ویا نه؟ اگر امروز خوب زندگی کنیمآیا فردا هم هستیم 

 پس چرا نگران باشیم؟ .رسد هایی برای خوب زندگی کردن فرا می باز هم فرصت

 ما همیشه در زندگی امتحان را،  استداده برای زندگی ارائه A.Aروشی که 
توانیم تغییر دهیم، بپذیریم،  به ما آرامش عطا کن، تا آنچه را که نمی«. ایم کرده

 دانشی بده تا تفاوت آن دو را درک تغییر بدهیم و توانیم،  می بده تا آنچه رایشهامتو
بوط به واگذاری ها، افکار مر ینا. شود این افکار، بخشی از زندگی روزانۀ ما می» کنیم

  . تسلیم نیست، بلکه افکار مربوط به شناخت برخی حقایق اصلی زندگی است و
غرض (ای معنوی است، مرا نترساند و تعصّبی  ، برنامهA.Aاین واقعیت که 

 خود را های روش زیراانستم تعصّبی داشته باشم،تو نمی. در ذهنم ایجاد نکرد) ورزی
  . امتحان کرده و شکست خورده بودم

اما .  ملحق شدم، تنها هدفم، هوشیار شدن و هوشیار ماندن بودA.Aوقتی به 
دیدگاهی جدید و متفاوت . امآورده  که خیلی بیشتر از آن بدستدریافتم، بمرور

تر از  رسد که هر روز، پر بارتر و رضایت بخش به نظر می. نسبت زندگی پیدا کردم
از همه چیز، حتی چیزهای ساده، . برم از زندگی، خیلی بیشتر لذت می. روز قبل است

 زندگی کردن فقط .کنم که از درون آن را حس می، لذتیبخش استلذت نیز برایم 
  . دارد خوشایندی روندبرای امروز، 

 بوده و از این بابت، A.Aکه من هوشیاری خود را مدیون اینهمه مهمتر واز
. مکارانم خیلی اهمیت داردام، دوستان و ه هوشیاریم، برای خانواده. قدرشناس هستم
  .  برای من کاری کردند که خودم، قادر به انجام آن نبودمA.Aچون خداوند و 
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کنتـــرل دنیاهـــای مـــستقل، کـــار بیهـــوده و   تـــلاش بـــرای

ای بــود، کــه وقتــی پایــان یافــت کــه ایــن الکلــی         مــسخره
  . را پیدا کردA.Aباز  همجنس

  
مۀ مردها در خانوادۀ ما ه. شینۀ خانوادگی ما بود بخشی از پی،مشروب خواری

تا زمانی . خوردند مشروب میاندازه بیبعدها، برادرانم خوردند؛ پدرم و مشروب می
نیز کرد، و دردسری  که شخص شغل داشت، خانواده یا دوستانش را خیلی اذیت نمی

ی مشروب خوار. ، مست شودخواهد  حق داشت هر وقت میشد،و برایش درست نمی
کنم  گمان نمی. شدم  مخصوص بزرگسالی بود، و من هم داشتم بزرگ مینشانه ای،

  .  نباید مشروب بخورم،هیچ وقت به ذهنم خطور کرده باشد که
- نزدیک محل سکونتمان میمن با مذهب سنّتی بزرگ شدم و به مدارس مذهبی 

بودم، راحت ) مدرسه( آکادمی  از آنجا که ذهن بازی داشتم و با اعضاء .رفتم
  .شدم  خوانای درس ای جدّی، خجالتی، و تا اندازه در نتیجه، بچه.  شدمها عزیزمعلم

بنابراین، . ، رابطه برقرارکنمهمسالانمتوانم با  کردم نمی در نوجوانی احساس می
 الکل، از همان  بارابطۀ من.  زیاد بود دانشگاه رفتم، احتمال الکلی شدن درمنوقتی به

آمد، اما تأثیرش را دوست  اگر چه از طعم آن زیاد خوشم نمی. ابتدا عاشقانه بود
 بتوانم تاداد  هایم را پنهان کنم؛ به من جرأت می کرد ترس الکل به من کمک می. داشتم

 معجزه آسا ایتقریباً هدیهصحبت کنم و این، برای فردی تنها و خجالتی مثل من، 
.  شروع شدمن در جنسی نیزبا تمایلات ) مبارزه( کشمکش در همین زمان،. بود

 مشروب خواری به من کمک اما .باور نکردنی بودباز شدن برایم، تصوّر همجنس 



 

١ 

های گمنامالکلی  360

 این توانستم روی با الکل می. (یرمنادیده بگ و  کرده این مسئله را فراموشتاکرد 
 این مسئله بود؛ وقتی وی سرپوش خوبی برالکل، برایم) سئله، سرپوش بگذارمم

این . کنند میلی تو نسبت به زنان، تعجب نمی بی  یا   ناتوانیمست باشی، مردم از
  .  ادامه یافت ناموفقبصورتمبارزه، طی سالها 

رفتار کنم، احساس گناه و بالاخره، وقتی تصمیم گرفتم طبق تمایلات خودم 
حالا مجبور بودم . من افزایش یافت درمشروب خواری  مقدار همچنین و شرمساری

 آدمی  کردم خود را سعی می همیشه .  را نیز پنهان کنمخود ه رفتارنه تنها افکار، بلک
 عشقی مبهم، و  که در گذشته، و مردانه نشان دهممنزوی، سنتّی، با صدایی کلفت

من دو زندگی جداگانه و متفاوت را . شاید غم انگیز به جنس مخالف داشته است
 و زندگی نس خودهمج هم جنس باز با دوستانی  مردی زندگی. کردم اداره می

  . مردی عادی با دوستانی دیگر و علائقی متفاوت
استوار بسازم، از این ) شغلی(ای  کنم حرفه من مجبور بودم در حالیکه سعی می

پس از دانشگاه، به تحصیل ادامه دادم تا وارد . شرایط بسیار سخت نیز عبور کنم
، امری عادی شده در آنجا، هر روز مشروب خوردن. شدم) دانشکده(مدرسۀ حقوق 

کند کردم که مقداری مشروب به من کمک می فکر، توجیه میاین خودم را با . بود
هر طور بود مدرسۀ حقوق را با موفقیت . آرام شوم و روی درسهایم تمرکز کنم

به زودی . مبدست آوردپشت سر گذاشتم و بعد چندین موفقیت حقوقی معتبر 
 اگر موقع ناهار حتی یک جام ،خورمبتوانم در طول روزمشروب  فهمیدم نمی
م را تا اما در عوض، مشروب خواری .رفت خوردم، بقیۀ روز از دست می مشروب می

  .کردم ، زمان از دست رفته را جبران میموقع انداختم و آن  به تأخیر میاتمام کار
 سومی را به زندگی بخشدریک شرکت حقوقی مشغول به کار شدم و این، 

علاوه برداشتن دوستان هم جنس باز و دوستان عادی حالا .  کردام اضافه پراکنده
 روابط اجتماعی را با ارباب رجوع، باید سعی میکردم خود در زندگی خصوصی،
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مشروب مشکل  که ، گفتن نیستلازم به.  حفظ کنم نیزاعضاء و همکاران شرکت
 اشارهبالاخره، ف.  شدقبلتر از  اوضاع حتی مغشوشوافزایش یافت، چطورخواری 

کردم  ای جدیّ شکل داده بودم و احساس می  رابطه درمحل کار،من. خیلی زیاد شد
پس، تغییر شغل دادم و به کار تدریس . توانم به حیله و نیرنگ ادامه دهم دیگر نمی

  . مشغول شدم
سوی الکیسم  ب من حرکت ناخواستۀاما . رفت تا مدتی، همه چیز خوب پیش می

چند سال قبل، برای اولین بار بیهوش شدم و . گرفت یمشدیدی کم داشت سرعت  کم
خواری را کنار ب  دوباره چنین اتفاقی افتاد، مشروهمان زمان به خودم گفتم اگر

اما مشروب را کنار شد،  تکراربارها و بارها آن  از بعد دوباره و این اتفاق،. گذارم می
 پیدا  خوداری مداومخوای برای توجیه مشروب یح یا بهانههمیشه توض. نگذاشتم

خوردم، تغییراتی در شخصیتم ایجاد  طولی نکشید که، هر وقت مشروب می. کردم می
، اغلب بلبل زبان خواری مشروبموقع ، وداری داشتم من همیشه زبان نیش. شد می
گاهی اوقات، جذاب و مهربان بودم، و گاهی . زدم شدم و حرفهای کنایه آمیزی می می

گویم و چه  فهمیدند که چه می مردم هیچ وقت نمی. کرد دا میاین خصوصیات شدت پی
  . کنم کار می

 همخانه با مردی. شدم ها بیهوش می  پس ازچند سال، وضعیتم طوری شد که شب
  مشروب خواریوخورد،  روب میبه شدت مش و بود) عاشقم(که دوستدارم  بودم،
 مشکلی ندارم چون او  من:کردم  برای خود استدلال میقیاس نموده، را با اوخود

 را A.A تا،م داددر واقع، خودم به او پیشنهاد . خورد گاهی بدتر از من مشروب می
  او  تلاشتوانستم کردم تا مانع  درآمد، هر کاری A.Aوقتی به عضویت . امتحان کند

ی  بهبودی او، تهدیدی آشکار، هر چند ندانسته، برا.برای هوشیاریش شوم
الاخره فشارها خیلی زیاد شد و ما از هم جدا شدیم، البته ب.  بودنم خواریمشروب

  . پس از اینکه موفق شدم بهبودی او را خراب کنم
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 به .اکثر دوستانم دیگر تمایلی به معاشرت با من نداشتند. لغزش ادامه داشت
شب، فراموش کردن  های نیمه های کلامی وگاه جسمی، تلفن خاطر بد رفتاری

تعداد .  به مشروبهانه نسبت به هرچیزی غیر از نیازمودخوااعتنایی خ ها، بی دعوت
انگیز و  نشینی نکرده بودند، به خاطر رفتارهای نفرت  که عقبدوستانم، از معدودی

من مردم را از زندگی خود بیرون . ، مجبور شدند رهایم کنند1شدید شدن پارانویا
ر اتفاقی به یکی از دادم، و هر وقت به طو های تلفنی را جواب نمی ، تماسراندم

تا پایان دورۀ . ام  را ندیدهاو گویا کردم، وانمود می، طوری مواجه میشدمدوستانم 
 نیز دونفر هر ومعاشرت با من داشتند، ایل به تم دونفر،، فقط مخواریمشروب

  . شدباعث تعجب آنها نمیاعمال و رفتارم،  ،شدید بودند مشروب خوار
آمد، وتعداد  ای برایم پیش می خوردم، حادثه ب می خانه مشرو ازهر بار که خارج

 یا در محل کارم، پیشنهادهای  مهمانی در. شدمی بیشتر بمروراین موارد نیز 
شدم، بدنم خرد و  گاهی وقتی بیدار می. دادم  میهم به مردان و هم به زنان2نامناسبی

هایی  هی هم غریبهگا. ام  ساعت یا کیف پولم را گم کرده،فهمیدم  میخمیر بود و بعد
همیشه آسیب . انم بدخواستم، دانستم و نمی مشان را نمیهمراهم بودند که حتی اس

انداختند چون  هم مرا بیرون می) میخانه(از بار . کردم اکثراً تصادف میدیده بودم و
دزدیدم تا پول مشروبم، که دیگر  انعام یا پول خرد متصدیان بار یا مشتریان را می

 و پرداخته هم با بقیه، بحث و جدل  اوقاتگاهی. آمدم، جور شود ر نمیاش ب از عهده
  . شدمآنجا می ترک بهمجبور 

  خانه از دیگر بیرونظاهراً منطقی گرفتم؛ تصمیم گرفتم،در نتیجه، تصمیمی 
وقتی از محل کار بر . خوردم حالا دیگر همیشه تنها مشروب می. مشروب نخورم

 در. رفتم خوردم و بعد به خانه می دنی الکلی قوی میگشتم، همراه شام چند نوشی می
                                                      

   . مترجم– شودجنونی که به ایجاد سؤظن شدید و هذیان گویی و فقدان بصیرت منتهی می - 1
   مترجم-و چراغ سبزنشان دادن است ) باچشم و غیره(  کنایه ازعلامت دادن- 2
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ی مشروب مخلوط بر قدر  و یک لیوان، مقداری یخ، ورفتهآشپزخانه به منزلم 
های جین و وُدکا را نگه  رفتم، جایی که نیم گالن به اتاق خواب می  وداشتم می
شد،  همانطور که یخ ذوب میکردم، و  ا را با هم مخلوط میهمشروبداشتم،  می

هرشب، بیهوش . شکست شد، و گاهی لیوان می مشروب تمام می» کردم مطالعه می«
 راه ر بودم آخر شب، در حالیکه زیگزاگبدترین موقع  وقتی بود که مجبو. شدم می
م، تلوتلو نخورم، برای خریدن مشروب بیرون بروم، چون داشترفتم و سعی  می

  . آورده بودممحاسباتم غلط از آب در آمده بود و مشروب کم 
من . کم، انجام هر کاری غیر از کار کردن و نوشیدن، برایم سخت شد کم
ام  معده. ترسیدم از وسایل نقلیۀ عمومی استفاده کنم یا حتی در خیابان قدم بزنم می

با آنکه به . ای را تشخیص داده بود همیشه ناراحت بود و دکترم، چند اختلال روده
خوردم، اما همۀ بدنم کبود بود، چون اغلب موقع  یندرت بیرون از خانه مشروب م

پوشیدم، حتی در  هیچ وقت پیراهن آستین کوتاه نمی. افتادم بیهوشی، روی زمین می
یک روز . کردند سؤال میعلت آن را دیدند و   را میاثرات کبودیتابستان، چون مردم 

  ی بیهوشندرزما فهیمدم  و شده،بی حسصبح بیدار شدم و احساس کردم که پایم 
  . پاره شده است) نخاعی( ای  های مهره ، و دو تا از دیسک به زمین افتاده

. کردم  زندگی مییی تنها، بهای کوچک م در خانهچهار سال آخر مشروب خواری
، کف اطاق، پر  ها فرو ریخت و گرد و غبار گچ همه جا را پوشاند سقف یکی از اتاق

خالی غذا، قوطی آبجو، بطری مشروب، و های  کارتن. روزنامه بودو از آشغال 
 چون دیگر باخود آوردم،یک گربه . پراکنده بودطرف درتمام اهای کثیف  لباس
تعجب . دادم اهمیتی نمینیز به تمیز کردن گربه و.توانستم کنترل کنم ها را نمی موش
  . کردند ، از من دوری میاطرافم که چند همسایه نبود آور

فکر خودکشی، هر روز . دلسوزی بود و خود ده از ترسچند ماه آخر، وجودم آکن
 فکر آید، یادم می. ترسیدم  مردن هم می ازولی ،میگرفت فرا مربیشتر از قبل، 
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 بهتر  اوضاعیابد، هیچ وقت رود و ادامه می کردم این زندگی همینطور پیش می می
  . خواهد شدناپدید  آخر در  ورنگبیشود، و به تدریج  نمی

 نم ـمطمـئن شـدم، افـرادی در خانـۀ          . شـنوم   رامیکردم نجواهایی     میکم، حس     کم
توانستم آنهـا را ببیـنم، مگـر اینکـه گـاهی از گوشـۀ چـشم نگـاه                     نمی. کنند  زندگی می 

 درشـیار  آنهـا خیلـی کوچـک هـستند و           انداختم، و بنابراین نتیجه گـرفتم،      سریعی می 
 کـه بـرای کـشتن مـن     ،آنهـا توانستم صـدای    می. کنند  ها زندگی می    دیوارها یا زیر پله   

 تا از خـود  رفتممیچاقویی به رختخواب    ها با     ، شب گاهی. یدند را بشنوم  کش  نقشه می 
یـک  . شدم تا آنها نتوانند مرا پیدا کنند        ها در حمام پنهان می      بعضی شب . محافظت کنم 

  .  و مرا تنها بگذارندمشغول نمایدا  رشب، یک جام وُدکا روی طاقچه گذاشتم، تا آنها 
یـک روزعـصر تـصمیم گـرفتم بیـرون خانـه مـشروب              . ای رخ داد    سپس، معجـزه  

مشروب را خوردم و آنجا را به مقصد خانـه          . بخورم و سپس مستقیماً به خانه بروم      
آید این است کـه صـبح روز بعـد بیـدار      تنها چیزی که پس از آن یادم می      . ترک کردم 

ظاهراً، مـن،   . با خود آورده بودم    از بار،    را او و ،ای در خانه است     شدم و دیدم غریبه   
نگـاه مملـو از تنفّـر و        . فقط با یک مشروب، به عالم هپروت رفته و بیهوش شده بودم           

   کـاملاً   مـن   ناگهان فهمیـدم کـه زنـدگی      . ای بود که نیاز داشتم      ترحم آن غریبه، ضربه   
م یـا   هـست احمقانه است، اختیار مشروب خواری از دستم خارج شده، و من یا الکلـی               

 تصمیم   پس خواست در جایی محصور باشم،       دلم نمی  من،. میرفتماید به تیمارستان    ب
  . های گمنام را امتحان کنم گرفتم الکلی

 ، توسط آن فرد تلفن زدم و او مرا به فردی معرفی کرد خود قبلیۀبه هم خان
، اما دو جمله ندارم بخاطراگر چه چیز زیادی از آن جلسه . به جلسه رفتماولین بار 

تو مجبور «: اولی این بود.  آن جملات را فراموش نخواهم کرد هیچ وقتوشنیدم 
مدتها . کلمات برای من مانند وحی کامل بوداین، . » دوباره مشروب بخورینیستی،

 .زندگی است  چند نکتۀ مثبتِ باقی مانده، برایم، درکردم الکل، یکی از  گمان می،بود
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برایم را ی  زندگ،کردم الکل  ودم و فکر می بعصر منتظر اولین جام مشروبهر روز
اما، . برای زنده ماندن مجبور بودم الکل بنوشم، نه برای آسایش.  استحفظ کرده

فکر . م نباید مشروب بخور:گفتند میداشتم، و  با شرایط مشابه خود کسانیاینجا، 
ازهای به ولی آن حرفها به اند. برایم غیرقابل قبول بودها کنم آن شب، حرفهای آن می

  .  از مشروب خواری در بقیۀ روز، اجتناب کنمتا ،داد من امید 
این نیز، برایم . »دیگر مجبور نیستی تنها باشی «:ای که شنیدم این بود دومین جمله
 یا ، و خدا را پس زده بودم ین سال، دوستان، همکاران، خانوادهچند. مانند وحی بود

به کار و بطری  را،  زندگی. ترسیدم اندن میاز تنها ممن . آنها مرا پس زده بودند
 برای خرید چون ، و کارم را فقط به این دلیل حفظ کردمکرده بودم محدود مشروب،

 به شدت و  خود آورده بود،با راتنهایی الکسیم انزوا و . مشروب، ضروری بود
باز هم، .  ترس را از روی دوشم برداشت  آن جملات، بار سنگین.کرد نگرانم می

باور کردم یا نه، اما برای اولین بار طی سالها، آن سخنان را، که کاملاً ردیدداشتم ت
  . امید را احساس کردم

مرا به اولین جلسه برد، بعداً ، که  مردآن. نشدمA.Aمن در نگاه اول، عاشق 
بایست با اعتراضات، مشاجرات، سؤالات، و شک   شد، و او میراهنمای اول من

  ،کند  مسائل حقوقی ظهور می، ودرگیربایک ذهن فرهیخته اما گیج به  وآنچهوتردیدها
او . کرد  عقایدش را به من تحمیل نمیو او با من ملایم و مهربان بود. شد روبرو می

روش تحمل  توان دیگرام که  ام و به تنهایی عادت کرده  من آنقدر ترسیده،فهمید می
 داد به برخی از آنها پاسخ می. ادد او به سؤالات من گوش می. ندارمرا » زورچپانی«

. توانم جواب بدهم  بعضی از آنها را خودم بهتر از همه می،بود معتقدمواردی  درو 
های خودش را با من در میان  او اهل مشاجره و بحث نبود، اما تمایل داشت تجربه

ا او  را بام توانم رابطه من قبل از اینکه بفهمم او کشیش است و حس کنم نمی. بگذارد
  .  از او خواستم راهنمایم باشدبه هم بزنم،
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م، مرا به جایی رسانده بود که مـذهب و خـدای خـود را پـس         الکلیسم و نوع زندگی   
 بـه  اَگناسـتیک بـودم و   مـن . بزنم؛ اما من هرگز این دو را جایگزین هـم نکـرده بـودم    

. تباه باشـم  در اش که  مبادا  . ترسیدم به زبان بیاورم     وجود خداوند شک داشتم، اما می     
 و حس قربانی شدن مرا بر آن داشت که شک کنم خدایی مهربان           دلسوزی  خود حس

تواند وجود داشته باشد؛ اگر خدا وجود داشت، چرا این همه مـشکل بـه                 و دلسوز می  
 من خیلی محتاط کردند،  ز زندگی معنوی خود صحبت می     من داده بود؟ وقتی اعضاء ا     

 برایم :گفت او به من می.  بودرویایم، مانند آبی بر راهنم  مانند آتش وبی تابیم. بودم
 برنامۀ دینی نیست و A.Aگفت    به وجود خدا شک کنم، به من می        تاخیلی خوب است    

  . من برای اینکه عضو آن شوم، مجبور نیستم به هیچ گروهی بپیوندم
مـن در ادارۀ     که   این واقعیت  ت خدا شناخبرای   :کرد چنین پیشنهاد   برای شروع  او

 را بپـذیرم کـه مـن        حقیقـت  به طور خلاصه، این      ام کافی است و     نیا، شکست خورده  د
عمـل   به همـان نیـز   باور دارم، آنچه را   نمایم، گاهی سعی : داداو پیشنهاد   . خدا نیستم 

تـر از      روش جدید فکر کردن، ساده     شنیده بودم که کشاندن عمل به سوی      جایی  . کنم
منطقی به نظـر    » عمل  کردن   «ین در زمینۀ  باشد و ا    جدید عمل می  فکر کردن به روش     

   .رسد می
کردم که مردم در جلسات گاهی اوقات خیلی سرد و غیر صمیمی به  من فکر می

کنند تا به من، که  رسند و بیشتر به دوستان و آشنایان خودشان توجه می نظر می
  کرد،او پیشنهاد. اهنمایم گفتم را به ر موضوعکمی رنجیده بودم،. تازه وارد بودم

 عهده بگیرم، رم را باپیوسته ی که به آن برای گروه قهوه،اگر وظیفۀ درست کردن
کردم برای درست کردن قهوه، چندان اگر چه فکر می. بینم تر می آنها را خونگرم

 تا اگر این وظیفه را به عهده بگیرم، این شانس را دارم ،دممناسب نیستم، حساب کر
راهنمایم، باز هم درست گفته . ، بنابراین موافقت کردمهای خوب را انتخاب کنم کلوچه

. کردند  هر چند فقط از قهوه و کلوچه شکایت می،کردند مردم با من صحبت می. بود
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روع کم شکم .یابد  و ادامه میهدش شود، ارتباط برقرار   باز میوقتی سر صحبت
» فهوم خداوندم« و با وجود اینکه در قدم سوم و ها کردم به کار کردن روی قدم

 به عنوان ، و به آرمانهای عضویت راA.Aمشکل داشتم، اما حس اعتماد به گروه 
های زیادی بود، وجود خدایی را اگر چه سال. ، گسترش دادمفوق خودمظهر قدرتی ما
فته بودم، اما کند؛ نپذیر می) مداخله(مستقیماً در زندگی افراد دخالت  که بالنفسه و

 A.Aکند و به اعضاء  ها حرکت می  وجود دارد که در اتاقیییرو نتوانستم بپذیرم، می
همین، نیازهای معنوی . بخشد قید و شرط، جانی تازه می با حس عشق مطلق و بی

  .را برای مدتی طولانی، برطرف کردم
، اردمو ازهای هشت و نه راهنمایی کرد و در بسیاری  مرا به قدمراهنمای بعدی، 

م، به خاطر در سومین سال هوشیاری. کردحمایت می  سختی کار، مراهنگام در
، شدمم وارد شده بود، بیش از یک ماه بستری های نخاعی یبی که قبلاً به دیسکآس

 بین دوستان و (AIDS)گیر ایدز  قطع شد و بیماری همهروابطم، فوت کردپدرم 
تان در آن سال و چند سال بعد، تقریباً نیمی از دوس. کرد شیوع پیداآشنایانم 

کمک کنم، قدرت ) طلب(خواست آن سال فهمیدم که اگر در. همجنس بازم مردند
 تصمیم آن موقعدر . اش برآیم  نتوانم از عهدهتا ،دهد ، هرگز چیزی به من نمیبرترم

 همجنس باز A.Aمن به تأسیس اولین گروه . گرفتم فراتر از سطح گروه، خدمت کنم
یگر دفاتر گروه، به عنوان نمایندۀ  و پس از خدمت در ددر شهرمان کمک کردم

 و دانستم یآن زمان، از خدمات عمومی چیزی نم. خدمات عمومی انتخاب شدم
خوب و قابل توانستم کار  تصمیم گرفتم همه چیز را در مورد آن بفهمم، بنابراین می

پس از دوسال، .  به سرعت، به جانشین بعدی، واگذار کنمقبولی انجام دهم و آنرا
  . انجام داده بودمA.Aخدماتی دیگر هم برای چند کار 

ها، هیچ وقت احساس نکردم که مجبورم تمایلات جنسی خود را  در این موقعیت
کردم که نمایندگان گروهها در ناحیۀ ما  همیشه احساس می. پنهان کرده یا انکار کنم
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ه این نکته  و بپیام بهبودی را چگونه منتقل کنیمکنند که ما  فقط به این نکته توجه می
  . چه باید بکنمخود چه کرده و توجه ندارند که من در زندگی شخصی

، دوستان،  آمدم، سلامت جسم و سلامت عقلA.Aوقتی برای اولین بار به 
پس از آن، همۀ اینها به من . خانواده، عزّت نفس و خدایم را از دست داده بودم

دیگر آرزوی مرگ .  هستماتکنم که منتظر مجاز دیگر احساس نمی. برگردانده شد
 من با قدرت .شومخیره نمیکنم، با نفرت به خودم   و وقتی به آینه نگاه میکنم نمی

، توانستم به A.Aدوازده سال عضویت در خودم کنار آمدم؛ پس از بیش از ده، برتر 
با دوستان و خانوادۀ . ام  مذهبی بپیوندم و اکنون در آن انجمن، مثال شدههایگروه
درحال مسافرت به ام و  باز نشسته شده اخیراً . م، زندگی شاد و کاملی دارممهربان

 A.A ایالات متحده، در جلسات  از، چه داخل و چه خارجکجاهر . دور دنیا هستم
. ام  داشتهشعف و احساس شودمی باز از من استقبال  خوشرویی، باشرکت کنم

 قهوه ،خواهند وز هم از من می هن، خود برگشتمخانگی، به گروه وقتیمهمتر از همه 
 و همۀ المللی است سطح بینای دارم که در  من اکنون خانوادۀ گسترده. درست کنم

  .اند درد و شادی مشترک، به هم پیوند خورده) زنجیر(های  اعضاء آن با رشته
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  غرق در سیلاب احساسات
ــواره  ــی دی ــی      وقت ــود، متلاش ــدا ب ــا خ ــاط ب ــانع ارتب ــه م ای ک

 فـــرد، کـــه منکـــر وجـــود خداونـــد بـــود، درقـــدم  شـــد، ایـــن
  .سوم بود

  
 از مـن مـشروب   همـه، بـیش  کـردم      آمـدم، فکـر مـی      A.Aوقتی برای اولین بار به      

اما من همچنان در جلسات شـرکت       . اند  اند و گرفتار دردسرهای بیشتری شده       خورده
نهـا   مـن هـم مثـل آ       فهمیدم،  و  را شنیدم  آنها کردم، و پس از مدتی، داستان زندگی        می

  . و نرفته بودمـ هنوزخیلی جلفقط،  وفقط. هستم
آن شـب از پنجـره      . اولین بار، وقتی سال آخر دبیرستان بودم، مـشروب خـوردم          

آن شـب، مـا،   . ام  من خانه را ترک کرده،بنابراین پدر و مادرم نفهمیدند    ،  بیرون رفتم   
هـیچ وقـت    . مچهار نفر بودیم، و فقط چهار بطری آبجوی خانگی با خود آورده بـودی             

  !آن اشتباه را تکرار نکردم
همـۀ  . هفتۀ بعد، دسته جمعی برای گردش رفتیم، و چند قوطی آبجو با خود بردیم             

بقیه هم مثل من زیاد آبجو خورده بودند، اما من، تنها کسی بودم             . آنها را تمام کردیم   
 بـودم    تنها کـسی   و.  کردم  به قدم زدن    و زیر نور ماه، شروع     ه شب بیدار شد   یمهکه ن 

دانـم    حالا مـی .دانستم چیست ، و نمیبودم در جستجوی چیزی   قدم زدم و   ها  که مایل 
  .خواستم برخلاف بقیه، باز هم مشروب می. دنبال چه بودم

 زنـدگیم   ین سال آخردبیرستان وشروع دانشگاه، اوقات خوشـی داشـتم         تابستان ب 
خـواری و   مشروب خواری و فوتبال، مـشروب       : چرخید   می  حول آن  مشروب خواری 

هیچ اتفاق بدی نیفتاد، اما     ،  مشروب خواری و رانندگی    ،شکار، مشروب خواری و شنا    
یکی از دوستانم از اصابت گلوله، جان سلام بـه          . من بازداشت شدم  . ممکن بود بیفتد  

  . رد شود، متوقف شدخُ ماشینی که سوار بودم، درست قبل از اینکه. در برد
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بار مشروب خوردند، به بی را که برای اولین کنم اکثر مشروب خواران، ش فکر می
مطمئنم تعداد بسیار کمی از آنها، این تاریخ را ثبت کرده و . یاد ندارنداین شفافی، ب

) دومین سالگرد(سال دومین . گیرند هر سال، با مست شدن کامل، آن را جشن می
ۀ کافی انداز پس بکنید، اگر هنوز صورت خود را لمس می: گفتم م، میمشروبخواری
، شراب هلوی خانگی خوردم، و واریسال سوم مشروبخ) سالگرد. (اید مست نشده

  . وقتی تمام شد، مقداری ویسکی نوشیدم، آن شب، بالا آوردم، و بیهوش شدم
ا، چیزی مثل نوشیدن ودک. شوم طولی نکشید که فهمیدم با ودکا، خیلی مریض نمی

هیچ . نجا باشم و لحظۀ بعد جایی دیگرتوانستم یک لحظه ای می. داستانهای تخیلی بود
یک  آید شبی در یادم می. شاد را پیدا کنم) توازن(توانستم آن تعادل نوقت دیگر

توانم با همه   ناگهان احساس کردم می کردم وشروع به مشروب خوردنمهمانی 
کمی گذشت، . خیلی سرخوش بودم، اما مشروب خوردن را ادامه دادم. حرف بزنم

آن شب یکی از دوستان مرا به خانه رساند، اما . توانستم راه بروم ی دیگر به سختو
  .با اتومبیل رانندگی کردم اما توانستم راه بروم، نمی وگاهی اوقات، آنقدر مست بودم 

وقتی همیشه . خوردم پس از مدتی، معلم شدم و تا چند وقت، خیلی مشروب نمی
نوعی ( وبار در سال، برای بازی پوکها د معلم. شدم خوردم، تقریباً مست می الکل می

دادند و دور هم  مهمانی می) کنند بازی با کارت که معمولاً برای برد و باخت بازی می
یکبار نوشیدم و حماقت خود را . نوشیدم من معمولاً هیچ چیز نمی. شدند جمع می

 ده بودم که مشروب خواری، دیگر مفرّح و شادی بخشیبه این نتیجه رس. نشان دادم
  . ترک کردم. نیست

رفتم سرکار،  شدم، می صبح بیدار می. علاج مشروب خواری بودبرای من تنهایی، 
ای  به مرحله. رفتم کردم، و به رختخواب می گشتم، تلویزیون تماشا می به خانه بر می

توانستم تصور  نمی. آوردم نمیرسیده بودم که هیچ یک از اتفاقات خوب را به خاطر 
پایان و  زندگی تقلیل یافته و به لحظۀ بی. تواند بیفتد  اتفاقات خوبی می در آینده،کنم،

 فقط معالجه شدت یافت وم آنقدر افسردگی. تبدیل شده بود) ان حالزم( ترسناک حال
. پس از هفت ماه، دکتر، داروهایم را قطع کرد. کرد و دارو مرا از خودکشی حفظ می
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  . اس خوبی نداشتماحساما . افتادم دیگر به فکر خودکشی نمی
 را، برای صرف نوشیدنی، نـزد او        ۀ ما آمد و من خود     خانم معلم جدیدی به مدرس    

ده  ممکـن اسـت ایـن ای ـ       :، وقتی جام را بلند کردم، به او گفـتم           بیاد دارم . دعوت کردم 
مثـل  » .کـنم ارزش ریـسک کـردن را دارد    من گمـان مـی    «، ایدۀ خوبی نباشد اما      )نظر(

درتعطیلات زمستان، او به ملاقـات دوسـت        .  کردم  نوشیدن همیشه، دوباره شروع به   
  . مشدمن دوباره تنها  وپسرش رفت 

تم مشروب بخورم چون    قصد نداش . دو روز قبل از کریسمس، به یک مهمانی رفتم        
 هنگـام بازگـشت، راننـدگی در حـال          ،دانستم   به آنجا رفته بودم و می      با اتومبیل خود  

 در افـراد  اینکـه اکثـر    فقـط از  . بـدی نداشـتم   احساس خوب یا    . اک است مستی، خطرن 
 چنـد  و نشـستنم نگذشـت    اززمانِ زیادی   . نمی شناختم کمی ناراحت بودم     مهمانی را 
  بـرای ایـن کـار      هـیچ قـصد قبلـی     . درحال مشروب خـوردن دیـدم      را خود لحظه بعد 
  .نداشتم
و مـن تـا ده سـال دیگـر بـه مـشروب              « گویند   بسیاری از مردم می    این مرحله،  در
  .»ری ادامه دادمخوا

رسه، خـانم معلـی پـیش مـن آمـد و            چند روز بعد، در مد    . اما، اتفاق عجیبی رخ داد    
او هرگز مرا در حال مشروبخواری ندیده بود، و       . رود   می A.A الکلی است و به      :گفت
  .این موضوع را به من بگوید تادانم چه چیزی باعث شده بود  نمی

. کنـــد  در جلـــسات شـــرکت مـــیروز بعـــد، از او پرســـیدم چنـــد وقـــت یکبـــار
کمی . رود  هر روز به جلسه می      و او گفت تقریباً شش ماه    . نه» ای یکبار؟   هفته«پرسیدم

رده رسید، اما فکر کردم شاید اگر با او به جلسه بروم، لطفی بـه او ک ـ  زیاد به نظر می 
  .بعلاوه، من تنها بودم. باشم

دشان را الکلی معرفی همه، خو. اواسط جلسه، فکر عجیبی به سراغم آمده بود
عجیب بود، چون من الکلی . کردند، و من هم مجبور بودم همین کار را انجام دهم می

 بعد اما. گفتم واقعاً نمی دانم. پرسیدبعداً، دوستم نظرم در مورد جلسه . نبودم
روز بعد، در جلسۀ دیگری . فهمیدم پس از سالها برای اولین بار، احساس تعلق دارم
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.  رفتمبه تنهاییجلسۀ سوم را .  الکل هستمیک:  و این بار، من گفتمشرکت کردیم،
. کاری کردم که برای خوم، حیزت انگیز بود. خیلی ترسیده بودم وناآرام عصبی و 

آرام شدم چون .  و خود را تازه وارد معرفی کردمدهقبل از جلسه دستم را بالا بر
  .  با او حرف بزنمتاکسی را داشتم 

 راهنما پیدا از :در یکی از جلسات گفتم. گفتم بار، واقعیت را میهر چند وقت یک
 موقعآن شب، .  کارهایی انجام دهم،از من بخواهدممکن است   چونترسم  میکردن

بعداً به آن شماره، زنگ زدم، و . ، شماره تلفنی به من دادندترک کردن جلسه
 با استفاده از کتاب بزرگ، راهنمای جدیدم، که به اندازۀ کافی مطمئن و ثابت قدم بود،

  .ها را با من شروع کرد تمرین قدم
 مهم :او گفت. ستم الکلی باشمخوا  نمی:گفتم به اووقتی . زدم هر روز به او تلفن می

کردم این که باید جوابش را برای خودم پیدا میسؤالی . ستیخوا می تو چه نیست،
واقعاً مطمئن نیستم،  اگر  کرد،حتی پیشنهاد او. خیر الکلی هستم یا آیا یک بود که

قادر به  دانستم، هرگزمی لیو. مشروب خواری کنترل شده را امتحان کنمتوانم می
 باید انجام آنچه. بیشتری انجام دهم» تحقیق«مجبور نبودم .  چنین کاری نیستمانجام
  . بودام   مشروب خواری گذاشتهمورد در ، تجدید نظر و بررسیدادم، می

 مشکل مشروب خواری ندارم، : که سالها قبل به یکی از دوستانم گفتم آید یادم می
 البته آن گفتۀ من درست. هر دو خندیدیم. مشکل متوقف کردن مشروب خواری دارم

. ، رخ دادA.A ورودم به با  حل آن مشکلو  داشتهم وجوددیگری  مشکل بود، اما
مهم نبود برای . اشتممن فقط مشکل متوقف کردن نداشتم، مشکل شروع کردن نیز د

گذاشتم، مهم این بود که همیشه، پس از مدتی  چه مدتی مشروب خواری را کنار می
  .کردم دوباره شروع می
 A.A که مرا به اولین جلسه روب نخوردم، یک روز با همان دوستیسه ماه، مش

کار و اینکه راهنمایم مرا نشناخته  مشکلات محلو از. کردم برد، تلفنی صحبت می
 اَگناستیک حتی وقتی :حین صحبت، به این موضوع اشاره نمودم در. یه داشتمگلا

آیا همان وقتی نبود که داشتی «او پرسید .  مراقبم استنیروییکردم  هستم، حس می



 
  

 
 

373   غرق در سیلاب احساسات

  »گرفتی؟ تصمیم می
 مواظب، موقع آن و تا  کدام قسمت کتاب بزرگ مراجعه کنم باید بهدانستم، من می

را، آرام آرام، پشت دعای قدم سوم را آوردم و آن. نرومبخش سراغ آن ه ب تام بود
 سپس، به .هیچ اتفاقی نیفتاد  واتفاقی بیفتد انتظار نداشتم. تلفن برای او خواندم

کاملاً   ایم ما نتوانسته  از  نشوید، هیچیک مأیوس«دلایلی، دوباره آن کلمات را خواندم 
  . انداخت   کلمات در ذهنم طنین« به این اصول پایبند باشیم

درونم فرو  از انکار ی ازدیواربدون اینکه حرکت کنم یا حرفی بزنم  !اتفاقی افتاد
همان  کالبدم در جسم و حال،عین   اما درطوفانی از احساس، مرا با خود برد، .ریخت

 چه اتفاقی :پرسید می او ،شنیدم صدای دوستم را می. اطرافم رامیدیدم جا بود و
توانم آن حال را توضیح  نمیهنوز هم . توانستم جواب بدهم ی نم؟ افتاده استتبرای
  .بدهم
 به قـدرتی     خود  سپردن اراده و زندگی   ( برداشتم   آن شب، قدم سوم را     در ،دانم  می
 و نوشـتن را   کـردم چهـارم   قـدم    ترازنامـۀ   به نوشـتن  وعچون روز بعد، شر   ) برتر

 فهرسـت   تـا  ،طـولی نکـشید   . دم کـر    تمـرین   پـنجم را    تا با راهنمایم، قدم      ،ادامه دادم 
در مـورد هـر یـک از جبـران          .  که به آنها ضـرر رسـانده بـودم         کسانی را تهیه کردم   

 بـه    وقتـی شـروع   . زدم   با راهنمایم حرف مـی     بدهم  انجام    خواستم   که می  خساراتی
، موقـع  آن درکردم و سعی کردم گذشته را جبران کـنم،           ام    اصلاح روابط با خانواده   

  .تر را درک کردم احساس بهمفهوم
. شب سـخت اسـت  آن،  احساسات مجددتجربۀ   سال، بیش از یازده   بعد از گذشت،  

توانم بگویم که شک بـه وجـود          در نتیجۀ این اعمال، من به چه چیزی عقیده دارم؟ می          
تـوانم بگـویم کـه چنـین          همچنـین مـی   .  مانعی برای تجربۀ معنوی نبود      خداوند، اصلاً 

هـای گمنـام، بـه مـن          الکلـی . یقین پیـدا کـنم    وجود خداوند،    به   تاای، باعث نشد      تجربه
  . نیاز داشتم  داد، درست همانقدر کهشکآزادی باور و 

یکبار هم  ام،  آمدهA.Aاز وقتی که به .  خیلی فرق کرده است زندگیمدانم، من می
 و وقت زیادی را صرف فکر خشم و نفرتم خیلی کمتر شده. ام همشروب نخورد
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من . دیگر باشدتواند کمکی به مردم  ام میفهمیدم که تجربه. کنم میکردن به گذشته ن
معنی نیست و در هر لحظه،  م که دوران سخت زندگی، فقط رنج بیبه این باور رسید

شد،  این، برای کسی که همیشه وقتی صبح بیدار می. ممکن است اتفاق خوبی بیفتد
امروز . ، تغییر بزرگی است یک روز دیگر زندگی کند تا محکوم است،کرد احساس می

توانم منتظر بمانم تا  به سختی می. شوم، احتمالات زیادی وجود دارد وقتی بیدار می
  .بعداً چه اتفاقی قرار است بیفتدببینم 

  .کنم، چون موثر و نتیجه بخش است من این مسیر را حفظ می
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  .همه چیز از آن برنده است

 ولی دیگر تنها نبود، راهی برای بود 1این زن، که تقریباً نابینا
هوشیار ماندن، تشکیل  خانواده، و سپردن زندگی به خداوند، پیدا 

  .کرد
  

پدر و مادرم عاشق هم بودند و دو سال پس از ازدواجشان تصمیم گرفتند 
وقتی اولین پسرشان به دنیا آمد، خیلی هیجان زده . خانوادۀ خود را گسترش دهند

رشان،  و کاری راه انداخته بودند و با ورود پسشغلن آنها برای خودشا. بودند
 دو ساله بود،وقتی پسرشان . تا اینکه فاجعه رخ داد. رسید زندگی کامل به نظر می

روند، و پسرک در آنجا، با موسیقی  یک روز برای صرف غذا به رستوران محل می
بیرون گتردنبال چند بچۀ بزرببعد از آن، . رقصد و خوش است جعبۀ گرامافون می

 ،پدر و مادرم او را با آمبولانس به بیمارستانی . کند  و با ماشینی تصادف میرفته
غم و اندوه . میرد  و به محض ورود، پسرک میبرند محل تصادف میدر سی مایلی 

  . گیرد زندگی آنها را فرا می
د  باعث شادی آنها شد، این بواندکیای که  ها، معجزه در میان همۀ این غم و غصه

وقتی این دختر کوچک به دنیا آمد، برای آنها . شود باردار است  متوجه میم مادر:
 اما به سهم خود، آنها را شاد جای برادرش را نگرفت. همراه آوردشادی زیادی به 

. خواست پسر دیگری داشته باشند، اما به جای آن، مرا داشتند آنها دلشان می. کرد
یکسال بعد، آنها بالاخره پسردار شدند، . نابینا هم بودم، بلکه تقریباً تنها دخترمن نه 

  .  مهمانی بزرگی دادندتولد او جشن گرفتند و و برای 
وقتی بچه بودم . کردم که متفاوت و ناخواسته هستم از همان ابتدا، احساس می

فهمیدم، بنابراین به این نتیجه  م را میها، مفهوم زندگی ت، مثل همۀ بچهبایس می

                                                      
  . مترجم – کوری قانونی که در آن میزان بینایی چشم، بسیار بسیار کم است - 1
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دانسته که من بد هستم، پس مرا معلول آفریده   من بد هستم و خدا هم میرسیدم که
بعداً . کردم زیر بنای غم و غصه در خانواده، هستم همیشه فکر می. تا مجازاتم کند

 من است، اما هنوز هم غم و اندوه زیادی معلولیتفهمیدم که بخشی از آن، به خاطر 
 و بسیار خشمناک و بداخلاق  مردی وا پدرم به الکل روی آورد. مان بود در زندگی

ند  کٌ:گفت خطاب به من میهر روز . کرد  همیشه از ما انتقاد میی،با حساسیت زیاد
های  وقتی پا به مدرسه گذاشتم، فهمیدم که واقعاً چقدر با بچه. ذهن و تنبل هستی

یادی های ز کردند، قصه رحم بودند و مرا مسخره می ها خیلی بی بچه. دیگر فرق دارم
توانم برایتان تعریف کنم، و اگر  کردند، می را از مواقعی که بسیار بد با من رفتار می

من به اندازۀ کافی . ها با هم فرق دارد، اما احساس من همیشه یکی بود چه این قصه
  . شدم خوب نبودم، و اذیت می

 ها های ذهنی بود، بنابراین معلم آموزش استثنایی معمولاً مخصوص عقب مانده
م ها، تغییرات زیادی در زندگی علم از منحمایت چندانی از من نکردند، هر چند که دو ت

ورد که چاپ آ هایی برایم می  کتاب یکی از آنها معلم کلاس سوم بود او.ایجاد کردند
فهمید من مشکل دارم، اما وقتی   کسی می، اگرخوب بودچقدر . آنها خیلی درشت بود

یدم که آن بردم، آنقدر خجالت کش این طرف و آن طرف میهای بزرگ را به  آن کتاب
 تازه وارد  دیگر از آن دو معلم،معلم نفر یک .رفت احساس خوب هم از بین 

توانی  تو می«: گفت و . قبولی را نداد به من نمرۀامتحان در او . دبیرستان ما شده بود
دادند، میبه من نمره قبول شوم، که ها فقط در حدیّ بقیۀ معلم. »بهتر از این باشی

وقتی دورۀ دبیرستان تمام شد، احساس . چه بلد نبودمو چه مطالب را بلد بودم 
 نفری، من نفر صد و پنجاهم شده 152در یک کلاس . ام کردم که از زندان آزاد شده

  . کردم کند ذهن هستم و فارغ التحصیل شدم، و احساس می
حالا من زیبا . دم، و مشکلاتم پایان یافتدر دورۀ دبیرستان بود که الکل را پیدا کر

من . تفاوتی با بقیه ندارمکرد   اولین بار بود که احساس میبرای. و با هوش بودم
  .  احساس خوبی داشتماما.   برایم اهمیتی نداشتتوانستم ببینم اوه، بله، هنوز هم نمی

 صادق من با مردی ازدواج کردم که آدم. شدمفرزند  دوصاحب  وازدواج کردم 
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تا چند سال پس از اینکه ازدواج کردم، . توانست باشد و درستکاری نبود یا نمی
کردم،  خواهرم طلاق گرفت و به شهری که من در آن زندگی می. خوردم مشروب نمی

رفتم، چون او هیچ  من برای اینکه خواهر خوبی برایش باشم، با او بیرون می. آمد
ای   شهر رفتیم که میکده یکی از اماکن وسترنما به. شناخت کس را در این شهر نمی

توانستیم هر  کردیم و بعد می آنجا، مبلغی را به عنوان ورودی پرداخت میدر. داشت
چند بار در . ام کردم وارد بهشت شده فکر می. خواهیم مشروب بخوریم چقدر می

  . ذاشتگ ها آشنا شد و با آنها قرار می کم با آدم او کم. رفتیم هفته به آنجا می
توانستم رانندگی کنم و خودم تنها به آنجا بروم، بنـابراین در خانـه         خوب، من نمی  

  . خوردم بیشتر و بیشتر مشروب می
 که خیلی دوستش داشـتم؛      یپیراهن روی   .م مسلط شد  زندگی چند سال بعد، الکل بر    

ن ای ـ. »خـوابم   تـا ظهـر مـی     بنابراین  آید،    ها از خودم بدم می      همیشه صبح «نوشته بود   
  .کرد  احساس مرا به خوبی بیان میجمله،

نجـا  ، پـنج روزی کـه آ      شـدم دخترم در بیمارسـتان     به بستری کردن    وقتی مجبور   
 از  در راه بازگـشتِ   امـا   . ام   گفتم من بر الکل غلبه یافته      بودم، هوشیار ماندم و به خود     

  .ارستان به خانه، دوباره مست شدمبیم
. ام کـه خـودم الکـل را تـرک کـنم       سعی کردهتوانم بگویم تا به حال چند مرتبه      نمی

مامان، چرا باید این همه مـشروب بخـوری؟ آن          «: کرد و میگفت    پسرم به من نگاه می    
خدایا، یا مرا عـوض     «بنابراین، یک شب به زانو افتادم و گفتم         . وقت یازده سالش بود   

  .»کن یا بگذار بمیرم
 و تقاضـای کمـک       تلفـن زده   هـای گمنـام     د که به الکلـی    م بو در این مرحله از زندگی    

 نشـستند،  بـه       خانم کنارم   وقتی آن دو   . آنها دو خانم را به خانۀ من فرستادند       . کردم
یکی از آنهـا دسـتم را       .  چون ازدواج ناموفقی داشتم    خورم ،   آنها گفتم که مشروب می    

بـه آنهـا گفـتم مـشروب        . »ایـن دلیـل مـشروب خـوردن شـما نیـست           «: گرفت و گفت  
دلیل هم  نه، این   «: او دستم را نوازش کرد و گفت      . آلمانی هستم   باً  خورم چون تقری    می

. خـورم   سپس گفتم چون تقریباً نابینا هستم مـشروب مـی         . »مشروب خوردنت نیست  
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و بـرایم توضـیح دادنـد کـه     » نه، این هم دلیل مـشروب خوردنـت نیـست         «: آنها گفتند 
 : و گفتنـد هایم تعریف کرد را بر خود آنها داستان زندگی  . الکلیسم، نوعی بیماری است   

  .  مسلط شده بود آنان که الکل چطور بر زندگی
در کنـار  ) در مقایـسه بـا  (داسـتان زنـدگی مـن       . شرکت درجلسات را شروع کردم    

تـرین   جالـب . رسـید  معنـی بـه نظـر مـی     شنیدم، پوچ و بی داستانهایی که می از برخی  
همگی دوستانم،   من و    د که    زمانی بو  ۀ  به خاطرم رسید، در بار    برای گفتن   چیزی که   
امـا  ممکن بـود همـه را بـه کـشتن بـدهم             . گفتند رانندگی کنم    به من می  و   یممست بود 

خداونـد، از مـن و دیگـر        واقعـاً   .  اتومبیـل  کور، مست، پـشت فرمـان     ! چقدر جالب بود  
  .دانستم رد؛ آن موقع، این را نمیافرادی که آن شب در جاده بودند، محافظت ک

به . خوردم  که من اکثراً، در خانه و به تنهایی مشروب میواقعیت این است 
م آنچه را  و صبح روز بعد مجبور بودزدم زدم و با آنها حرف می زنگ میدوستانم 
یزهایی به شوهرم بعضی وقتها چ.  و این وحشتناک بودام، توجیه کنم که گفته

 او اطلاعاتی از مکالمۀ  تا بلکه» جالب نبود تلفن دیشب، اصلاً) مکالمه(«گفتم مثلاً  می
 رفتم، A.Aلرزید، با اینحال، وقتی به  بدون الکل، دستهایم می. شب قبل به من بدهد

  . انگیز نبود  هم هیجانکردم، چون مستیم حساس وابستگی نمیا
 در  کـه هـر چنـد مـدت       : کی از دوستان گفـت     ی A.Aپس از آن، یک شب در جلسۀ        

هـم   او. جـام داده، امـا بـا مـن فرقـی نـدارد             ان نیـز  ی دیگـر  زندان بوده و خیلی کارها    
 نیـستم و مـردم درد   احساس مرا داشت، همان وقت فهمیدم که آدم منحصر به فردی 

  .فهمند مرا می
 و ما خیلی چیزهـا از       کردم که یک فرزند معلول داشت     من در آنجا زنی را ملاقات       

علول، فقـط یـک      م  یاد گرفتم، این بود که     یکی از چیزهای مهمی که    . گرفتیمیکدیگر یاد   
یکـی از    بـرایم روشـن شـد        .نیست و موجـود بـدی  نیـستم         و زشت  کلمۀ پنج حرفی  

. م داشـته اسـت    ای بـرای زنـدگی      رنامـه  خداونـد ب   و استثنائی خداونـد هـستم       فرزندان
ام، سرمایۀ با ارزشی  بودند به من نشان دادند که چطور گذشته   A.Aهایی که در      آدم

های وعده. ها را شروع کردم  نما پیدا کرده و تمرین قدم     یک راه . تواند باشد   بوده و می  
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فایدگی و ترحم بـه   حس بی. پیوست کم داشت به حقیقت می    داد، کم   که کتاب بزرگ می   
  .  به دیگران کمک کندتواندمیدیدم که چگونه تجربیاتم  خود از بین رفت و می

. فتمم را گـر   تـرین تـصمیمات زنـدگی        یکـی از سـخت     پس از سه سـال هوشـیاری،      
 بـودم، چـون او را دوسـت    کاری که تا بـه حـال انجـام نـداده     . شوهرم را ترک کردم   

حـالا  .  زندگی، زندگی مناسبی بـرایم نبـود       آنهنوز هم او را دوست دارم، اما        . داشتم
من تقریباً نابینـا و هـیچ   . کردمشان را تامین میباید مخارجخودم بودم با دو بچه که    

 همان ابتدا، به تهیه مسکن عمـومی مخـصوص نابینایـان            .نداشتمنیز  ای    مهارت حرفه 
 برای اولـین    .ای بود، اما پر از رشد و پیشرفت بود          این برایم تجربۀ تکان دهنده    . رفتم

ین واقعیت که    سپس بر اساس ا    .م، یاد گرفتم که معلولیت خود را بپذیرم       بار در زندگی  
 طـوری ترسـیم     برای روزهایم  قبلاً .ریزی کردم   بینائی محدودی دارم، دوباره برنامه    

  .توانم ببینیم کردم که گویا می می) ریزی برنامه(
کـردم    ای شرکت کردم که به نابینایان کمک می         از طریق کمیتۀ نابینایان، در برنامه     

ویـست  پس از سه مـاه کـارآموزی، بـه شـهری کـه در د     . خود اشتغالی داشته باشند   
در آپارتمـانی   . شـناختم   س را نمـی    در آنجـا هـیچ ک ـ      .مایلی شهر خودمان بود رفـتم       

ساعت . یک مایل فاصله داشت     گرداندم، حدود     شاپی که می     با کافی  وکردم    زندگی می 
. رفتم  صبح، در حالیکه دویست دلار پول نقد همراه داشتم، تا محل کار پیاده می         30/6

از کردنـد و روز دوم، یکـی       دو نفر برایم کار مـی     . ترسیدم  جادۀ تاریکی بود و من می     
 کار نداشتم، و سه ماه کـارآموزی   اینای در تجربه من قبلاً  . آنها سر کار حاضر نشد    

 آنجـا   هخانمی از یک شرکت غذایی عمد     . دورۀ سختی بود  . رسید  هم کافی به نظر نمی    
آمد تا سفارش بگیرد، و من هم اصلاً اطلاعـی نداشـتم کـه چقـدر قهـوه، گوشـت یـا                      

داد به من گفت و کمک کرد          مدیر قبلی سفارش می    او هر چه را که    . همبرگر لازم دارم  
  .بتوانم سفارش مواد لازم را بدهمتا 

 بـود، و بعـداً      A.Aداند که مـا چقـدر سـختی کـشیدیم، امـا او عـضو                  فقط خدا می  
در یکی از جلـسات، مـردی را      . او مرا سوار کرد و به جلسۀ برد       . راهنمای جدیدم شد  

هـر روز   . رسـاند   ین خود، بـه محـل کـارم مـی         ملاقات کردم که تا یکسال، مرا با ماش       
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مطمئن بودم که این حتی پـول بنـزینش هـم نبـود، امـا               . دادم  صبح، یک دلار به او می     
م، بـرای اولـین بـار در زنـدگی    . ردازمپ ام را می  که من احساس کنم کرایه     شدباعث می 
  .آوردم م خودم، خرج خود را در میحالا داشت

مـن دیگـر مجبـور نبـودم        . داونـد در زنـدگیم اسـت      ای از الطـاف خ      این فقط نمونه  
مـن  . شـد   هـر چیزیکـه لازم داشـتم، فـراهم مـی          . اما فقط همین نبود   . مشروب بخورم 

  . کرد م به من کمک میکردم و در همۀ ابعاد زندگی ش میخدایی داشتم که خود، درک
ساس کنم؛ امروز اح    امروز طور دیگری فکر می    . م تغییر کرد  ها، زندگی   با تمرین قدم  

 روی تابلو این جملـه را نـصب         A.Aدر جلسات   . من آدم جدیدی هستم   . دیگری دارم 
وقتـی پـسرم فـرم      . هوشـیاریم پـر از معجـزه اسـت        » منتظر معجـزه بـاش    «اند    کرده

تقاضای شرکت در دانشگاه را تکمیل کرد، من نیـز یـک فـرم تکمیـل کـردم، و قبـول                     
 A.Aدر سایۀ عنایات    .  است 71/3حالا من دانشجوی سال آخر هستم و معدلم         . شدم

من که جزو نفرات آخر کلاس در دبیرستان بودم، مسیری طولانی را طی کردم تا به                
کـشد؛ بنـابراین مـن        خواندن مطالب، برایم خیلی بیشتر از بقیه طول می        . اینجا رسیدم 

هـای آن، بـا چـاپ         گـذارم و نوشـته      کتابم را زیر این دوربـین مـی       ( دارم   CCTVیک  
یک ماشین حـساب سـخنگو دارم کـه در انجـام            ). شود  نیتور ظاهر می  بزرگ روی ما  

تـوانم تختـه     کند و یک تلسکوپ دارم کـه بـه کمـک آن، مـی               محاسبات به من کمک می    
و از کمک کسانی کـه      گیرم    من از خدمات دانشجویان معلول کمک می      . سیاه را ببینیم  

ام کـه     مـن یادگرفتـه   . ومش  مند می   کنند، نیز بهره     یادداشت برداری می   به طور داوطلب  
و چیزهـایی را    ) در این مورد بینـائیم را     (توانم تغییر دهم، بپذیرم       هایی را که نمی     چیز

 استفاده کنم نه اینکه، مثـل       1های بَصری   توانم از کمک    من می (توانم، تغییر دهم      که می 
  .) وقتی جوانتر بودم، خجالت زده شوم و آن را رد کنم

امـا، معجـزات   . متفاق افتاد، چیزهایی به شـما گفـت  تی که ا  قبلاً دربارۀ برخی معجزا   
 را بـه شـما       خـود  خواهم احـساس درونـی      من می .  اتفاق افتاده است   مدیگری هم برای  

 است که یک چراغ     مثل این . ، ورشکسته نیستم  )معنوی  ( دیگر از لحاظ روحی     . بگویم
                                                      

  .   مترجم– ابزارهای کمکی دیداری - 1



 
  

 
 

381   همه چیز از آن برنده است

 ماه قبل، دوازدهمـین     دو. دارم ، برایم مهیا کرده است     نیاز    زندگیهرچه را در     ،جادو
دانستم کـی      آمدم، نمی  A.Aوقتی برای اولین بار به      .  را جشن گرفتم   یمسال هوشیار 

تـوانی همـان آدمـی     دانی کی هستی، می اگر نمی «،    بسیار خوب : راهنمایم گفت . هستم
  . »خواهد بشوی که خدا می

همتـر  م. کـردم  دهم که حتی در رویا هـم تـصور نمـی    امروز من کارهایی انجام می  
 مـرا از برگـشت       این آرامش  .کنم   درون احساس می   را از آنکه، این آسایش و آرامش      

ام،   های سختی را تحمل کرده      در فراز و نشیب هوشیاری، دوره     . کند  به عقب، حفظ می   
همیـشه  . آینـد   چیزهای خوب، چگونه بدسـت مـی      ، برایم مهم نبود که      A.Aاما قبل از    

 آمـدم بـرایم مهـم نیـست کـه           A.Aال که به    ح. کردم همه چیز غلط است      احساس می 
کنم قرار است همه چیـز خـوب          همیشه احساس می  . افتند  چیزهای بد چگونه اتفاق می    

  .باشد
نسبت به  .  عوض شده است   زده قدم، زندگی و طرز فکر قدیمی در من        با تمرین دوا  

تـوانم   می، اما اکنون با کمک خداوند )کنترل (نداشتم، اختیاری   آیداتفاقاتی که پیش می   
کـنم کـه شـاد        انتخاب مـی  ) ترجیح(امروز  . العملی نشان دهم    انتخاب کنم که چه عکس    

م تـا مـرا بـه مـسیر شـادی           باشم و وقتی شاد نیـستم، ابزارهـای ایـن برنامـه را دار             
  .برگرداند
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غـــول غاصـــب الکـــل، ایـــن مـــرد نویـــسنده را در  
 او جـــان ســـالم امـــاد گرفتـــار کـــرد، چنگـــال خـــو

  .بدر برد
  

 ماننـد   خود را زندگی   خود  نمودم  » قبلی«بازسازی زندگی   آن موقعی که سعی در      
  کـه  چرخانـدم، و دید مردم    دنیا   سمته  را ب  یک طرف از سکه    .دیدمدورویِ یک سکه    

  هـم شـوهر    ،من هم پـدر   .  بود حتی در برخی جهات متفاوت     وقابل احترام و آبرومند     
، ورزشـکار،   و از جنبۀ شخصی   . رداز، و هم صاحب ملک و املاک      ، هم مالیات پ   بودم  

نـامم در فهرسـت     . اهـل مـسافرت     دان، نویسنده، ویراستار، خلبان و        هنرمند موسقی 
  . ثبت شده بود پیشرفت متفاوت، با موفقیت و رجال آمریکا به عنوان فردیِ

احـساس   اوقـات بیـشتر   در  . شیطانی و گمـراه کننـده بـود       رفتار  روی دیگر سکهّ،    
 زندگی حتی با احترام و پیشرفت هـم خـسته کننـده بـه               در مواقعی . کردم  بدبختی می 

به این طریق که یک شـب بـه         . کنم  فرار آنها  از من مجبور بودم ناگهان   . رسید  نظر می 
روز بعد پشیمانی مثل خـوره  . آمدم شدم و سپیده دم به خانه می طور کامل مست می  

مانـدم تـا دفعـۀ        م به موقعیت قبلی خودم و همانجا مـی        گشت  بر می و  . افتاد  به جانم می  
  . بشومبعد که دوباره مجبور 

م کلّ بیست و پنج سال مـشروب خـواری        در  . شرارت الکلیسم واقعاً وحشتناک بود    
هـایم همیـشه فقـط        عیاشی. فقط چند مورد پیش آمد که هنگام صبح مشروب خوردم         

 پیش آمد که تـا روز دوم        دو بار یکی  م فقط   وبخواریاوایل مشر . یک شب ادامه داشت   
من هیچ وقـت در     . آید که فقط یکبار تا روز سوم ادامه پیدا کرد           ادامه یافت و یادم می    

آمد کـه       محل کارم مست نبودم هیچ وقت یک روز هم تعطیل نکردم به ندرت پیش می              
مبلغ مشخـصی را    (رست انجام ندهم و هزینۀ مشروب       به خاطر خماری کارهایم را د     

در رشـتۀ خـودم     . کـردم   را متناسب با در آمدم حفظ می      ) اختصاص داده بودم  به آن   
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کـردم    توان چنین آدمی را الکلی نامید؟ فکر مـی          چگونه می . کردم  همچنان پیشرفت می  
  . هایم هر چه که هست به هیچ وجه مشروبات الکلی نیست ریشۀ بدبختی

 در نظـر    در گروهـی کـه مـن اوج انـسانیت         . خـوردم   درست است من مشروب می    
همسرم دوست داشت مشروب بخورد و مـا  . ندکرد شدم همه این کار را میگرفته می 

همکـارانم و همـۀ نخبگـان ادبـی کـه همیـشه             . خـوردیم   همیشه بـا هـم مـشروب مـی        
های عصرانه درست مثل  قهوۀ        کوکتل. خوردند  کردم نیز مشروب می     شان می   تحسین

ام کم و بـیش حـدود نـیم           ف روزانه کنم میانگین مصر    صبحانه عادی بود و گمان می     
) در همـان اوایـل  (آمد  های عیاشی که به ندرت پیش می  حتی در بعضی شب   . لیتر بود 

  .شد مصرفم هیچ وقت بیشتر از یک لیتر نمی
! ها اصلاً اتفاق افتاده باشند شد فراموش کرد که آن عیاشی  در ابتدا خیلی ساده می    

های عـصبی زیـاد شـده         فشار«. کردما می پس از یک یا دو روز پشیمانی توجیهی پید        
بـر سـرم    بدنم کمی ضعیف شـده بـود و همـۀ دردهـا             «یا  » شدم  بود و باید تخلیه می    

 و همـین    مقدار خوردن از دسـتم خـازج شـد        مشغول صحبت شدم و     «یا  » ریخته بود 
هـای جدیـدی درسـت        ما همیشه برای اجتناب از دردسرهای آینده حقه       . » کرد بدحالم

یـا  » ید بین هر مـشروب فاصـله بینـدازی و مقـدار زیـادی آب بخـوری                با«. کردیم  می
های  همه چیز بخور غیر از آن مارتینی«یا » شکمت را با کمی روغن زیتون چرب کن       «

شـدم کـه      گذشت بدون اینکه دردسری پیش آید و من مطمـئن مـی           ها می   هفته. »لعنتی
پـس از یکمـاه     »  اسـت  یکی از آن موارد بوده    «عیاشی فقط   . ام  کلک خوبی سوار کرده   

  . ها هشت ماه بود فاصلۀ بین عیاشی. رسید که اتفاقی بیفتد بعید به نظر می
یکـی  . دانستم که باید کاری بکـنم       شد و من می     هایم روز به روز بیشتر می       بدبختی

بـا    یک عیاشیگذراندنپس از . از دوستانم مشکل خود را با روانکاوی حل کرده بود      
من که فرزند فرهیختۀ عـصر      .  موافقت کردم  ینکاوا رو تحانپیشنهاد همسرم برای ام   

توانـست درمـانی      ایـن مـی   . ایمان کامل داشتم  ) ذهن( دانش بودم به علم روان       علم و 
رمـوز درونـی کـه بـر رفتـار مـردم            ) اسرار( قطعی و نیز حادثۀ مهمی باشد فهمیدن        

ارۀ خـودم    همـه چیـز را درب ـ      اگرانگیز است      چقدر حیرت   و حکمفرماست چقدر جالب  
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خلاصه هفت سال وقت و ده هزار دلار هزینـه بـرای ایـن حادثـۀ روانپزشـکی                  ! بدانم
  . وضعیتم بدتر از همیشه شداما گذاشتم 

فهمیـدم کـه    . خـورد   قطعاً من چیزهای خیلی جالبی یاد گرفتم که بعـداً بـه درد مـی              
 به  نوازش کردن کودک و پرورش او و سپس تغییر رویه دادن و کتک زدن بیرحمانه              

تواند روی آن کودک داشته باشد درست همـان اتفـاقی کـه               او چه تأثیر زیانباری می    
  . برای من افتاده بود

مـصرف  . م و هـم اوضـاع درونـی   ن بدتر شده بودم هـم مـشروب خـواری    ضمناً م 
هایم هم  شاید کمی افزایش یافت و عیاشیکل در تمام این مدت تغییری نکرد     روزانه ال 

طی هفت سال فاصله بـین      . اما فواصل آن خیلی کم شده بود      . بیشتر از یک شب نبود    
  در   یـک شـب    .شـد بـدتر مـی    اوضاع! شت ماه به ده روز رسیده بود      هایم از ه    عیاشی

مسیر بازگشت از باشگاه را به سختی طی کردم اگر مجبور بودم پنجـاه فـوت دیگـر          
. یم خـونی بـود    یکبار وقتی به خانه رسیدم سـرتا پـا        . افتادم  راه بروم درجوی آب می    

 تمـایز و احتـرام داشـت    وجهبا همۀ اینها حفظ کردن  . ای را شکسته بودم     عمداً پنجره 
 وجـودم را    1شد شخصیتم متلاشی شده بـود؛ اسـکیزوفرونی         بیش از پیش سخت می    

  . فراگرفته بود؛ و یک شب در کمال نومیدی فکر خودکشی به سراغم آمد
رئیس یک شرکت نشر بودم کـه تقریبـاً         حالا  . ای من ظاهراً خوب بود      زندگی حرفه 

نظراتم در مجلات تایمز و نیوزویـک       . گذاری شده بود    یک میلیون دلار در آن سرمایه     
ایـن  . زدم  بوسیله رادیو و تلویزیون با مردم حـرف مـی         . شد  همراه با عکسم چاپ می    

 این پایه به این طـرف     . یک ساختمان خیالی بود که روی یک پایۀ متزلزل بنا شده بود           
  . ریخت و فرو ریخت رفت و باید فرو می و آن طرف می

پس از آخرین عیاشی به خانه آمدم و وسایل اتاق ناهار خوری را شکستم و ریز 
وقتی بیدار شدم و . ریز کردم و شش پنجره و دو نرده را هم با لگد خرد کردم

به علم من . اش برایم خیلی سخت است آوری شاهکارم را دیدم چقدر ناامید شدم یاد
همیشه این را به من یاد داده » آورد علم قدرت می«.  ایمان کامل داشتم،و فقط به علم

                                                      
  .  مترجم– جنون جوانی - 1
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پذیرفتم که این نوع دانش که من داشتم قدرت  حالا باید این حقیقت تلخ را می. بودند
رسید بتواند  توانست مغز مرا استادانه از هم جدا کند اما به نظر نمی علم می. نبود

دوباره نزد روانکاو خود برگشتم نه به این .  آن را کنار هم بگذارددوباره دو نیمۀ
  . دلیل که به او ایمان داشتم بلکه به این دلیل که هیچ جای دیگری نداشتم

  »  .کنم الکلی هستم دکتر  فکر می« : پس از اینکه مدتی با او صحبت کردم گفتم
  .بله شما الکلی هستی: در کمال تعجب او گفت

  » همۀ این سالها این را به من نگفتی؟پس چرا طی«
مرز بین یک مشروب خوار شدید و . به دو دلیل اول آنکه مطمئن نبودم«: او گفت
 بودن شما پی  همین اواخر بود که به الکلی. همیشه خیلی مشخص نیستیک الکلی 

  .»کردی گفتم تو باور نمی دوم آنکه حتی اگر هم می. بردم
شدم تا  قبول  فقط باید مغلوب بدبختی می. گفت میکنم که او درست  اعتراف می
. ام اما حالا این را به طور کامل پذیرفته. در مورد من بکار رود» الکلی«کنم که واژۀ 

دانستم   ناپذیر و کشنده است و می استنباط کلّی خودم این بود که الکلیسم برگشت
. ام  را از دست دادهخواری قدرت ترک مشروب) مرز(که یک جایی در امتداد این خط 

تواند  آید و دارو هم نمی از دست من کاری بر نمی: او گفت »باید چکار کنم؟«: گفتم
های گمنام که با افرادی  ام سازمانی هست به نام الکلی اما شنیده. کاری برای تو بکند

دهند و همیشه هم  آنها هیچ تضمینی نمی. مثل تو سرکار داشته و موفق بوده است
  .شاید موثر واقع شود. توانی امتحان کنی ولی اگر بخواهی می. ستندموفق نی

 مـردی کـه شـهامت       . ام بـه خـاطر آن مـرد         در این سالها خیلی مواقع خدا را شکر کرده        
داشت شکست را بپذیرد مردی که تواضع داشت کـه اعتـراف کنـد بـا تمـام چیزهـایی کـه                      

  . رفتمA.A جلسۀ بهبتنهایی . یدا کند نتوانسته جواب خود را پ،تاکنون به سختی یاد گرفته
های دیگری که برای نجات خودم کرده  در اینجا عاملی را پیدا کردم که در تلاش

اینجا قدرت زندگی کردن تا پایان هر روز . اینجا بود! بله قدرت. بودم وجود نداشت
قدرت پیدا کردن شهامت برای روبرو شدن با روزهای بعد قدرت پیدا کردن دوست 

هفت . ت کمک به مردم قدرت عاقل بودن و قدرت هوشیار ماندن وجود داشتقدر
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سال گذشت و در بسیاری جلسات شرکت کردم و طی این هفت سال یکبار هم لب به 
بعلاوه من متقاعد شدم که تا وقتی که به روش نامنظم خودم در . مشروب نزدم

آن مواجه شدم تلاش جهت تمرین اصولی که در ابتدا در بخشهای اول این کتاب با 
این قدرت چیست؟ من همراه با . کنم این قدرت چشمگیر در من جریان خواهد داشت

توانیم بگوئیم این است که این قدرت قدرتی   تنها چیزی که میA.Aدوستانم در 
توانم انجام بدهم پیروی و درک مزمور  تنها کاری که می. بالاتر از خودم است

  . »آرام باش و بدان که من خدای تو هستم«فته است  است که سالها قبل گ1خوانی
های خیلی  من گرفتاری. داستان زندگیم پایان شادی دارد اما نه از نوع عادی

 بدون قدرتی برتر ها اما چه تفاوتی وجود دارد بین تحمّل این گرفتاری. زیادی داشتم
  ! از خود و با آن

م همکاران الکلی. مادّیم فرو ریختشد قلعۀ لرزان موفقیت  بینی می همانطور که پیش
ورشکستگی سوق مرا اخراج کردند و کارها را به دست گرفتند و شرکت را به سوی 

  .دادند
م به سراغ مرد دیگری رفت از من طلاق گرفت و باقیماندۀ اموالم را با همسر الکلی

  اتفاقA.A زمان هوشیار شدنم در  درمیترین واقعۀ زندگ وحشتناکاما . خود برد
 بود که از میان ییتنها کور سوشاید علاقه به دو فرزند، یک پسر و یک دختر . افتاد

 سال داشت 16یک شب پسرم وقتی فقط . یدتاب  مییخوار مهِ روزهای مشروب
قدرت برتر روی عرشه بود تا مرا حمایت کند و . ناگهان و به طرز فجیعی کشته شد

  .کنم او حامی پسرم نیز هست  میکرف.  هوشیار بمانمتابه من قدرت تحمل دهد 
من و همسر جدیدم هیچ مال و . آور دیگری هم وجود داشته است چیزهای حیرت

روزهای بعد دیگر در های درخشان   موفقیتامااموالی نداریم که از آن حرف بزنم 
شوم واقعاً از  می ببخشید اگر احساساتی ای داریم که اما بچه. من نیستمتعلق به 

  .ستبهشت آمده ا
 امروز به نسبت خودم  و من قرار داردتر از قبل تر و مهم کارم در سطحی عمیق

                                                      
  . مترجم–سرود روحانی :  مزمور- 1
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دانم که  رویم باشد می تری پیش آدمی خلاق و عاقل هستم و اگر باز هم دوران سخت
  .هیچ وقت دوباره تنها نخواهم بود
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این زن حقوقدان، تکنیکهای از جمله روان پزشکی، با زخورد 
یستی، تمرینهای تمدد اعصاب و تکنیکهای دیگری را بکار برد ز

او بالاخره، در دوازده قدم راه . تا مشروبخواریش را کنترل کند
  .نظیری سازماندهی شده بودحلی پیدا کرد که به شکل بی

  
شده بودم کارم را از حقوق جزا شروع کردم و در ) حقوقدان(وقتی تازه وکیل 

از آنها، حقوقدان و یکی .  پنج نفر بودیم در آن  دفترام. حقوقی بودمیک دفتر 
ها پروفسور ایرلندی غیر عادی و نامرتب با چشمانی وحشی که به نظر بعضی

دائماً کاسۀ پیپ خود را با . آمد، محبوب من بودمیها احمق زیرک و به نظر بعضی
-را سَر مینی کرد ودُکای مارتیکرد و هر جا که فرصت پیدا میناخن کثیفش پاک می

اما خسته از .  واین شغل را بدست آورده بود تازه  ووکیل قضائی بوداو . کشید
ور  با مشروب سفید زیر نپایانی از زندگی گذشتۀ خودو داستانهای بیزندگی 

چرا از آنکه . کرد او آن وقت در ریویرا تجارت می.کردخورشید مدیترانه تعریف می
 نموده و این همه تلاش کرده های آفتابی رها  سرزمینآلی را در او چنین شغل ایده

یگر از این پنج نفر خرس غول یکی د. کردمتا وارد مدرسه حقوق شود؟ تعجب می
و بیشتر وقتش را به قرار گرفته  قاضی  در مسندو مهربانی بود که امروزپیکر 

. حقوق جزا تا به امور ،گذراندو کمک به آنها می) دادرسی(شنیدن حرفهای دیگران 
 هم وارد شدند یعنی من تجربه اما نه چندان بادر این دفتر دو حقوقدان عالم نما فِرز

  .و شوهرم
دند آنها در ظرف ده دوازده سال سه نفر از این پنج وکیل به خاطر الکلیسم مر

 قاضی هوشیار بوده و قاضی همیشه یکیک . نابود شدند  خود ای اوج شهرت حرفه
به یک مشاور حقوقی ناخواسته خوردم  وقتی که مشروب می من  وهنوز هم هست

های پروفسور  های گمنام شدم کلیه  و بعداً با لطف خداوند عضو الکلیشدممیتبدیل 
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 اینکه پیوند کبد هم  حتی بابه خاطر مصرف زیاد مارتینی نابود شد؛ وکیل تاجر
به  که قرار بود  شوهر سابقم در حریقی.خواری ادامه داد تا مُرد  به مشروبداشت

 باز A.A قبل از اینکه دوباره به  و باشدخواری او قول خودش آخرین مشروب 
من در . گذشتهوشیاری من ده سال میز ا هنگام این اتفاقات، در؛ گردد درگذشت

دوست «  مراسم دفن آنهایی که به خاطر.مراسم تدفین بسیاری شرکت کردم
  .»شدندخوبمان الکل دچار مرگی زود هنگام 

 و الکل با عاشقانهمن و شوهرم در مدرسۀ حقوق در یک فضای مه آلودِ 
در . زن و وعده و وعیدهای فراوان با هم قرار ازدواج گذاشتیم های چشمک چراغ
رفتیم  کردیم و به تفریح می ما سخت کار می. مان تنها زوج جوان متاهل بودیم کلاس

های  مان مهمانی ی دوستان خبرهکردیم و برا کردیم اسکی بازی می پیاده روی می
. ایم بالیدیم که از مواد مخدّر دور مانده دادیم و به خود می انگیزی ترتیب می شگفت

اینکه اگر ترس از . داشت در واقع این ترس بود که مرا از مواد مخدّر دور نگه می
وکلا دعوت ) کانون(مرا به هیئت محکومیت داشتن مواد غیرقانونی باعث شود، 

انگیز و قدرتمند بود و من آن را  آن بهترین دوست من الکل شگفتزمهمتر ا. ندنکن
  . دادمترجیح می

کردم و در آنجا  در طبقۀ بالای یک میخانه زندگی می. تا وقتی چهار ساله بودم
خویشان کار مادرم برای یکی از . پرند دیدم که بالا و پائین می افراد مستی را می

کس فرصتی  مراقبت از من به هرکردند و   میخانه زندگی میآنها هم بالای. کرد می
مادرم با مرد خشنی ازدواج کرد و ما وارد  من  علیرغم مخالفت. شدداشت سپرده می

. خوردم  را می ای و بعد از آن همیشه حسرت زندگی میخانهزندگی دیگری شدیم 
من . را خراب کردندرفتم تا اینکه آنجا  کردم و به میخانه می گاهی اوقات فرار می

  .کنم های آن محل را نگاه می  عکسهنوز هم با حسرت و علاقه
ث شد پلیس یک سرکشی  سالگی برای اولین بار مست شدم که این باع14در سن 

خوردم و در سن هجده سالگی هر روز مشروب  می.  داشته باشدجزئی به خانۀ ما
ساله را در فرانسه شروع یک) میگساری(در سن بیست و یک سالگی اولین عیاشی 
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مست . کنم  من همیشه تحت عنوان تحصیل در خارج کشور از آن یاد میالبتهکردم؛ 
چند ماه بعد یک شب با یک بطری ویسکی اسکاتلندی به . آمدم  به خانه میبدحالو 

اگر مشکلی دارید کاری .  حقوق برومۀ به مدرستا. رختخواب رفتم و تصمیم گرفتم
 .این فلسفۀ من بود» نشان دهند« شان را خود امتحان کنید تاتر است را که سخت

  . همین هم شدخواری سوق دهد و  بسمت مشروب مرا به تاهمین کافی بود
نوشیدم و  مقدار زیادی آبجو می مدرسۀ حقوقدر رستوران دانشجویی متعلق به 

گویا ها روح دارند یا نه و ماهیت جریان قضایی چیست  کردیم که آیا سنگ بحث می
من و شوهرم که وکلای جدیدی بودیم . ایم هیچ وقت قبلاً در مورد آن بحث نکرده

باکانه از مظلوم مشتاقانه و با پشتکار به  صبح زود قبل از رفتن به دادگاه و دفاع بی
شروع رفتیم و موقع ناهار هم جستجوی همیشگی برای بهترین مارتینی  دفتر کار می

سفتی که تا آن وقت ) گره(رتینی برای از بین بردن غدهّ  معمولاً دو یا سه ما.شدمی
دانستم که این نشان دهندۀ ترس  من نمی(ام جای داده بود خوب بود  خود را در معده

بعد از ظهرها دادگاه پر بود از ). باکی نیستم است و من علیرغم همۀ اینها مدافع بی
گشتیم شاید  د به دفتر بر مییافت شای اگر دادگاه زودتر خاتمه می. مشاجرات قانونی

  . گشتیم هم بر نمی
اندرکاران    دست، نویسندگان،وکلا: خوردیم ها مشروب می عصرها با بهترین آدم

کردند تا بهترین داستان را تعریف کنند که البته   همه با هم رقابت می . . .ها و رسانه
من . شد تر می داستان جالبنوشیدیم   بیشتر میشد، چون هر چه دیرتر تعریف می

رفت و سخنگویی ماهر و ظاهراً  خوردم ترس از وجودم بیرون می وقتی مشروب می
چند سال بعد آنقدر زیاد مشروب . گفتند آنها اینطور میالبته . شدم  میمزه با بسیار

ها  دوستیها و  داستان، اما آن وقت مشروب خواری. خوردم که دیگر بامزه نبودم می
رفتیم و  ما به خانه می.  بودند،انگیز  من شوخ و بذله گو بودم حیرتبه همان اندازه که
 صبح زود از جا برخوابیدیم و روز بعد  نیمه شب می از بعدساعت یک یا دو

 و جهندگی جوانی ما را  نیرو.خاستم تا دوباره روز دیگری را شروع کنیم می
  .ناپذیر کرده بود  شکست
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   خانوادهخواستیم تا افتادیم و» ندگی واقعیز«وقتی به فکر داشتن یک متأسفانه 
آن وقت بیست و هشت سالم بود طلاق . پاشیده شد ما ازرا گسترش دهیم زندگی 

 یک روانپزشکخوردم و سه بار در هفته به  گرفته بودم تمام طول روز مشروب می
 وقتی خیلی اتفاقی به . حل کنمچه بود  هررا مشکل داشتمکردم و سعی  مراجعه می

 که بخشی رخورد کردم، به نظرم رسیدخواری ب ک برنامۀ شخصی کنترل مشروبی
روزۀ  این برنامه به من کمک کرد که طی نخستین دورۀ سی. ام از جواب را پیدا کرده

یک «. قلاب ببافم به ردیف با) رج(ها یک قالیچۀ بزرگ را ردیف  پرهیز آخر شب
 مشروب دندانهایم را به هم گفتم و به خاطر یک بطری این را می» ردیف دیگر

این دوره همچنین به من کمک کرد که شغل بهتری پیدا کنم به دور از . سائیدم می
خانۀ جدید سه طبقه با چهار اتاق خواب هم همۀ آن وکلای جزائی مشروبخوار و یک

این برنامه به من ! درست همان چیزی که هر زن تنها به آن نیاز دارد. تهیه کردم
در طول این دورۀ پرهیز از یک رابطۀ بیمار .  روانپزشک را هم رها کنمکمک کرد که

  . کرد نیز خلاص شدم  را یادآوری می های دوران کودکی گونه که خشونت
م را به غیبت مشروبات الکلی که من بهبود قابلیت ادارۀ زندگیباور کردنی نیست 

وع کردم به مشروب البته دیگر مهم نبود چون متأسفانه دوباره شر. نسبت ندادم
توانم  م به من خبر داد که میآید که وقتی مربی دم مییا. خوردن و مست شدن

به آن اولین جام شراب . خواری به صورت کنترل شده را دوباره شروع کنم مشروب
  .دهانم نیز آب افتاده بود.  بودمخیره شده
درمان بیشتر : توانستم امتحان کردم هایم زیاد شد هر کار دیگری را که می مستی

باز ) کرد همیشه روانپزشک بعدی بود که مشکلم را حل می( روانپزشکان مختلف 
 روانشناسانی  کتابهای کمک به نفس1ِخورد زیستی تمرینات تمدّد اعصاب آنتابیوس

. هیچ کدام فایده نداشت.  جمله فروید و یانگ و هر روش متداولی که وجود داشتاز
                                                      

کند؛ در درمان  دام که اکسیداسیون حاصل از متابولیسم الکل را مهار می نام تجاری دی سولفی- 1
ای  رود چون پس از تجویز آن، در صورت الکل نوشیدن، علائم فوق العاده آزار دهنده الکسیم به کار می

  . مترجم–کند  بروز می
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  .آوردم می من همیشه به مستی روی چون
ها خود را به محل  توانم صبح بالاخره زمانی فرا رسید که احساس کردم دیگر نمی

کار بکشانم و نیمی از انرژی روزانۀ خود را صرف پنهان کردن این واقعیت کنم که 
من به خانه . ایستم خاصیت هستم و به سختی روی پا می من یک آدم مست بی

زده بودم به   شب در حالیکه وحشتم نیمه تا مشروب بخورم و بیهوش شورفتم می
زدم و موقع  دم چرت میدادم بالاخره هنگام سپیده آمدم رادیو گوش می هوش می

از هر گونه . شدم تا کارهای روزمرهّ را تکرارکنمروز با زنگ ساعت بیدار می
ای که داشتم هر چقدر هم مفید و مهم بود دست کشیدم دوستانم را کمتر  رابطه
کردم چون  اجتماعی شرکت نمی) برنامه( های   و در هیچ یک از موقعیتدیدم می

رفتم به  کردم و می فقط کار می. توانستم روی هوشیار ماندنم حساب کنم اصلاً نمی
کارم را تحت الشعاع قرار کم مشروبخواری داشت  کم . مشروب بخورمتاخانه 

  .داد می
 دوستانم تلفن زدم و کمی گریه به یکی از. یک روز موقع ناهار خیلی خمار بودم

و لیست دکترها و » ای نگرفتم ام اما هیچ نتیجه همه چیز را امتحان کرده«: گفتم. کردم
یادم نبود که سیزده سال قبل وقتی بیست . درمانهای مختلف را برایش باز گو کردم

ار دانستم کجا هستم چندین ب و یک ساله بودم پس از اینکه یک روز بیدار شدم و نمی
من پا به مدرسۀ حقوق گذاشته بودم . مهای گمنام شرکت کرده بود در جلسات الکلی

و بیشتر وقتها وحشت زده بودم بنابراین به عیاشی روی آوردم تا ترسم را 
 را ترک A.Aدانم آن وقت چه چیز باعث شد که  نمی. سرکوب کنم اما فقط بدتر شدم

کردند که من چقدر  همه تعجب میهیچ جوانی در آن جلسات حضور نداشت و . کنم
 برگشتم دیگر هیچ A.Aپس از سیزده سال که دوباره به (جوان و تازه نفس هستم 

  ).کس این را به من نگفت که چقدر جوان هستم
های گمنام بود  شناخت و عضو الکلی  با مردی که او میتادوستم پیشنهاد کرد 

: دوستم با امیدواری گفت. نیمتماس بگیریم و من موافقت کردم که به او تلفن بز
و این بهتر بود چون آن شب حالم خوب بود و به » شاید او خودش به تو تلفن بزند«
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آن مرد چندین بار به . هیچ کمک خارجی غیر از یکی دو جام مشروب نیاز نداشتم
وقتی به من گفت که سه یا . خواست به جلسه بروم من تلفن زد و دائم از من می

رود فکر کردم مرد بیچاره کار دیگری ندارد؛   میA.Aهفته به جلسات چهار بار در 
واقعاً خسته !  آنهم بدون مشروب،ای دارد همیشه فقط جلسه چه زندگی خسته کننده

های  پرد نه هیچ وقت به اتاق رود نه از پله پائین می کننده است نه از دیوار بالا می
  .  . .شود و ی گم ماتومبیلشرود نه  اُرژانس بیمارستان می

 ماه ژوئن بود اما در آن زیر  یک شب خیلی گرمA.Aِاولین بازگشتم به جلسات 
 همه جا را فرا گرفته بود دود. خورد زمین کلیسا هیچ نوشیدنی خنکی به چشم نمی

و زنی خوشرو با چشمانی درخشان و متبسّم مشتقانه )  خیلی بهتر شده استامروز(
ب مفیدی دارند که من باید بخرم من فکر کردم که آنها برایم توضیح داد که آنها کتا

پول را «: قاطعانه گفتم. کنند چون به پول نیاز دارند دارند کتاب خودشان را تبلیغ می
دهد و  نشان می را مکه این وضعیت» ! خواهم  دهم اما کتابتان را نمی به شما می
ر جسمم را به جلسات دهد که چرا چند ماه بعد با آنکه چند روز یکبا توضیح می

کشاندم اما مست شدن را ادامه دادم به بطری بزرگ ودکا که در گنجۀ  می
اما این کار » !توانی مرا اسیر کنی تو نمی«: گفتم شدم و می ام بود خیره می آشپزخانه

  . شدم باختم و مست می را کرد؛ من همیشه مبارزه را می
سرتاسر .  طولانی تابستانی بودآخرین خماریم یک روز جمعه قبل از یک تعطیلی

کردم پست و ناامید هستم چون   چون احساس می خود کشمکش داشتمروز با
مجبور بودم موقع امضاء کردن اسناد لرزش دستهایم را مخفی کنم نومیدانه کار 

کردم که از   خود را صرف توجه به کلماتی میتوانکردم و در جلسات تمام  می
آور خود را به  ب پس از یک روز کاری طولانی و رنججمعه ش. شد دهانم خارج می

کردم که همۀ دنیا جایی در این  کشاندم و با خودم فکر می طرف خیابانی متروک می
و مهمتر از آن کسی را دارند که با او غیر از من  برای رفتن دارند،تعطیلات طولانی 

  .گردش بروند
که برای آرام شدن مستقیماً به ها این بود   اولین تفاوت میان آن شب و بقیۀ شب
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 مشروبات ۀ ذخیرگذشته به سراغِ بر خلاف سیدممیخانه نرفتم و وقتی به خانه ر
 آنجا هم ،در عوض به باشگاه رفتم تا شنا کنم خیلی عجیب بود. آخر هفته نرفتم
شنا کردن را رها . توانستم بکنم آنقدر خمار بودم که شنا هم نمی. مشروب نخوردم

 حمام را پوشیدم و در گوشۀ تاریک رختکن به مدت دو لباسعوض کردم و در 
دانم طی این دو ساعت  نمی. ساعت نشستم و نومیدانه به حال خودم افسوس خوردم

هایم را پوشیدم و با آنکه  چه اتفاقی افتاد اما نزدیک ساعت هشت از جا پریدم لباس
درست مثل این . یدمجلسه نداشتم با سرعت به طرف جلسه دو به رفتناصلاً قصد 

زدند و گویی مغزم  بود که یک چکش نامرئی روی سرم گذاشته بودند و ضربه می
ای که من در  رسید که آن جلسه با آخرین جلسه چون به نظر می. واژگون شده بود

ها سرزنده و با نشاط به نظر  آدم. آن شرکت کرده بودم خیلی فرق داشت 
ها  که قبلاً حضور داشتند آن شب نبودند و کتابهای عجیب و غریبی  آدم: رسیدند می

را خریدم مشتاقانه به » های گمنام الکلی«کتابِ . رسیدند واقعاً جالب به نظر می
ها گوش دادم و سپس برای اولین بار برای آوردن قهوه کمک کردم و باز هم  صحبت

  . گوش دادم
ور دارد هر کردم کسی در اتاق حض آن شب دیر وقت به خانه رسیدم؛ حس می

دانستم که مجبور نیستم مشروب  صبح روز بعد می. کردم چند که تنها زندگی می
کردند   دربارۀ قدم دوم بحث می، آنهاها رفتم آن شب به جلسۀ تمرین قدم. بخورم

و من » .تواند سلامت عقل  را به ما بازگرداند ایمان آوردیم که قدرتی ما فوق می«
خیلی ترسیده و هنگامی که ه وقتی خیلی کوچک بودم دربارۀ خدا حرف زدم خدایی ک

ها و ماههای گذشت و در این مدت هر  هفته.  مرا رها کرده بود،خیلی آزار دیده بودم
کردم  هر روز در جلسات شرکت می.  دادم  انجام میکردندکاری به من پیشنهاد 

زمان «گفت  خواندم و یک راهنما پیدا کردم که به من می ها و جزوات را می کتاب
داشته باشم و سعی کنم به دعا و مراقبه بپردازم یا حداقل قبل از اینکه به » سکوت

من به خودم . سرعت به سراغ کارهای روزانه بروم برای چند دقیقه آرام بنشینم
وفادار » عدم نفرت قبل از هرگونه تحقیق و بررسی«بالیدم که با اصل عقلانی  می
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مهم . کردم روشن فکر بمانم و چشمانی باز داشته باشمام به همین دلیل سعی  مانده
م شاید همین زندگی. ی احمقانه استگویند که این خیل  دیگران چه می خودم یانبود که

  . را نجات داد
 15/5من به یکی از گروههای مرکز شهر پیوستم که درست پس از کار در ساعت 

دفاتر .  به خدمت آنها در آیمبه زودی تصمیم گرفتم. نزدیک دفتر کارم جلسه داشتند
دادند و  های مربوط به جلسات اداری و تعالیم مختلفی به من می بانکی یادداشت

مدتی این کارها . گفتند هر کاری برای حفظ پیشرفت جلسات لازم است انجام دهم می
من جلسات اداری را نیز برپا کردم و یک تازه وارد مشتاق پیدا کردم . را انجام دادم

  . منموداتر و اوراق بانکی را به او واگذار و دف
  مکرراً .ی دارممشکلچه روزهای اول مشکلات زیادی داشتم اما مهم نبود که در 

ای به  بیشتری باشم اما من علاقه) معنوی(گفتند به دنبال پیشرفت روحانی  به من می
اکثر خدمت گفتند که هدفم اینجا روی زمین حد همچنین به من می. این چیزها نداشتم

 نگفتم گوش دادم و چیزیاما . به این هم علاقۀ چندانی نداشتم. به خدا و مردم است
شنیدم که  رسیدیم می ها می وقتی به بحث قدم. همچنان در جلسات شرکت کردم

مان و کمک به دیگران  ها از چگونگی تمرین قدمها دربارۀ کتاب بزرگ خودپسندی آدم
کردم جلسات  کردم آنها دیوانه هستند فکر می  میگاهی اوقات فکر. زدند حرف می

  . کردم رابطه برقرار کنم دادم و سعی می اما همچنان گوش می. خسته کننده هستند
مدتی بعد یکی از دوستانم به خاطر رانندگی آدم مستی که در بزرگراه مسیر غلط               

ی بـا   را رفته بود کشته شـد و کمـی پـس از آن یـک راننـده کـامیون دربـارۀ راننـدگ                      
  . زد های طولانی در حال مستی حرف می مسافت

زده و منزجر شده بودم کمی درنگ کردم و یادم آمد که من هم وقتی  وحشت
وقتی دوستم کشته . کردم  مستی درست راه بروم رانندگی میدر حالتتوانستم  نمی

» به جلسات برو! مشروب نخور! مشروب نخور«:  به من گفتندA.Aشد دوستانم در 
ای رفتم در آنجا بغض کردم و دندانهایم را به هم فشردم اما مشروب  به جلسهمن 

  . نخوردم
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 هم معتاد شدم و این A.Aخواری معتاد شده بودم به  همانقدر که به مشروب
خواری صرف  لازم بود چون به من گفته بودند همان وقتی را که برای مشروب

 که برایم ممکن بود A.Aجلسات به هر یک از . کردم حالا در جلسات صرف کنم می
دادم   را گوش میA.Aنوارهای سخنان اعضاء .  اشباع شده بودA.Aرفتم و از  می

دکتر باب و پیشکسوتان «وقتی داستان . خواندم ها و جزوات را بارها می کتاب
 که (LIM)ها تنها  من در جلسات اینترناسیونالیست. خندیدم خواندم می را می» وفادار

 نامه برای  کردم و محتوای جلسات را بوسیلۀ چاپ کرده بودند شرکت میکتابی هم 
این به من کمک . دادم توانستند در جلسات شرکت کنند توضیح می افرادی که نمی

. کرد که آنچه را که شنیده بودم به یادآورم و نیز بتوانم به افراد دیگر کمک کنم می
مان روزی دریافت کرده بود که یک نفر ام را ه یکبار به مردی نامه نوشتم و او نامه

اشتیاق شد فرد  را در تصادف اتومبیل کشته بود که بدون شک این باعث می
  .بیشتری پیدا کند

م نیست و دیگر هیچ اجباری به نوشیدن ندارم کنون اگر چه الکل بخشی از زندگیا
چه  و داردای  کنم یک مشروب خوب چه مزهآید که فکر ما گاهی برایم پیش میا

دهد و این احساس از نوک عصبهای چشایی تا نوک انگشتانم  احساسی به من می
های  راهنمایم قبلاً خاطر نشان کرده بود که چنین افکاری مانند پرچم. یابد ادامه می

گویند که خطایی وجود دارد و  به من میو هستند ) در مسابقه اتومبیل رانی(قرمز 
برگردیم و  اصلی A.Aوقت آن است که به . ام  کمی فراتر رفته من از حد هوشیاری

آن رابطۀ خاص با الکل همیشه وجود خواهد . اند  کردهببینیم نیازها چه تغییری
 بمانم و به A.Aاگرعضو فعال . داشت و منتظر است که دوباره مرا گمراه کند

  .توانم از گزند آن در امان باشم فعالیت خود ادامه دهم می
ر بودم در هوشیاری برطرفش کنم خشم و کینۀ خودم و بدترین چیزی که مجبو
توانستم آنهایی را که  تا آنجا که می. ام تجربه کرده بودم خشونتی بود که در کودکی

اما ظاهراً ذهن انسان . باعث به وجود آمدن این خشم شده بودند بخشیده بودم
چون به من های زیادی به من شده بود  طی سالها کمک. کند چیزی را فراموش نمی
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با این حال و با وجود . گفته بودند مشروب خواری علامت دردسرهای بزرگتر است
نظیری   که به شکل بیA.Aدانم که بدون دوازده قدم  ها می ای کمک بسیاری از حرفه

سم توانستم از خشونت و الکلی برای افراد مثل من سازماندهی شده بود هرگز نمی
  .نجات یافته و بهبود پیدا کنم

های گمنام شدم خیلی خشمگین بودم        مهمتر از همه با وجود آنکه وقتی وارد الکلی        
خواستم کاری با خدا داشته باشم اما مطمئـنم کـه بواسـطه الطـاف و مرحمـت           و نمی 

به خیـال   . ها نیازی به پیدا کردن خدا نداشتم        درواقع آن وقت  . قدرت برتر بهبود یافتم   
 الکـل مـرا پیـدا        چون نخواستم خدا را بیـابم      م و فقط به یک ذهن باز نیاز داشت      خودم  
  .کرد

 ملاقات کـردم کـه او هـم پـنج سـال             A.Aسال هوشیاری مردی را در        پس از پنج  
امروز ما دختری داریم که هیچ وقـت        . او گفت که ما با هم تناسب داریم       . هوشیار بود 

سـعی  بینـد کـه آنهـا همیـشه      والدینش را در حال مشروبخواری ندیده است بلکه مـی         
ای خـوب و زیبـا و        مـا خانـه   . هـای گمنـام بـه دیگـران کمـک کننـد             کننـد در الکلـی      می

 و جلـسات    A.Aای با تعداد زیادی از دوستان         ای هوشیار داریم و در جامعه       خانواده
A.A  از آن اولین جلسه     . کنیم   زندگی میA.A  ایم و بهتـر    راهی بسیار طولانی پیموده

  . شد از این نمی



٣٩٨ 
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  ی مثل توآدم مست

ــه گـــوش   ــسات بیـــشتربه بقیـ ــه در جلـ ــر چـ هـ
ــی ــود     داد،مـ ــشروبخواری خـ ــابقۀ مـ ــورد سـ در مـ

  .فهمیدچیزهای بیشتری می
  

) چه وضعی داشتیم( ایم های زندگی ما با گفتن اینکه ما چطور بوده معمولاً داستان
 در مورد من چیز خاصی .شوند هستیم شروع می چه اتفاقی افتاد و الان چطور

شاید هم چیزی بود و من .  اتفاق خاصی هم نیفتاد نبود و مشکلی.توجود نداش
کمی بعد  وقتی که قصۀ دیگران را گوش کردم و به آنچه برای آنها  اما. فهمیدم نمی

 در وقایع که همۀ این دقت نمودم، پی بردم زمان و چگونگی آن افتاده بود، و بهاتفاق 
  .اند گذشتۀ من هم بوده

ام در مراسم  چه اتفاقی افتاد؟ من و خانواده.  شروع شدگیمقصۀ من از اواسط زند
پس از . ختنه و نامگذاری کودک یکی از خویشاوندان یهودی خود شرکت کردیم

. که فرا رسید آنها مرا بیدار کردهموقع رفتن . مراسم و صرف غذا کمی خوابیدم
 و دو همسر. همه ساکت بودند. سوار ماشین شدیم و به طرف خانه حرکت کردیم

   .بوده مشکل چه مدتی فهمیدم د ازبع. گفتند فرزندم هیچ چیز نمی
خیلی خشن و بداخلاق با برخوردیِ هنگام بیدار شدن : بودهماجرا از این قرار 

مبادا به آنها آسیبی   کهشدندزده وحشت فرزندانم  همسر و. ترسانده بودمآنها را 
 . مددکار اجتماعی استر برادر زنم،همس. انجام دهمکاری  فهمیدم باید می. وارد کنم

بدون . به نظرم رسیدپیشنهاد خوبی . مشاور مراجعه کنیمیک  به تاپیشنهاد کرد او 
 محصولات را به مدیران سطح توانستم جعبۀ می. هیچ دلیلی حملات عصبی داشتم
حالا حتی اما کردم بدون هیچ مشکلی نشان دهم  بالای شرکتی که در آن کار می

  . توانستم بلند کنم کوچک را هم به سختی میهای  جعبه
 چون  در گذشته.شدم تخصص خود هم داشتم دچار مشکل میدر بکار گرفتن 
های جدید و جالبی نیز  ؛ ایدهبودمهای مفیدی   پروژه مجریدم وداکار خوبی ارائه می
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 اما سریع رسیدمبه نظرمی همیشه سرزنده درحالی که  و انتخاب شده بودمداشتم
گاهی اوقات . شد  حالا کنترل همه چیز داشت از دستم خارج می.شدم انی میعصب

    . کوبیدم دادم مثلاً صندلی را روی میزم می کارهای عجیبی انجام می
نقشه . افتادم فکر خودکشی  به،اینکهبرایم پیش آمده بود  تری نیز یک مشکل جدی  و

ه هیچ سؤالی بر لان شرکت بیمادف که در ذهن مسؤ یک تصطرح  داشتمخوبی
کردم این مسئله مورد  میبنابراین موقعی که در حالت عادی بودم فکر. انگیخت نمی

  . خوبی برای کمک خواستن است
 و با یک مددکار ایرۀ خدمات خانوادهای یهودی رفتهبنابراین با همسرم به د

 دوباره تک ما را دید واو ابتدا با هر دوی ما حرف زد بعد تک. روانی ملاقات کردیم
وقتی با هم بودیم روی مسائل میان فردی .  و آنروز گذشت.رفتیم هر دو به دیدن او

- میودم با من دربارۀ مشروبخواری حرف وقتی خودم تنها پیش او ب. کردیم کار می

من . خوردم اما نه آنقدر زیاد من مشروب می. دانم چرا وارد این بحث شد نمی. زد
بله «: جواب دادمای نکرده بودم فقط وقتی پرسید  اصلاً به مشروب خوردن اشاره

یک روز از . مشکل من چیزهای دیگری بود. اما مشکل این نبود. »خوردم وب میمشر
او به . روی یک جزوه چند سوال برایم خواند و من صادقانه به همۀ آنها پاسخ دادم

د آن خوردم و تا چند جلسه در مور این نتیجه رسید که شاید زیادی مشروب می
  . صحبت کردیم

توانم خود را به پنج بار مشروب خوردن در روز  یک روز از من پرسید آیا می
شاید آن . توانم تعجب کردم وقتی فهمیدم که نمی. »مطمئناً«: محدود کنم یا خیر گفتم

  . به ذهنم خطور نکرداصلاً    اما.صحت گفته های او بوداولین نشانه مبنی 
چندین مدرک تحصیلی و آدم  صاحبمن . به ذهنم رسیدای  سپس راه حل زیرکانه

بعد از نظرم این بود که .  این مشکل را حل کندتواند  هوشی هستم و چنین آدمی میبا
 را تا آنجا که ممکن است به تأخیر مشروب بعدیخوردن خوردن آخرین مشروب، 

  .  است پس غیر قابل کنترلداری، کنترلش اجباری در اگر :اما او گفت .بیندازم
: گفتم.  سعی کنم آخر هفته اصلاً مشروب نخورم:داددر یکی از جلسات پیشنهاد 
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ها را نیز به جایی بفرستم چون ممکن است کج  همچنین پیشنهاد کرد که بچه. »باشه«
  .خلق و تحریک پذیر شوم
 خوردن  همراهبهدر این موقع  . شب را تماشا کنمهای نیمهِ عادت داشتم اکثر فیلم

خواندم  ی که در مدرسۀ شبانه درس می زمان،این عادت. کردم  استراحت می،مشروب
 شیمی  به خواندنها هم  آن زمان شغلی تمام وقت داشتم و شب.شروع شد

که مشکل مشروبخواری داشتند  در مورد اشخاصی ی زیادیها فیلم. مپرداختم می
بنابراین به . غیره روزهای شراب و رز و ، تعطیلات گمشده:مانند. تماشا کرده بودم

 ی، یا عصبی به گفتۀ همسرم، از دست دادن کنترل و بداخلاقوخاطر خشمگین شدنم 
  . به والدین همسرم سپردیممشروبات الکلی را جمع کردیم و بچه ها را 

 و جلسۀ بعد این  هیچ مشکلی پیش نیامد و آخر هفته به خوبی گذشتاما با تعجب،
جلسه «: گفت» ای؟ چه جلسه«: گفتم» جلسه چطوره؟«: او گفت. مشاور گفتم آن را به
A.A «جلسۀ «: گفتمA.Aبرایم . هرگز دربارۀ آن حرفی نزده بودیمقبلاً »  چیست؟

. لیست جلسات را بیرون آورد.  برومA.Aتوضیح داد و من هم قبول کردم به جلسۀ 
ه فکر یکی از آنها را ک. او در مورد جلسات آزاد و جلسات محرمانه توضیحاتی داد

هایی مثل   آنها آدم.گروه گفتگوی مردانه . تر است انتخاب کردم کردیم مناسب می
 این جلسه از روز .تداخلی نداشت  منکارهم با زمان برگزاری آن خودم بودند و 

من هیچ وقت پروژه یا کار دیگری را روز یکشنبه شروع . شد یکشنبه شروع می
سه شنبه . بود (M.A.S.H) یال مَشدوشنبه شب هم موقع پخش سر. نکرده بودم
 تماشگر پرو پا قرص ،و منشد پخش می» ه شنبه شب در سینماهاس«هم برنامۀ 

بنابراین چهار شنبه بهترین موقعیت برای رفتن به جلسۀ . های قدیمی هستم فیلم
A.Aبود .  

ها در مطب دکترش صحبت  دربارۀ مشکل یکی از آن آدم. جلسۀ خوبی بود
: مثل. معنی بود گفتند که برایم بی ی که آنجا بودند؛ چیزهایی به او میهای آدم. کردیم

فقط برای برای  «»با حوصله و دقت انجامش بده» «و بگذار زندگی کنندزندگی کن «
وقتی دور میز جمع شدیم » با راهنمایت حرف بزن» «دعای آرامش را بخوان «»امروز
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معرفی کردند چندان سخت نبود خود را خود را الکلی از آنجا که همۀ آنها . نوبتم شد
 پیشنهاد دادم نزدیکتر نیزو به آن مرد »  من الکلی هستم،سلام«این گونه معرفی کنم 

  . کند خیلی از من تشکر کرد و بعد از جلسه گفت حتماً آن کار را می. بدیگری برود
 در طول جلسه یک نفر به این مطلب اشاره کرد که ما وقـت زیـادی را بـه بحـث و                     

گذرانیم در حالیکه بایـد وقـت بیـشتری را بـه تمـرین قـدم اول بـرای تـازه           گفتگو می 
بحـث خیلـی    . بنابراین هفتۀ بعد سـر میـز قـدم اول نشـستم           . واردها اختصاص دهیم  

اختیـار  « کـه    مدانست   اما می   »ر الکل عاجز هستم   در براب «کردم که     فکر نمی . جالبی بود 
  . »م از دستم خارج شده بودزندگی

 در  زدیم و من گفـتم       مشروب خواری حرف می    زمان شروع به  در مورد   ،  شبیک  
 مـن   ام نمودنـد    ب را موقعی کـه ختنـه      اولین مشرو  واقع  در  . ام   الکل نوشیده  تمام عمر 

بنـابراین  . شـود   انجـام مـی    هشت سا ل دارند   ها  این کار معمولاً وقتی پسر بچه     . دادند
البته . کنند  روب خواری را شروع می    های یهودی خیلی زود مش      گفتم که همه پسر بچه    

دادند تا اینکه حالم کمی جـا آمـد و            بعد از آن فقط شیر معمولی و آب میوه به من می           
 بعــد از آن هــر جمعــه شــب شــراب ضــعیف .وانــستم بــا خــانواده ســرمیز بنــشینمت

خوردیم شراب شـیرین و آب میـوۀ          چیزی که ما می   .  چیز خاصّی نبود   خوردم که  می
بعـداً معنـی شـرابخوار      . خـوردم دوسـت نداشـتم       نابراین من خیلی نمـی    گازدار بود ب  

  . توانست مشروب بخورد یا آن را کنار بگذارد کسی که می: تفریحی را فهمیدم
  ساله بودم از مراسم جشن تکلیف پسر عمویم برگشتم تا در خانۀ مـادر              10وقتی  

ترهـا همـه بـه      بزرگ. بزرگم جشن بگیریم آنجا من اولین مـشروب واقعـی را خـوردم            
هـای مختلـف    جلـوی بطـری   . رنـد طرف میز رفته بودند تا مشروب جـین هلنـدی بخو          

خـورد مـن هـم یکـی           یک جام کوچک وجود داشت و هـرکس یـک جـام مـی              مشروب
آن را دوست داشتم و برگشتم که یـک         .  بود انگیز   گرم و حیرت   خوب، ملایم، . خوردم

بـود و آنقـدرها     داغ رفـت   می پائین  وقتی اما این یکی ملایم نبود     . دیگر بخورم جام  
  .انگیز نبود حیرتهم 

توانستم و هر جا  توانستم هر وقت می که میرا  ) مشروبی(پس از آن هر چیزی 
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 اما ، دیر به دیر بودنخورد  بین زمان و خوردم زیاد نمیالبته . خوردم توانستم می می
: م کشف کردا آنهاب ل من پشتِ میزِ قدم اوآن شب. ه به اندازۀ یک پسر ده سالهـن

 الکلی یک  نوشیدنه برگشتن برای نوشیدن دوّم، روشیکبار خوردن و بلافاصل
  .خوردن قانع نبودم یکبار مشروب  بهدانم که من هیچ وقت فقط  حالا می.است

 :زدند یکی از آنها گفت  حرف میخوردن مشروب مقدار ۀیک شب در جلسه دربار
زد  مشروب حرف میزیاد های  گیلاس تعدادربارۀ  دیگر د،نوشیدهمیخیلی آبجو 
 آن چیزی که من هرگز دربارۀ. گفتمی  مشروبات کردن مخلوطۀدیگری دربار

دور میز . زد های نیم لیتری حرف می از آنها از پیمانهنشنیده بودم و یکی دیگر 
. »نه«: مگفت» !اوه آنقدر زیاد«: آنها گفتند. دانم وقتی نوبت من رسید گفتم نمی. بودیم

درون مشروب خانه مقداری  در من اکثراً . دانم منظورم این بود که مقدارش را نمی
. کردمتکرارمینوشیدم و این کار را چند بار  آن را میو ریختم  یک جام بلند می

  . »دانم نمی«: جواب دادم» کردی؟ خوب  چند بار جام را پر می«: پرسیدند
خواسـت بدانـد چنـد بطـری          مـی . ی پرسـید  آنها ایـن سـؤال را طـور دیگـر         یکی از 

: او گفـت  . »خریـدم    می رفتم و یک بطری     وب هر روز به مغازه می     خ«: گفتم. خریدم  می
یـک  «: او گفـت . »هیچـی «: گفـتم » مانـد؟  از آنها بـاقی مـی  بطری  اوه تا آخر هفته چند      «

  . چیز دیگری نگفتم و من » !بطری در روز
ای یکبار هـم در جلـسه شـرکت           دم و هفته  کر  ای یکبار به مشاورم مراجعه می       هفته

  دار بـه  گیـره   یکبار در جلسه به یک نفر نـشانِ     . شد  اوضاع داشت بهتر می   . کردم  می
هـر چنـد   . خواست چنین چیزی داشته باشـم      دلم نمی . دادندهوشیاری   روز نودمعنی  

را  A.Aخواست نـشان   توانستم ببینم اما دلم نمی آن را از جایی که نشسته بودم نمی     
 یک سکۀ نود روزگـی دادنـد        ی نفر دیگر   روز به  یک  . نصب کنم ) به لباسم (به خودم   

داشـته  سـکه هـا را      خواست یکـی از آن        دلم می . توانست برایش شانس بیاورد     که می 
فروخـت رفـتم و یکـی         سراغ شخـصی کـه آنهـا را مـی         ه  پس از گذشت سه ما      . باشم

چنـدان مـشتاق    . به تو اهداء شود   او گفت خوب است که این سکه جلوی بقیه          . خریدم
اما او گفت این کار برای تازه واردها خـوب اسـت؛ بـه              . نبودم که جلوی همه برخیزم    
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قبول کـردم و از سرپرسـت میـز قـدم           . دهد که برنامه موثر بوده است       آنها نشان می  
گرفت تا جلسه را اداره کند یا شاید من           او پول می  . اول خواستم که آن را به من بدهد       

خـرد    بعداً فهمیدم که فقط پول چیزهایی را کـه بـرای آنجـا مـی              (کردم    نطور فکر می  ای
بنابراین هفتۀ بعد سکۀ خود را گرفتم و از همه به خاطر اینکه در برابرالکل               ). گیرد  می

تر بودم چون بـرای اولـین         حالا من از الکل قوی    . به من قدرت داده بودند تشکر کردم      
  .  انتخاب کنم که از آن استفاده نکنمتوانستم بار پس از مدتها می

آن شرکت به مـن و  کردم و با هزینۀ  دو هفته بعد شرکت بزرگی که در آن کار می        
بـا   و من هم  .خانواده ام محلی برای سکونت  داده  شده بود دچارکاهش تولید گردید            

من  . هیچ وقت اخراج نخواهم شد     کردمتصور می . اخراج شدم درکاری،  تنزّل  توجه به   
پژوهشگر اصلی توسعۀ محصولات جدید بـودم؛       . بسیار مهمی داشتم  و کار   موقعیت  

 حال آشفته ای داشـتم چـون      . کردم  ریزی استراتژیک شرکت می     در جلسات برنامه  و  
  .ای نداشتاما هیچ فایده. بازگشته بودم تا کارمند خوبی باشمتازه پس از مدتها 

مــان  ق شـغلی یــی انجـام تحق توانـستیم در دفــاتری کـه در محــل کـار بــرا    مـا مــی 
به عنوان بخشی از این تحقیق شـغلی اجـازه داشـتم     . اختصاص داده شده بود بمانیم    

مدت زمـان بـین از      . شد بروم   به یک همایش تخصصی که در جنوب غرب برگزار می         
دست دادن شغلم و پرواز به سوی همیاش فکر کردم شاید الکلی نباشـم و احـساس                 

علیرغم همۀ اینها مـن محقـق بـودم و بایـد            . ا آزمایش کنم  کردم که باید این فرضیه ر     
جـای امنـی بـه نظـر        (گـرفتم کـه در هواپیمـا          تـصمیم . کـردم   همه چیز را آزمایش می    

توانـستم فقـط یـک مـشروب          اگر می . این مسئله را به بوتۀ آزمایش بگذارم      ) رسید  می
بنـابراین  . بکننـد تواننـد چنـین کـاری         ها نمی    الکلی .بخورم و دیگر نخورم الکلی نبودم     

» بلـه «: خواهم یا خیر گفتم   وقتی مهماندار هواپیما آمد تا از من بپرسد که مشروب می          
و بـه  » بدون یـخ خیلـی متـشکرم      «او دو بطری خیلی کوچک را درون یک جام ریخت           

: خواهم و من گفتم   وقتی برگشت پرسید که آیا باز هم مشروب می        . طرف راهرو رفت  
وقتـی بـه    .  همـراه شـام و بعـد از شـام          قبل از شـام   . نوشیدمتمام مدت پرواز    . »بله«

گشتم تـا کـارت نظرسـنجی         در جیبم به دنبال خودکاری می     . مقصدمان نزدیک شدیم  
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آن را بیرون آوردم تا     .  سکۀ بزرگ را در جیبم پیدا کردم       و آن . مجلۀ پرواز را پر کنم    
و ایـن   . مار کـرده   و به یاد آوردم که چکـا        بود هوشیاری سکۀ نود روز  . ببینم چیست 

 مـن در برابـر الکـل عـاجز          . گفتنـد   ها در جلسه راست می      آن آدم : فکر به سراغم آمد   
 سال و سه    15دوباره آن سکه را توی جیبم گذاشتم و از آن روز یعنی حدود              . هستم

وقتـی بـه جلـسه برگـشتم        . ام   هیچ میلی به نوشیدن الکل نداشته       اکنون ماه پیش تا به   
 آدمی نبودم که به همه  قبلاًچرا دانم  نمی. دم که چه اتفاقی افتادهبرای همه تعریف کر 

و . خورم یا خیـر  آنها فقط نگران این بودند که هنوز هم مشروب می . چیز اعتراف کنم  
 امـا .  پـس بگیرنـد    ۀ مـرا  بخواهند سک  مبادا    من نگران بودم  » نوشم  نه نمی «: من گفتم 

نظـری  .  مـن حـالا قـصد دارم چکـار کـنم            کـه  ،خواستند بدانند این بـود      آنچه آنها می  
  بنابراین یک راهنمـا پیـدا        .آنها گفتند من به راهنما نیاز دارم      . اما آنها داشتند  . نداشتم
؟ »چنـد بـار در هفتـه   « . آنها گفتنـد مـن بایـد بیـشتر در جلـسات شـرکت کـنم              . کردم
ردم بـه   خـو   آنها گفتند فقط باید به تعداد روزهایی که مشروب مـی          . خواستم بدانم   می

دانــستم  نمــی. آنهــا گفتنــد مــن بــه شــناخت نیــاز دارم نــه بــه مقایــسه. جلــسه بــروم
 شناخت این اسـت کـه سـعی کـنم     : ؟ آنها گفتند   و چه تفاوتی دارد    منظورشان چیست 

 مقایــسه جــستجوی ،باشــم هــایی کــه بــا آنهــا هــستم مــی  بفهمــم چقــدر شــبیه آدم
  . یا نههاست یعنی ببینم که آیا بهتر از بقیه هستم تفاوت

همـه در مـورد     . زدیـم   حرف می ) معنوی(یک روز داشتیم دربارۀ بیداری روحانی       
  بـه   نوبـت  وقتی. کردندصحبت می  و چطور    چه موقع    افتاده   اناینکه چه اتفاقی برایش   

برای آن اتفاق   کنم    اما فکر می  . گفتم تا حالا چنین اتفاقی برایم نیفتاده است       . رسیدمن  
   .امآماده

: گفتم» گفتی؟ خوب دربارۀ پروازت چه می«.  زدند ن با هم حرف میدونفر همزما
فهمیدم در . خوردم و این سکه یادم آورد که چکار کرده بودم داشتم مشروب می«

یکی از آنها » توانستم دیگر الکل بنوشم و ننوشیدم برابر الکل عاجز هستم و نمی
ر سفید خیره کنند آن نو«: گفتم» خواهی؟ دیگر چه می. خوب همین است«: گفت

قسمت ضمیمۀ آن مفهوم تغییر . چیست؟ کتاب بزرگ را بخوان«: او گفت» چیست؟
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خیره ) برق( ما این نور ۀگوید که هم دهد و می ناگهانی و تغییر تدریجی را توضیح می
بله دیگر «: گفتند »  من آن را داشتم؟ و همین استآن اتفاق«: گفتم. »بینندنمیکننده را 
خواستم و راهنمایم آنچه را که اغلب   مییتر در واقع چیزی مهیج» ی؟خواه چه می

  باید اتفاق روحانی چنین بوده خوب اگر«: و گفتم» واقعا؟ً«: داده برایم گفت انجام می
هرکاری باید کاری بکند؟ این بزرگتر و بهتر از «او جواب داد» برایم انجام دهدکاری 

ای و دیگر  تو الکل را کنار گذاشته. ده است بوتر موثر و مهمترکاری هراز است و 
  . »ای شروع به نوشیدن نکرده
ام را     برنامـه  تاهای گمنام ماندم       الکلی  ً عضویتمن آنقدر در  . واقعاً برایم موثر بود   

  . ام عملی کردم در کتاب بزرگ پیدا کردم و همۀ اصول آن را در تمامی امور روزانه
مـن کـه یهـودی      . لسه با دعای خداوندا بـود      تمام شدن ج    برایم آخرین مانع بزرگ  

با چنین چیزی راحت نبودم و تـصمیم گـرفتم دربـارۀ آن بـا راهنمـایم حـرف                   . بودم
دوست ندارم جلسه را با آن      » «کند  دعای خداوند مرا ناراحت می    «: بنابراین گفتم . بزنم

 هـا ایـن     خوب من یهودی هستم و یهودی     » «اوه مشکل چیست؟  «: او گفت . »خاتمه دهم 
: گفـتم » خواننـد بخـوان      مـی   هاخوب هر طور یهودی   «: او گفت » خوانند  طوری دعا نمی  

درسـت اسـت پـس هـر چـه          «: و او گفت  » در هر صورت باز هم دعای خداوند است       «
 و بـه   گـذاری     تو یا هر چه که تو اسمش را مـی         ) مافوق(دوست داری بگو قدرت برتر      

  . » سپاسگذاری کنی از آنکند باید تو کمک می
 A.Aم را از برنامـۀ روحـانی   کم ابعاد مذهبی زنـدگی    م بود؛ کم  ین قدم بزرگی برای   ا

  و 1ت است نوعی تشریفا ) دین(حالا تفاوت اصلی برایم این است که مذهب         . جدا کردم 
-بدسـت مـی   دهیم     و معنویت حسی است که ما از آنچه انجام می          ما با هم فرق داریم    

ور کـه خـود درکـش        همـانط  ،م شخـصی  ابطۀ شخصی من با قدرت برتـر      این ر . آوریم
  .باشد کنم می می

                                                      
بداین .  است جدااین نظریۀ ویلیام جیمز بود که اعتقاد داشت اعمال مذهبی از تجربۀ روحانی چیزی -١

ای برای رسیدن به معنی که هدف از انجام دادن اعمال مذهبی، نه خود انجام آن اعمال بوده، بلکه وسیله
 .  مترجم–تجربۀ روحانی بوده است 
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من شغل جدیدی پیدا کردم و سپس تصمیم گـرفتم آن           . همه چیز تغییر کرده است    
توانستم هر دو پـسرم را      . ام  حالا برای خودم تجارت کوچکی راه انداخته      . را رها کنم  

له پسر بزرگترم دوست داشـت در فاص ـ . ی بزرگدانشگاههم  به دانشگاه بفرستم آن   
های خیابانی برود و از خانه دور باشد حالا به طور مـنظم      برگشت به خانه به گردش    

آیـد    پسر کوچکترم اغلب به خانه مـی      . آورد  آید و دوستانش را با خود می        به خانه می  
  . زند و اکثراً به دوستانش تلفن می

. شود   و بهتر از این هم می      بۀ تیغ نیست و بهتر از همیشه است       زندگیم دیگر روی ل   
  . ها و برنامۀ کتاب هستم همه اینها را مدیون عضویت در اتاق

  
  



٤٠٧ 

) 16(  
  . پاسخ بود،پذیرش
کـــرد معتـــاد نبـــود چـــون فقـــط   ایـــن پزشـــک فکـــر مـــی

ــسیاری از   ــان بــ ــه درمــ ــرده کــ ــویز کــ ــایی تجــ داروهــ
  .پذیرش کلید رهایی او بود. باشد بیماریهایش می

  
آمـده باشـد آن شـخص مـن      A.A بـه   کسی وجود داشته باشد که اشـتباهای  اگر
هیچ وقت حتی در بدترین وضعیت بـه ذهـنم خطـور            . من متعلق به اینجا نبودم    . بودم

کرد که وقتی بـزرگ شـدم         هیچ وقت مادرم فکر نمی    . نکرد که ممکن است الکلی باشم     
کـردم الکلـی باشـم بلکـه      نه تنها فکر نمی خود من نیز  . شوم A.A نمایندۀممکن است   

البتـه مـن هـم    ! باشـه  که اینقدر مـشکل مـشروبخواریم زیـاد         کردم  حتی احساس نمی  
مـشکلات   هـم    اگر شما   «: گفتم  همیشه می . آن هم مشکلات گوناگون   . مشکلاتی داشتم 

  . »خوردید مشروب می مرا داشتید حتماً 
اگر شما هم همسری مثل همسر      «.  زناشویی بود  یکی از مشکلات اصلی من مشکل     

بیـست و هـشت سـال از ازدواج مـن و مکـس              » دخوری ـ  من داشتید حتماً مشروب می    
 خـوب شـروع شـد امـا هـر چـه             ازدواج ما . سر در آوردم   A.Aگذشت که من  از        می

تـو عاشـق مـن      «: گفـت   در ابتدا می  . شد  کرد زندگی ما بدتر می       پیشرفت می   او  بیماری
تـو مـرا دوسـت نـداری چـرا اقـرار            «: گفـت    مـی  و بعـد    » کنـی؟   نیستی چرا اقرار نمی   

تو از مـن    «: زد   به مراحل پایانی نزدیک شده بود جیغ می        شو وقتی بیماری  » ؟کنی  نمی
  . بنابراین اقرار کردم» کنی از من متنفری؟ چرا اقرار نمی! تو از من متنفری! متنفری

 دنیا فقط یک نفر وجود دارد که بیـشتر          در این   «: گفتم  آید که می    به خوبی یادم می   
کمـی گریـه   پس از شنیدن حرف مـن  . »دم هستم متنفرم و آن شخص خو  او از تو  از   

من .  این تنها پاسخ مشکلاتی بود که او بوجود آورده بود           و کرد و به رختخواب رفت    
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حـالا  البتـه   .هم کمی گریه کردم و یک جام مشروب دیگر بـرای خـود مخلـوط کـردم        
   . مجبور نیستم اینطوری زندگی کنمدیگر

 فقـط در واقع   . کردم  توجهی به او نمی   توانست بکند چون من       مکس کار دیگری نمی   
هـم او را نـزد چهـار         پـشت سـر   . کـنم   رسید که خیلی توجـه مـی        نظر می به  در ظاهر   

مـان را     آید یکبار حتی سگ     یادم می . روانپزشک بردم و هیچ یک از آنها کاری نکردند        
منظورت چیه؟ آیا سگ هـم بـه قـول          «: سر مکس فریاد زدم   . هم نزد روانپزشک بردم   

؟ تنهـا  سـت تو که گفتی او دکتـر روانپزشـک خـوبی ا   شق و محبت نیاز دارد؟      تو به ع  
سـت مـن اسـت لبـاس مـرا خـیس            چرا این سگ هـر بـار کـه د          خواهم بدانم،   فقط  می  

  !یکبار هم لباس مرا خیس نکرده است پیوستم آن سگ A.Aاز وقتی به کند؟  می
تـی از بخـش   بنـابراین وق  . شـد   تر مـی    کردم مریض    می  روی هر چه بیشتر با مکس    

 فولادی بسته شـد و      هایدرپس از آنکه    اما  . روانی سر در آورد چندان تعجب نکردم      
  . زده شدم  واقعاً حیرتبرگشت بخانه  تنها بهمکس

های اول دانشکدۀ داروسازی شروع به الکل نوشیدن کرده بـودم فقـط بـرای                 سال
عــصر در . بــردمبــه ســر مــی دانــشکده  را درسرتاســر روز. اینکــه بتــوانم بخــوابم

خواندم  و سپس تا ساعت یک یا دو صبح درس می        . کردم  داروخانۀ خانوادگی کار می   
نیمـه  . چرخیـد   هر چه که خوانده بودم دور سرم مـی         توانستم بخوابم و    و باز هم نمی   

بعـد  .  بـودم   هم گـیج    و  هم خسته   برخاستن،   هنگام خواب و نیمه بیدار بودم و صبح        
سـپس  نوشـیدم   شد دو تا آبجو می   تمام می  کردنم    العهوقتی مط : راه حل را پیدا کردم    

بـرد و سـر حـال و شـاداب بیـدار              به سرعت خـوابم مـی     و  پریدم توی رختخواب      می
  . شدم می

 درمـدت . خوردم و همیشه هم ممتاز بودم       خواندم مشروب می  تمام مدت درس می   
دورۀ  دانشکدۀ تحصیلات تکمیلی دانشکده پزشکی        و تحصیل در دانشکدۀ داروسازی   

 ابـت  دورۀ تخصصی و بالاخره وقتی مشغول حرفۀ طب       و آموزش   ) کارورزی(انترنی  
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کردم که بخاطر این      میاما فکر   .  روز به روز بیشتر شد     در من شدم مشروب خواری    
ر مانند اگ و داشتید  اندازۀ مسؤلیت اینبهاگر شما هم    «. اند   زیاد شده  است که تعهداتم  

  .»خورید مشروب می مثل من من به خواب نیاز داشتید، قطعاً
آید که نیمه شب خود را        یادم می . خوردم  همیشه بعد از ساعات کاری مشروب می      

  پـای دیگـرم روی      یک پایم داخل ماشین و     ، درحالی که    یافتم  در توقفگاه پزشکان می   
دیدم گوشی تلفن آویزان است  خواهم بروم؛ گاهی می دانستم کجا می زمین بود و نمی   

 صـحبت   و با بیمارنمودهلامپ را روشن   م که از رختخواب بیرون آمده یدفهم  بعد می 
تـا او را      امفرسـتاده  با عجلـه بـه بیمارسـتان         را   او   به خاطر نداشتم که    ام، ولی   کرده
بـا چنـین مـشکلی      .  یا گفته بودم که دو آسپرین بخورد و صبح به من تلفن بزند             ببینم

هـای    خاستم فـیلم    بنابراین بر می  . بخوابمتوانستم    شد و دوباره نمی     ذهنم مشغول می  
  . خوردم کردم و مشروب می قدیمی شبکۀ شبانه را تماشا می

-می خواب به الکل  با یافت مدت زمانی که هر چه مشروب خواری بیشتر ادامه می

خـوردم تـا       مـشروب مـی    شب بارها و بارها     سرتا سر   من باید  .شد  کوتاهتر می  رفتم
اگر یک دقیقـه    .  توقف بود  عوض ساعت پنج صبح زمانِ     در .را خواب کنم   بتوانم خود 

اما وقتـی حتـی     . خوردم می نج مانده بود برای خوابیدن در آن یک دقیقه مشروب         به پ 
کم   کم. شدم  و تمام روز را شکنجه می     خاستم  برمیگذشته  میپنج  یک دقیقه از ساعت     

اگر یکـی از    «: سیدمشد تا اینکه یک روز از خودم پر         تر    بیدار شدن هنگام صبح سخت    
ردم؛ جوابش را فوراً پیدا ک ـ    » کنم؟  بیمارانم چنین مشکلی داشته باشد برایش چکار می       

  .دهم به او داروی نیروزا می
بنابراین بلافاصله شروع کردم به مصرف و تزریق داروهای نیـروزا مـن چهـل و                

رین بـا اثـر     گـرم بنـزد      با اثر طولانی مدت و چهل و پنج میلی         1گرم بنز درین    پنج میلی 

                                                      
  .  مترجم– نوعی محرک قوی دستگاه عصبی مرکزی - 1
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در طـول   . کردم تا بتوانم موقع صبح از رختخواب بلنـد شـوم            کوتاه مدت مصرف می   
کردم تا تأثیر آن زیاد شود و باز هم مقـداری         روز باز هم مقدار بیشتری مصرف می      

خوردم تا    کردم آرام بخش می     خوردم تا تأثیرش حفظ شود؛ وقتی زیاده روی می          می
: داد تحت تأثیر قرار می مرا  بخش گاهی شنواییهای نیرو در سطح عادی باشم قرص 

دانـم چـرا      نمـی .  . .کنم اگر شـما هـم       فکر می . شنیدم  می ن بلادرنگگفتم    آنچه را که می   
از هـم  ب ـ. ام گویم تا به حال سه بار ایـن جملـه را تکـرار کـرده     دوباره دارم این را می  

  .توانم دهانم را ببندم نمی
بـصورت  1فقـط دمـرول   ) ن بـه سـطح عـادی      برگشت(سازی    برای جریان هم سطح   

بعد از مدتی به این نتیجه رسـیدم کـه بـا تزریـق               را دوست داشتم اما      تزریق وریدی 
پس از   زیرا   .انجام دهم  کارهای پزشکی مخصوص خود را     یدرستبتوانم    مرفین نمی 

ام بود و از طرف دیگـر گـاهی حالـت             تزریق یک دستم همیشه مشغول خاراندن بینی      
ها  و آرام بخش 3 و پرکودان2کدئین. کردم که قابل کنترل نبود  راغ پیدا می  تهوع و استف  

داخـل رگـم      را   4با این حال تا مـدتی پنتوتـال       . هیچ وقت چنین تأثیر روی من نداشتند      
ای اسـت کـه     مـاده آنچـه مـن اسـتفاده میکـردم    .  را بخوابـانم  کردم تا خود    تزریق می 

و » تـا ده بـشمار    «: گویـد    و می  کردهشما   رگوارد   رنگ را  جراح سُ  ،استفادهدرموقع  
بیهوشـی فـوری بلافاصـله اتفـاق        . قبل از اینکه به عدد دو برسی خوابت بـرده اسـت           

 ستم در رختخـواب دراز بکـشم و        توان ـ  من نمـی  . رسد  افتد و لذت بخش به نظر می        می
بنـابراین دارو را داخـل    . رگ تزریـق کـنم     داخل ماده را    هایم   و بچه   همسر پیش چشم 

 که بـه  در گاراژیاتومبیلم را خوشبختانه  .گذاشتمداخل اتومبیل می  و   قرار داده  کیف

                                                      
   مترجم - مخدرّ ضد درد- 1
   مترجم – مشرفه است شود، ضد درد مخدر و ضد  از مرفین تهیه می- 2
  . مترجم  – نوعی آرام بخش - 3
   .مترجم  – نوعی آرام بخش قوی با تأثیر فوری - 4
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کـردم و سـعی        مـی  مرگ ـ را داخـل     سُـرنگ  و سـپس   گذاشتممی ما چسبیده بود  خانۀ  
هـای نیـروزا غلبـه     کردم دقیقاً مشخص کنم که چقدر دارو تزریق کنم تا بر قـرص    می

های خواب آور را زیاد کنـد         یر قرص ها تأث   کند و در عین حال صرفنظر از آرام بخش        
 بیـرون بـشکم     رگ سرنگ را از داخـل    بتوانم  فرصت داشته باشم تا     و از طرف دیگر     

راهرو را  بعد از بستن درب اتومبیل وازم بگذ اتومبیل داخل و ردهشریان بند را باز ک
  .بیندازمرختخواب رفتن خود را در  به خواب طی کنم و قبل از

یک شـب سـه بـار تـلاش کـردم خـودم را       . لی سخت بود تشخیص میزان دقیق خی   
اما برای انجـام اینکـار مجبـور بـودم     . از انجام آن منصرف شدم     خرهالاب بخوابانم و 

در آخر باید همین کـار را بـا         . همۀ مواد را از خانه بیرون ببرم تا در دسترسم نباشد          
 خانـه بودنـد   تـا وقتـی مـواد شـیمیایی داخـل      . دادم  های دیگر انجام مـی      الکل و قرص  

 همیشه به آنهـا نیـاز   ، بودنداگر این مواد در دسترس    . ها بگذرم توانستم از سر آن     نمی
 قرص مسکن آرام بخـش       من هیچ وقت در زندگی    . ها  به خصوص قرص  کردم    پیدا می 

کـه   دلیـل  همیـشه بـه      بلکه. یا نیروزا را به خاطر اینکه داروساز بودم مصرف نکردم         
بنـابراین هـر قـرص در    . کـردم  ها را مـصرف مـی    قرصن  داد آ حالات مرا تسکین می   

ها تمایـل     قرصخود  برای من   . داد  زمانی که مصرف شده بود تأثیر خود را نشان می         
مـصرف  در وجود من باعـث   تسکین آنها تاثیرات و ،؛ بلکهآوردبوجود نمیبلعیدن را   

 واقـع   من پزشکی بودم که درساخت داروها نیز تخصص داشـتم و در           . گرددآنها می 
در یک داروخانه خانگی بزرگ شده بـودم و بـرای هـر نـوع بیمـاری قرصـی سـراغ                     

  .داشتم و خودم بسیار مریض بودم
. خـورم عملـی کـنم        را وقتـی قـرص مـی       A.Aتوانم برنامۀ     فهمم که نمی    امروز می 

 از آنهـا    فقـط بـرای مـوارد خیلـی اضـطراری         و  ام    ها را کنـار گذاشـته       قرصبنابراین  
و یـک قـرص   » شـود  ارادۀ توست که عملی مـی   «: توانم بگویم   من نمی . کنماستفاده می 

توانم   نمی»  اما الکل جامد خوب است     ،در مقابل الکل عاجزم     «: توانم بگویم   نمی. بخورم
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 او ایـن کـار      زمانی که اما تا   . تواند سلامت عقل را به من بازگرداند        خداوند می «بگویم  
ترک کردن الکـل بـه تنهـایی بـرای مـن            » نمک  با قرص آن را  کنترل می      را بکند خودم    

را گذاشـت   کافی نبود؛ من باید همۀ مواد شیمیایی را که بر جسم و روحـم تـأثیر مـی              
  . هوشیار و راحت بمانمبتوانم کردم تا  ترک می

هربار صبح روز   .  هیچ چیز مصرف نکنم     آخر هفته اصلاً   دردوباره تصمیم گرفتم    
 شب قبل هیچ چیـز نداشـتم کـه بنوشـم بنـابراین       هم باردر هر   . یکشنبه تشنج داشتم  

خـصص  تحـت نظـارت یـک م      . ردبدیهی است که الکل هیچ دخالتی در ایـن حالـت نـدا            
 مورد مشروب خواری چیزی بپرسد       در  از من تا   ش نرسید،  فکر که به بودم   اعصاب

بنـابراین علـت تـشنج در مـن را     . ه او بگـویم   این مطلـب را ب ـ     تامن هم نرسید    بفکر   و
رسید که بـه      در ابتدا به نظر می    .  تصمیم گرفت مرا به کلینیک مایو بفرستد       لذا .دنفهمی

به فکرم رسید که بهترین متخصص تشخیص مرضی که آن وقت           . مشاوره نیاز دارم  
 و قطعاً خودم وضعیت خـود را بهتـر از هـرکس             کسی جز خود من  نبود     شناختم    می

:  مـرور کـردم    ها را با خـود      از تشنج  وقایع قبل    بنابراین نشستم و  . دانستم  دیگری می 
 ،اینکـه مجـازاتی در انتظـارم اسـت      حـس    ، سر دردهای هر روزه    ،تغییرات شخصیتی 

 و رمتـومر مغـزی دا  مـن  : ناگهان به ذهنم رسید   .شوم  حس اینکه به زودی دیوانه می     
  تشخیـصم برای اثبـاط . خوردند  همه به حال من تأسف می   .رسد فرا می  بزودی مرگم 

  .نظر گرفته شد و آن کلینیک مایو بودبی در جای خو
 رویم   به در اتاقی که درها   سپس  فرستادند و    پس از نه روز آزمایش مرا به بخش       

 ، که درهای فولادی بر    این همان وقتی بود   ! مگر جا قحط بود   . بستری شدم  ،بسته بود 
دوست نداشـتم در اتـاق در بـسته         . روی من بسته شد و مکس تنها به بخانه برگشت         

و مهمتــر از آن دوســت نداشــتم شــب قبــل از کریــسمس مجبــور باشــم روی باشــم 
بنابراین آنقدر سـر و صـدا راه انـداختم کـه بـالاخره موافقـت                . ها شکر بریزم    کلوچه

پـس از اینکـه قـول دادم هرگـز دوبـاره            .  مرخـصّم کننـد    ،کردند برخلاف نظر پزشک   
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نـدهم و هـیچ      دوباره فحـش و ناسـزا        ،دوباره قرص مصرف نکنم   و  مشروب نخورم   
سـوار  پـس از آنکـه      . لیت مرا پـذیرفت    مَکس مسؤ  ،اره با دخترها حرف نزنم    وقت دوب 

 با  ام یا خیر    سر اینکه مشروب مجاز نوشیده    بر   که   ه بود  چیزی نگذشت  ،هواپیما شدیم 
م نه با کسی حـرف  قساما به خدا   . مَکس برنده شد؛ نوشیده بودم    . مَکس بحث داشیتم  

 پـیش   دو دخترمان هشت سـال به اتفاقکس من و مَ! دمزده بودم نه قرص خورده بو  
  .کریسمس را اینطور گذراندیم

وقتی به خانه رسیدیم یک بطری ویسکی اسکاتلندی برداشتم و به رختخواب 
مایو کلینیک  روز بعد مکس به متخصص اعصاب تلفن کرد و نظر روانپزشک ،رفتم

 او وقتی مرا دید به .گرفت برایم از یک دکتر روانپزشک وقت  و سپسرا به او گفت
.  باشمبستریسرعت تشخیص داد که باید در بخش بهداشت روانی بیمارستان 

افرادی که آنجا بودند اصرار داشتند که من در بخش باشم اما من و مکس 
آیا شما «: بالاخره مکس پرسید. دانستیم که باید اتاق خصوصی داشته باشم می
  .و به من اتاق خصوصی دادند» مارستان است؟دانید که او جزو پرسنل این بی می

دانستم چرا آنجا هستم و   نمیاصلاً. رفت  آهسته پیش میبسیاراین بار زمان 
آنها از من » کند؟ آدم نازنینی مثل من اینجا چکار می«: پرسیدم همیشه از خودم می

گاه آیا این همه سال دانش!  سختیکاراوه چه  ،خواستند کمربند چرمی درست کنم می
چگونه  با این حال !رفتم و درس خواندم که بنشینم کمربند چرمی درست کنم؟

- بود چهار بار برایم توضیح میدخترکی که مسئول آن. فهمیدم را نمیدرست کردن 

با اینحال : بخواهم دوباره برایم توضیح دهدکشیدم که از او  خجالت میداد و 
 جفت کفش چرمی یک وانستمت A.Aپس از چند بار شرکت در خوشحالم بگویم 

 شرکت کرده بودم و البته یک A.A فقط چند بار در جلسات .واقعاً زیبا درست کنم
ها را  طی هفت سال آینده هر شب آن کفش. کیف نصفه کاره هم درست کرده بودم

هایم را   همسرم کفشA.Aدر هفتمین جشن تولدم در «. کردم تا کهنه شدند به پا می
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اید دارم و اینها به من  ن شاید گرانترین کفشی را که تا بحال دیدهحالا م. برنزه کرد
  .»ام کند که همیشه بیاد داشته باشم که کجا بوده کمک می

م سپری شده اگر بتوانم محیط  و دیدم بخش اعظم زندگی     در بیمارستان دقت کردم   
بیـشتر وقـتم بـه نوشـتن        . شود  خارجی را کنترل کنم محیط درونی آرام و راحت می         

شد که پرستار مطـب        فهرست اجناس برای مکس سپری می       سفارشِ  و  یادداشت نامه
آدم بایـد   . بتوانم روزهای خـود را بگـذرانم      تا   به انجام این کار شدم     مجبور. من بود 

 ی جدید آدمی که هر روز برای فهرستلی آن و. چنین کاری بکندتاخیلی مریض باشد    
 حـالا مـا دیگـر آنطـور         .تـر باشـد     لی مریض باید خی ،  کرد   کاری که او می    ،گردد  بر می 

کند اما اراده زندگی و کارمـان را          کس هنوز در مطب با من کار می       مَ. کنیم  زندگی نمی 
ست در. ایم  قدم سوم را برداشته    ایم و   هر دو شاهد یکدیگر بوده    . ایم  به خداوند سپرده  

ونـه؟ وقتـی    چگ. تر شـد    تر و راحت  ه و زندگی  ساد    .گوید  همانطور که کتاب بزرگ می    
محیط درونـی خـود را بوسـیلۀ دوازده قـدم بازسـازی کنـیم ومحـیط                 کنیم    سعی می 

 بـر    تـوانیم از نظـر قـدیمی       مـی  ر آن نداشـته باشـیم،     دخالتی د  خارجی را رها کنیم و    
  .یمگرد

: یک روز وقتی در بیمارستان نشسته بودم روانپزشک بـه سـراغم آمـد و پرسـید               
 این بود که من واکنش درونیم» ده حرف بزنی؟ آمA.Aدوست داری با مردی که از    «

ام و خودم هنوز مشکلات بسیار زیـادی دارم و             به همۀ بیماران بخش کمک کرده       قبلاً
 بـه چهـرۀ روانپزشـک       اما با نگاه  .  آمده کمک کنم   A.Aتوانم به آدم مستی که از         نمی

 از  تـر بنـابراین چـه چیـز به      . شـود   فهمیدم که اگر قبول کـنم او خیلـی خوشـحال مـی            
 آن موقعی  درام     اشتباه کرده  دریافتم   ی زود به خوشحال کردن او پس قبول کردم و      

اسـم مـن فرانـک    «: که این دلقک درشت هیکل پرید توی اتاق و تقریباً بـا فریـاد گفـت              
ش زندگیتنها چیزی که در     . دلم به حالش سوخت   !  الکلی هستم ها ها ها      یک    من ،است
 بـه مـن گفـت کـه         او مدتی بعد  . قعیت بود که الکلی است    توانست به آن ببالد این وا       می
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  . وکیل است
.  آن شب با او به جلسه رفتم و اتفاق عجیبی رخ داد،معلیرغم میل درونی

 که معمولاً توجهی به من نداشت حالا نسبت به من متمایل شده بود؛ هر یروانپزشک
دا متحیر بودم و در ابت. پرسید  از من میA.A دربارۀ جلسات سؤالات مختلفیروز 

اما .  چیزهایی بفهممA.A از  تاکردم شاید خودش الکلی بوده و مرا فرستاده فکر می
اگر تا وقتی در : ای در سر داشته گانه به سرعت مشخص شد که او خیال بچه

بیمارستانم مرا دائماً به جلسات بفرستد پس از اینکه از بیمارستان مرخص شدم نیز 
خوب چه چیزی بهتر از فریب دادن او؟ از فرانک . اهم دادبه جلسه رفتن ادامه خو

کنم با  که فکر میها  لسه ببرد و فرانک غیر از جمعهخواستم هر شب مرا به ج
با خود فکر کردم . برد مرا به یک جلسه می دیگر  های شب قرار داشت، درنامزدش

هم ناراحت دادم و او می گزارش فرانک را به روانپزشک  سپسو» !ای عجب حیله«
  . مرا به جلسه ببرد نیز ها   دیگری را پیدا کرد تا جمعهاو شخصنشد؛ 

 من و مکس خودمان به حالا،. پزشک مرا از بیمارستان مرخص کردبالاخره روان
توانند کاری برای من  درست از همان ابتدا احساس کردم آنها نمی. رفتیم جلسه می

یکدیگر  نشستیم و فقط با  اتاق میآخرا کردند م  به مکس کمک می بکنند اما قطعاً
اگر چه .  صحبت کردمA.Aدقیقاً یکسال قبل بود که من در جلسۀ . زدیم حرف می

کردم احمقانه  شنیدم که فکر می اما چیزهایی می. خندیدیم روزهای اول خیلی می
وقتی جوانی . بود» نوشیدن اما مست نشدن«به معنای » هوشیاری«از نظر من . است
فکرکردم »  اگر مشروب ننوشم موفق هستمامروز«:  سالم آنجا ایستاد و گفتظاهراً

بتوانم به  کهفرصتی  برای انجام دارم و مهمتر هزاران کار من امروزای مرد «
حالا . نوشیدم ته آن وقت هنوز مشروب میالب» ! ندارددوجو  ببالم،نممشروب ننوشید

 الکلی نیست؛ مشروب یک نگه داشتن در این دنیا هیچ چیزی برایم مهمتر از هوشیار
  .دهم کاری است که هر روز انجام مینخوردن به مراتب مهمترین 
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رسید آنها در جلسه دربارۀ مشروبخواری مشروبخواری و فقط  به نظر می
خواست   دلم میولی.  البته این مورد برایم جالب بودزدند مشروبخواری حرف می
شروب خوردن مشکل کوچکی به نظر  حرف بزنم؛ میتردربارۀ مشکلات بزرگ

. کند دردی را دوا نمی » مشروب برای یک روز«دانستم که ترک  می رسید و می
از وقتی مشروب را رها . بالاخره پس از هفت ماه تصمیم گرفتم آن را امتحان کنم

 ربطی به مشروبخواری ندارند هیچکردم   که گمان میمشکلاتی،ام تا به امروز  کرده
  .اند برطرف شدهبه طور کامل  یا ول کنترل  قاببرایم 

ها و تا حدی  همۀ داروهای مخدّر قرص.  بیایمA.Aقبل از اینکه برای اولین بار به 
 و در نمودهترک   طور کاملتا اوایل جولای الکل را هم . الکل را کنار گذاشته بودم

 از بین وقتی اشتیاق به نوشیدن الکل. مصرف نکردمهم  هیچ قرصی آخرچند ماه 
هایی مثل  اما گاهی اوقات وقتی حالت. دسترس نبودنش هم سخت نبود در دیگر رفت
 یا دل درد داشتم پرهیز از ،ای  گرفتگی ماهیچه،خوابی  بی، اضطراب، درد،سرفه

امروز   . از این مشکلات هم راحت شدمکم   کم اما. قرص خوردن کمی سخت بود
  .ی خیال از مواد شیمیایی استفاده کنمکنم حق ندارم به خاطر آسودگ احساس می

این به من خیلی کمک کرد که متقاعد شوم الکلیسم یک بیماری است نه مسئله 
خوردم در حالیکه از این  مشروب می) اجبار(اخلاقی؛ فهمیدم که من به خاطر ویار 

هایی  آدم. ویار آگاه نبودم؛ و نیز پی بردم که هوشیاری به نیروی اراده کاری ندارد
 به ند که خیلی بهتر از آنچه من دارمامتیازاتی بدست آورده بود بودند A.Aکه در

های داشته  کنمرا امتحانجدید داشتن آن امتیازات  اگرترسیدم  اما می. رسید نظر می
  .کردم احساس امنیت خاصی می چون با آنچه داشتم ازدست بدهم؛خود را هم 

  را  الکل و قرص.وبخواری من استبالاخره ثابت شد که پذیرش کلید مشکل مشر
 خوب کار  فهمیدم که چرا برنامه  اما هنوز نمی. رها کردمA.Aپس از هفت ماه در 

 همیشه و این مشکلمن پذیرفتم یک الکلی واقعی هستم خدایا «: کند بالاخره گفتم نمی
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 وقتی زندگی کردن در مشکلات را رها کرده و در»  حالا باید چکار کنم؟، استمن با
از آن لحظه به بعد من حتی یکبار هم میلی . پاسخ زندگی کردم مشکلات از بین رفت

  . ام به نوشیدن مشروب نداشته
 ، مکان،وقتی به شخص.  پذیریش پاسخ همۀ مشکلات است دریافتم،و امروز

 که برایم غیر قابل قبول ،خورم برمی حقیقت زندگی و بطور کلی یا موقعیتیچیزی 
 نپذیرم وجود دارد را همانطوری که واقعیات و تا وقتی که آن شوم است آشفته می
تا . دهد در دنیای خداوند اشتباهی رخ نمیبه هیچ وجه ممکن. کنم آرامش پیدا نمی

   اگر زندگی. توانستم هوشیار بمانم نمی. توانستم الکلیسم خود را بپذیرم وقتی که نمی
 بیشتر به تغییراتی که من باید. اشمتوانم شاد ب را همانطور که هست قبول نکنم نمی

 تا به تغییراتی که باید در دنیا ، و نگرشم به وجود آید توجه کنملازم است در خود
  . صورت پذیرد

. »دنیا صحنۀ نمایش است و همۀ مردان و زنان فقط بازیگرنـد           «: گوید  شکسپیر می 
یوب اشخاص توانستم ع من همیشه می. گیری هستم   دانست که من منتقد سخت      او نمی 

 آنها را گوشزد کـنم چـون        ی به خوشحالبا  های مختلف را بفهمم و همیشه         و موقعیت 
بـه    A.A   با پذیرشی که در     . همۀ آدمها مثل خودم جویای کمال هستند       فهمیده بودم 

ها کمی خوبی و در وجـود بهتـرین آدمهـا     وجود بدترین آدم   دریافتم در  ندآموختمن  
وقتـی از خـودم یـا      .  خدا هستیم و حق زندگی داریم      کمی بدی هست؛ ما همه فرزندان     

گـویم کـه مـن        کنم و مـی     دارم از کار خداوند شکایت می     در واقع   کنم  میشما شکایت   
  . دانم بهتر از خدا می

مـن   تواند برای آدم خوبی مثـل       سالها بود که اطمینان داشتم بدترین اتفاقی که می        
 ایـن بهتـرین اتفـاقی       امروز فهمیدم،  اما   .بیفتد این است که مشخص شود الکلی هستم       

دانـم چـه چیزهـایی         که من نمی    کرد  ثابت    موضوع   اینو  . است که برایم افتاده است    
برایم خوب است و اگر ندانم چه چیز برایم خوب است پس حتماً نمی دانم برای شـما   
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بنابراین بهتر است که نظر نـدهم  . چه چیزی بد و  دیگران نیز چه چیزی خوب است      یا
را همـانطور  خصوصاً زندگی خودم دانم چه چیزی بهتر است و  تصوّر نکنم که می و  

 خـود را بـا نیـات و مقاصـدم           A.Aقبـل از    . که هـست بپـذیرم درسـت مثـل امـروز          
  . سنجد سنجیدم در حالیکه دنیا مرا با اعمالم می می

 عینـک جدیـدی بـه    A.Aگویا . پذیرش پاسخ مشکلات زناشویی من نیز بوده است 
قبـل از  . ایـم  من و مکس حالا بیست و پنج سال است کـه ازدواج کـرده         . ه است من داد 

دیـدم کـه      ازدواجمان وقتی او نوجـوان خجـالتی و لاغـری بـود چیزهـایی در او مـی                 
 و  شـوخ طبعـی  ، شـادابی ، جـذابیت ،توانستند ببینند چیزهایی مثل زیبـایی   دیگران نمی 

. شد خیلـی راحـت حـرف زد         و می مهمتر از همه اینکه با ا     خیلی ویژگیهای خوب دیگر     
آن را . شـد  ی داشـتم کـه روی هـر چیـز متمرکـز مـی      ریزبینمثل این بود که من ذهن       

طی سالها وقتـی دربـارۀ او فکـر کـردم ویژگیهـای خـوبش بـزرگ و                  . کرد  بزرگ می 
ایم آشکار  بزرگتر شد و ما ازدواج کردیم و همۀ این ویژگیهای خوب بیش از پیش بر              

  .مشد وما شاد شاد بودی
رسید که الکـل      اما پس از اینکه مشروب خواری من بیشتر و بیشتر شد به نظر می             

های همسرم را ببیـنم فقـط    تحت تأثیر قرار داده است؛ به جای اینکه خوبی        مرا نگرش
بیـشتر  عیـوبش    متمرکز کـردم      او دیدم و هر چه ذهنم را بیشتر روی         عیوب او را می   

گفتم پوچ و  هر بار به او می . شد  م بزرگتر می  کرد  هر عیبی که به او گوشزد می      . شدند
هـر چـه بیـشتر مـشروب        . رفـت   ارزش است بیـشتر بـه طـرف نیـستی پـیش مـی               بی
  . شد تر میاو پژمرده. خوردم می

شـهامت تغییـر    «:  عدسی عینکم وارونـه اسـت      : گفتند یک روز  A.A ورودم به پس  
بگیرم کـه    ر دهم و یاد   دعای آرامش بدین معنا نیست که باید خودم را تغیی          در» دادن

مـن  .  بـه مـن عینـک جدیـدی داده اسـت           A.A. همسرم را همانطور که هست بپـذیرم      
کنم و آنها را ببینم که روز بـه          توانم روی ویژگیهای خوب همسرم تمرکز       دوباره می 
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  . شوند روز بزرگتر و بزرگتر می
تر روی   بیـش  هر چـه ذهـنم را     .  انجام دهم  A.Aتوانم همین کار را با جلسۀ         من می 

دود سـیگار، عیـوب جلـسه بـرایم          و شـدن    شروع دیر: دکنم، مانن   عیوبش متمرکز می  
نه توانم به جلسه بیفزایم فکر کنم         سعی کنم به چیزهایی که می       اگر اما. شودبدتر می 

هـای    نم را روی خـوبی    خواهم از شرشان خلاص شوم؛ وقتی ذه ـ        به چیزهایی که می   
امـروز وقتـی روی     . شـود   لسه بهتر و بهتـر مـی       ج ،نم نه روی عیوب آن    آن متمرکز ک  

کنم روز بـدی      ها تمرکز می    دارم و وقتی روی بدی     کنم روز خوبی    ها تمرکز می  خوبی
 اگـر روی پاسـخ       ولـی  شـود   اگر روی مشکلی تمرکز کنم آن مشکل تشدید مـی         . دارم

  . کنم های بهتری پیدا می تمرکز کنم پاسخ
  را انتقـال دهـیم     کنیم   آنچه را که حس می     کنیم که بیشتر    حالا من و مَکس سعی می     

تـوانیم    نمـی  ؛ اما ممکن است نظرات متفاوتی داشته باشیم      ما   .کنیم  نه آنچه که فکر می    
توانم به او بگویم که این طور یا آن طور فکـر       من می . دربارۀ احساساتمان بحث کنیم   

 و احـساسات سـر  وقتی با . توانم حق احساس کردن را از او بگیرم        نکند اما قطعاً نمی   
  . بیشتری برای شناخت خود و دیگران داریمکار داریم تمایل 

ترین بخش عملی برنامـه     برعکس سخت . ای نبود   ایجاد این رابطه با مکس کارساده     
 همـسر و    به نظر برسد مـن ابتـدا      شاید  . هایم و بالاخره با مکس بود        با بچه  برای من، 
. امـا بـرعکس بـود     .  را A.A انه وارد تـاز     و سپس   ام را دوست داشته باشم        خانواده

 در ارتباط بـا مکـس در        بخصوص مجبور بودم هر یک از دوازده قدم را       بالاخره من   
و من در مقابل الکل عاجزم و اختیار زندگی «: گوید ذهنم مرور کنم؛ از قدم اول که می

ک  آن سعی کـردم بـا او مثـل ی ـ          تا قدم دوازدهم که در    » ام  ام را از دست داده      خانواده
.  دارم A.Aرفتار کنم و او را با عشقی درمان کنم که نسبت بـه یـک تـازه وارد                   بیمار
  .رود  همه چیز خوب پیش میکنمبه این روش عمل میوقتی 

   من بـا انتظـاراتم     در  آرامش ست که  ا  باید به یاد داشته باشم این       که چیزیبهترین  
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د دیگـر بـالاتر باشـد    کـس و افـرا  هر چـه انتظـاراتم از مَ     . نسبت معکوس دارد  همیشه  
. شـود   آورم آرامـشم بیـشتر مـی        وقتی سطح توقعّم را پائین مـی      . آرامشم کمتر است  

 وقتـی از خـود  . شـود  م آرامـشم کـم مـی    باز ه ـ،رسم می»  خودحقوق«وقتی به بحث   
  و آرامــشبــلِ،واقعـاً ایــن چـه اهمیتــی دارد؟ چقـدر مهــم اسـت؟ در مقا    «: پرســم مـی 

. کنم و انتظاراتم را رها می» حقوق«آن وقت   » دارد؟ چقدر اهمیت    و عواطفم هوشیاری  
تـوانم     مـی   بیش از هر چیز دیگری ارزش قائل باشـم         موقتی برای آرامش و هوشیاری    

  . »حداقل در زمانی که هست«آنها را در سطحی بالاتر حفظ کنم 
گـذارم و     هیچ وقت دست روی دست نمی     . امروز پذیرش کلید رابطۀ من با خداست      

در عوض؛ کارهایی را کـه پـیش رویـم          . نم که او به من بگوید چکار کنم       ما  منتظر نمی 
کـنم؛ بـه هـر حـال          دهم و نتیجه را به او واگذار مـی          است و باید انجام شود انجام می      

  . برای من خواست خداوند استنتیجۀ مطلوب 
از انتظـاراتم   .  روی پذیرشم متمرکـز کـنم       خود را   جادویی ریزبین و من باید ذهن    

وقتی این را به یاد     .  چون آرامش من با سطح پذیرشم رابطۀ مستقیم دارد         دورش کنم 
کـنم بـه      خدا را شکر مـی    . توانم ببینم که هیچ وقت چنین آرامشی نداشتم         آورم می   می

  .A.Aخاطر
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د این جوان الکلی از پنجرۀ طبقۀ دوم بیرون پرید و وار
  .شدهای گمنام الکلی

  
یکبـار بیـرون جلـسه بطـور اتفـاقی          . وقتی هنوز در دانشگاه بودم هوشـیار شـدم        

 کردزندگی می  در شهری    آن زن . یک زن را شنیدم   گفتگوی یک دانشجوی هوشیار و      
داد که چرا بسیاری از ساکنین ایـن          آن زن توضیح می   . رفتمکه در آن به دانشگاه می     

 دانـست و    را متکبر و خود سـر مـی       او دانشجویان   . شهر از دانشجویان متنفر هستند    
  . داستان زیر را تعریف کرد

هـای شـب      دو سال پیش نیمـه    . کنم  من پرستار هستم و در بخش اُرژانس کار می          «
پریده بـود   بیرون  او مست کرده و از پنجرۀ طبقه دوم         . دانشجویی را به آنجا آوردند    

هندوانـه ورم کـرده      به اندازۀ    سرش شده و غرق در خون    »  بود سر پائین آمده    و با   
گفت دست از سرش بردارنـد        داد و به آنها می      به پرستاران و پزشکان فحش می     . بود

نفـرت انگیزتـرین شخـصی       او   بدون شـک  . کند  کرد که از آنها شکایت می       و تهدید می  
  .»بود که تا به حال دیده بودم

د  آخرین باری بوو»  من بودمآن شخص«: گفتم .در آن لحظه حرفش راقطع کردم
   .»سال بیشتر نداشتمم نوزده  که از پنجره بیرون پریدیآن وقت« که مست کردم

بودم از آن پسرهایی » یبچۀ خوب«چطور به این مرحله رسیده بودم؟ من همیشه 
 در هفده  وشدممیدر کلاس درس همیشه ممتاز .  خیلی دوست داشتندکه مادرها

تربیت خانوادگی این به خاطر گفت توان  می. نداشتمهیچ مشکلی   سال اول زندگی
. ترس بود نتیجۀ در ، خوب آنظاهر واقع در ؛شددقیقی بود که برایم اجرا می
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 آنها به خاطر .باشد  از سوی والدینم میدورترین خاطراتم مربوط به تهدید من
 ساله 6 برای یک بچه .کردند میخیابان  دربه انداختن  یدتهدمرا کوچکترین نافرمانی 

به آن تهدیدات . خیابان زندگی کند خیلی وحشت آور بود در  مجبور باشدفکر این که
  . نگه داشته بودمطیعوحشت زده و   مرا،بدنی  تنبیهمواردی همراه 
ای کشیدم و برای یک جنبش گستاخانه آماده شدم   وقتی بزرگتر شدم نقشهاما

 درست پس از . التحصیل شدمماندم تا از دبیرستان فارغ باقی شناس  وظیفههمانطور
 .به دانشگاه رفتمهیجدهمین سالگرد تولد خانه را ترک کردم و پس از آن گریختم و 

 به قتیو. نگشتمبازو دیگرهیچ وقت به خانه نمودم  را تأمین  خودآیندۀ اقتصادی
  .کردم بالاخره آزاد شدم فکر می. دانشکده رفتم

کردم با بقیه   حس می های دیگرهمیشه در زندگی ری از الکلی مانند بسیانیزمن 
نبودم ترین فرد  چون در هر گروهی اگر با هوش.  جور نیستمدیگرانفرق دارم و با 
 ضعف در احساس ، توانستمو در پشت این ذکاوت. ترین افراد بودم یکی از باهوش
هایی  قت ساکت نبودم همیشه جوکبعلاوه در جمع هیچ و.  پنهان کنم،عزت نفس را

م کاری کرده بودم که زندگی. کردمموقعیتی خوشمزگی میآماده داشتم و در هر
  .دباشسرشار از خنده شده 

 در  و  خـود   که در تمام زندگی    دیدم،هایی    پر از آدم  را  وقتی به دانشگاه رفتم آنجا      
ناگهان حس کردم کـه دیگـر بـا بقیـه     . اند  ممتاز بودهدر حدهای درس ممتاز یا   کلاس

. »پـول «دیـدم     زی داشتند که من همیشه در رویا می       بسیاری از آنها چی    .ندارمتفاوتی  
خانوادۀ مـن از طبقـۀ کـارگر بـود و همیـشه             . کرد  چیزی که اوضاع را برایم بدتر می      

پـول همیـشه بـرای مـا موضـوع          . آمد ناچیز پدر قناعت کنیم    به در کردیم تا     سعی می 
یـشه  پـدرم هم  . دیـدم    برابـر مـی     اعتبـار و ارزش   بـا آرامـش،     مهمی بود و مـن آن را        
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 هایی داشتم کـه اسـامی       سمن همکلا . زندگی است  تنها هدف     پول در آوردن   :گفت  می
.  اشاره به ثروت زیاد آنها داشـت       وای بود     اسامی بسیار بنام و شناخته شده     از   آنان

بـنفس  اعتمـاد  . از خـودم و شرمـسار    شرمـسار بـودم   ای که داشتم    من از خانواده  و  
دانـستم اگـر      می. ترسیدمن هویت خود می    آشکار شد  از. م فروریخت ی که داشت  سست

درتنهایی مرا دوست نخواهند داشت و      دیگر   ،هستمچه کسی   دیگران بفهمند که واقعاً     
  .و بی ارزشی خواهم ماند

در دورۀ دبیرستان چند بار آن را امتحان کرده بودم امـا  . سپس الکل را پیدا کردم    
شـدن یعنـی از دسـت دادن        دانستم که مـست       می. آنقدر نخورده بودم که مست شوم     

اما وقتی به دانـشگاه رفـتم   . ترسیدم از اینکه کنترلم را از دست بدهم      خیلی می . کنترل
در کـردم کـه       برای اینکه همرنگ جماعت باشم در ابتدا تظاهر         . این ترس مرا رها کرد    

مدت زیادی طـول نکـشید کـه     اما  . هایم دارم   ای مانند همکلاس   سابقه  خواریمشروب
  .پیشی گرفت از همه هم درواقعیت ام سابقه

 به سرعت در مصرف الکل      دوران مشروب خواریم خیلی کوتاه اما ویرانگر بود و        
م سر پـول    اطرافیاندر ماه نوامبر    .  اولین بار در ماه اکتبر مست شدم       . پیشرفت کردم 
مـن برنـده   .  یک هفته را بدون مشروب بگذرانم     توانم  کردند که من نمی     شرط بندی می  

در ماه ژانویـه هـر روز       .  شدم  در این جشن آنقدر مشروب خوردم تا بد حال          و شدم
 مـواد مخـدّر هـم مـصرف         بـه همـراه آن     خوردم و ماه آوریـل هـر روز         مشروب می 

  . مدت زیادی دوام نیاوردم. کردم می
های  فاوتکنم، واقعاً صحت این مطلب، که توقتی روزهای گذشته خود را مرور می

 برای رسیدن ها غیر الکلی. فهمموجود دارد را میها  ا و غیر الکلیه عمده میان الکلی
و آنچه   همۀ رویاها، اهداف و آرزوهادهند ولی رفتارشان را تغییر میبه اهداف خود
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به سرعت فهمیدم که . گردیدبرایم مهم بود در موجی از مشروبات الکلی ناپدید 
 اهمیتی  اما برایم.لت کنیمتوانم هم مشروب بخورم و هم در سطوح بالا فعا نمی

من . مایل بودم همه چیز را رها کنم اما بتوانم به مشروب خوردن ادامه دهم. نداشت
. به مرور در حال اخراج از دانشگاه شدم  حالا ، بودممحکمیکه دانشجویی ممتاز و 

 که همه از مای رسید  مورد احترام بودم به مرحلهمنحصر به فرد ومن که همیشه 
هایی را   و درسشدمنمی هیچ موقع سر وقت در کلاس حاضر .کردند  میمن دوری

های فرهنگی که دانشگاه  هیچ وقت در برنامه. خواندم که لازم بود بخوانم اصلاً نمی
تمام چیزهای با ارزش به خاطر مشروبخواری . کردم  شرکت نمی،کرد برگزار می

آشفتگی در میان  ماز غرور) هته ماند (بقایایی گاهگاهی . را رها کرده بودمزندگی
از اما خیلی . م بیندازمتا نگاهی به زندگیشد  کرد و باعث می راه باز می کینه و ترس

های آبجو آن را  های وُدکا و قوطی و با بطریشدم  میشرمسارنتیجۀ خجل و 
  . کردم سرکوب می

  ما نسبتاً کوچک بود مدت زیادی طول نکشید که توجه از آنجا که دانشگاه
 برای وکاملاً مرا تحت نظر داشتند آنها . دانشکده به من جلب شد) لینمسؤ (سایؤر

آنها این کار فرصتی برای کمک به .  به مشاوره برومتااولین بار مرا راضی کردند 
من به . زدن بیخودی بود  اما از نظر من این کار چانه،دیدند یک دانشجوی گرفتار می

ها هیچ تأثیری  شحال کنم تعجبی ندارد که این مشاورهرفتم تا آنها را خو مشاوره می
  . ای کاهش پیدا کند ادامه یافت خواری هر روزۀ من بدون اینکه ذره مشروب. نداشت

طی ترم زمستان در یکی از . ام حدود یکسال بعد فهمیدم که به درد سر افتاده
 را که شدم و مقالۀ تحقیقی بندرت سر کلاس حاضر می. (هایم مردود شدم کلاس

 بهمان ترم بهار هم ) مان به آن بستگی داشت تحویل نداده بودم پنجاه درصد نمره
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ها ثبت نام کردم و فقط یک بار در کلاس  در یکی از کلاس. آور بود تأسفاندازه 
هیچ یک از مقالات لازم را ننوشتم و اصلاً به خودم زحمت ندادم که . حاضر شدم

م غیر قابل زندگی. آمادۀ شکست و اخراج بودم .برای امتحان میان ترم حاضر شوم
همان دوباره پیش رئیس دانشگاه رفتم یعنی . دانستم کنترل شده بود و این را می

 و یک زد خود برای اولین بار ن.م کرده بودبرای رفتن به مشاوره راهنماییکسی که 
 اصلاً .کردم الکلی باشم فکر نمی. نفر دیگر اقرار کردم که با الکل مشکل دارم

م از دستم خارج شده دانستم که کنترل زندگی اما می. دانستم الکلی بودن یعنی چه نمی 
رئیس دانشگاه به من اجازه داد که روز قبل از امتحان پایان ترم از آن کلاس . است

  . قبول کردم و منبه مرکز درمان مراجعه کنمبه شرط آنکه انصراف دهم آنهم فقط 
 خیلی هـم غیـر قابـل کنتـرل بـه نظـر        زندگی.  کمتر شد و فشارها چند روز گذشت  

بنـابراین  . ام   را به دست آورده     کردم دوباره اختیار زندگی     ر می در واقع فک  . رسید  نمی
کـنم   سـعی مـی  :  امـا بـه او گفـتم   .هایش تشکر کـردم    از رئیس داشنگاه به خاطر کمک     

  . منرفت)  مترجم–باز پروری (من به مرکز توانبخشی . خودم خوب شوم
بـه پرسـنل    و درحـالی کـه       .پیش از پنجره طبقه دوم بیرون پریـده بـودم         دو هفته   

بـه هـوش    وقتـی   . بیهوش شدم و پنج روز در آن حالت ماندم        گفتم  ناسزا می اُرژانس  
 من از خانه فرار کرده بودم و      . دیدم  بندی بود و همه چیز را دو تا می          ردنم آتل گ آمدم

ریـزی    بـه هـر حـال برنامـه       . رسـید   تاریک به نظر می   ام     آینده .والدینم عصبانی بودند  
  . عیب و نقص است زمانی خداوند بی

هـای مختلـف دیـده بـود از جملـه              دوران را در  این دانشگاه مشروبخواران زیادی   
سـای دانـشگاه در حـال بررسـی         ؤموقعی که آن حادثه برایم پیش آمـد ر        . دکتر باب 

ان واکـنش نـشان دهنـد و منتظـر          بودند که چگونه به سوء مصرف الکل در دانشجوی        
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مـن  را امتحـان کننـد و      های گمنـام       الکلی یعنینظر خود   ) ترین  جدید(بودند که آخرین    
 نـروم   A.A اگر بـه     : به من گفتند    قاطعیت آنها بدون تردید و با    . مورد آزمایشی بودم  

  . تحت چنین فشاری برای اولین بار به جلسه رفتم. حق ندارم به دانشگاه برگردم
بینم که آن تصمیم اولین تصمیم درسـتی بـود کـه              کنم می    به گذشته نگاه می    وقتی

خط ایـن اسـت کـه آخـرین          آخریکی از تعاریف    . در تمام عمرم در مورد الکل گرفتم      
ای یا قرار است از دست بدهی برای تو از مشروبات الکلی مهمتر             چیزی را که از داده    

کند و برخی از ما قبل از اینکه به آنجـا      برای هر کس فرق می    ) نقطه(این مرحله   . باشد
مایل بودم هر کـاری بکـنم تـا دوبـاره بـه       . در مورد من واضح بود    . میریم  برسیم می 

  . دانشگاه برگردم
مـن از   . دانـستم    شرکت کردم هیچ چیز دربارۀ آن نمی       A.Aوقتی در اولین جلسۀ     

 ماننـد   A.A. کاتولیک ایرلنـدی هـستم و همـه جـا آشـنایانی دارم            بزرگ  یک خانوادۀ   
من در مورد الکلیسم هم چیـزی  . آور بود با اینحال هیچ وقت چیزی نگفتم   زندان شرم 

 به من گفت که مادرش مشکل مشروب خـواری     منامزدآید یکبار     یادم می . دانستم  نمی
من که کنجکاو شده بودم پرسیدم فرق این دو چیست؟ او گفـت     . دارد اما الکلی نیست   

 بـه    وز باید الکل بنوشد حتی اگر فقط برای یکبـار شـروع             الکلی کسی است که هر ر     «
خـواری دارد   اما کسی کـه مـشکل مـشروب   . تواند متوقف شود  دیگر نمی کند  خوردن  

 مـشکل   والکلـی بـودم     یـک   با چنین تعریفـی مـن       » مجبور نیست هر روز الکل بنوشد     
  . اشترا نیز دخواری  مشروب

شد و انتظـار       در کلیسا برگزار می    این جلسه . اولین جلسه خیلی تعجب کرده بودم     
هـیچ  .  خندان و شاد،های خوش لباس  اتاق پر بود از آدم   .هر چیزی داشتم غیر از این     

های متورم و قرمـز   چشم. داد هیچ کس ریش بلندی نداشت       کس لباسش بوی گند نمی    
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. فقط خنـده بـود  . های لرزان آنجا وجود نداشت خس یا دست   های همراه با خس     سرفه
  . ام مطمئن بودم که اشتباهی آمده. زد  داشت با خدا حرف مییک نفر

 A.Aتـازه فهمیـدم در      .  اسـت   سپس زنی خودش را معرفی کرد و گفت کـه الکلـی           
 جای خود را به اعتمـاد  ،زد؛ حس ناامنی او در مورد احساسات خود حرف می      . هستم

ا بـه عـشق داده       جای خـود ر    ترس آمده بود و کینه،    جای  به  ) ایمان(اعتقاد   ،داده بود 
  .گرفته بود قرار شادی نومیدی؛جای به بود و 

 تـرس کینـه و نومیـدی را حـس        ،من نـاامنی  . شناختم  من همۀ آن احساسات را می     
بـه نظـر    . در اینجا آدمها شاد بودنـد     . توانستم باور کنم    نمی. شناختم  کرده بودم و می   

  .مدتهاست که آدم شادی ندیده بودمرسید  می
هـا بـارویی بـاز بـه مـن خـوش آمـد گفتنـد و شـماره                     ه آن آدم  پس از اتمام جلس   

پس از جلسۀ گفتگو جلسۀ سخنرانی برگزار شد و ایـن           . های خود را به من دادند       تلفن
بهتـرین   فقـط  تـوانی  مـی اگر سیب هستی «: سخنران گفت .  بود A.Aاولین بیداریم در    

برای اولین بـار    و  من سیب بودم    . »توانی پرتقال باشی    سیبی باشی اما هیچ وقت نمی     
نگـاهی بـه اطـرفم      . ام  م را صرف تـلاش بـرای پرتقـال بـودن کـرده            فهمیدم که زندگی  

  . کردند پرتقال باشند انداختم اتاقی که پر از سیب بود آنها دیگر سعی نمی
مان نبـود سـر       از رفتن به جلساتی که در همسایگی      .  کند بود  A.Aاما پیشرفتم در    

. رفـتم   هـا بـه جلـسه مـی         شـب   شنبه    ها و پنج    شنبه شب   هزدم و بنابراین فقط س      باز می 
آید گاهی اوقات مثلاً روز جمعـه   یادم می. همیشه بعد از جلسه احساس بهتری داشتم    

شـنبه بـود و       کـاش امـروز سـه     «: گفـتم یم ـ داد و به خود   میاتفاق ناگواری برایم رخ     
یشنهاد دادند کـه    ها پ   پیشنهادهای زیادی به من شد خیلی     » توانستم به جلسه بروم     می

هـای دیگـر بـه        دادم و شـب     رسانیم اما من اهمیتـی نمـی        می) اتومبیلبا  (تا آنجا تو را     
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  .رفتم جلسه نمی
آنهـا  . دادنـد    بودند پیشنهادهای خوب دیگری هم به مـن مـی          A.Aهایی که در      آدم

 من جوان بودم و مجرد و فوراً این پیـشنهاد را         . ند که روابطم را قطع کنم     ادپیشنهاد د 
به این رابطۀ بیمار گونه خاتمه دادم و با فرد دیگـری    بعد   طی یک سال      ولی .رد کردم 

در مورد راهنمـا هـم      . آنها پیشنهاد کردند که راهنما داشته باشم      . رابطه برقرار کردم  
خواستم در این رابطـه سـؤال کـنم           دانستم و آنقدر مغرور بودم که نمی        هیچ چیز نمی  

تر از همـۀ آنهـا        علیرغم همۀ اینها من با هوش     .  آن ندارم  اما مطمئن بودم که نیازی به     
شان را اداره کنند امـا        آنها به کسی نیاز داشتند که به آنها بگوید چطور زندگی          . بودم

آنهـا  .  خوب پیش رفته بودم    ، آتل گردن و همه و همه      ،دوبینی) دوتا دید (من با وجود    
دانـستم وقتـی      مـی . حمـق نبـودم   مـن کـه ا    .  که یک قدرت برتر پیدا کنم      دادندپیشنهاد  

دانستم که خداونـد منتظـر اسـت          گویند قدرت برتر منظورشان خداوند است و می         می
مــن هــیچ قــسمتی از خداونــد را . مــن از خــط خــارج شــوم تــا بتوانــد انتقــام بگیــرد

موقـع از   هـر   .  پیش رفـتم   به سختی  با چنین مقاومتی چند ماه آهسته و         .خواستم  نمی
. » خوب است خیلـی خـوب اسـت         دادم  است جواب می  ضاع چطور او«: پرسیدند  من می 

حدود شش ماه   . سپس به نقطۀ تقاطع رسیدم    . کردم  میآشفتگی فریاد    از درون از  اما  
. کـردم   تقریباً هر روز به خودکشی فکر می      . محال خوبی نداشت  هوشیار بودم و اصلاً     

 در نوسـان  هبین نوعی نومیدی فلج کننده و خـشم مهلـک آنهـم در فاصـلۀ یـک لحظ ـ       
حـال خـوبی را   من بدبخت بـودم و از ایـن بابـت    . من شاد خندان و آزاد نبودم . بودم

  .  شده بودمکردماحساس نمی
 و قصد داشتم با شنبه شب رفتم به جلسۀ سه. استکافی با خود فکر کردم دیگر 

اتاقی که . به جلسه رسیدم هیچ کس آنجا نبود. صداقت کامل همه چیز را بگویم
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منتظر ماندم و داشتم چند دقیقه . خالی بود.  بیست نفر در آن حضور داشتندمعمولاً
شناختمش در آستانۀ در   زیاد نمی را که مردیدفعتاً مگرفت می به رفتن کم تصمیم کم

 مطمئن بودم که نظر . ای تشکیل دهیم او پیشنهاد کرد که ما دو نفری جلسه. ظاهر شد
این همان چیزی بود که . طور استمن پرسید اوضاع چاو از . خوبی نیست

.  نومیدی همه بیرون ریخت، کینه، شکست، خشم، بدبختی، ترس،درد. خواستم می
زد  داد لبخند می چهل و پنج دقیقه با آن مرد حرف زدم او همچنان سرش را تکان می

برای اولین بار با یک . »طور بودم ین هم همنم آید که خود بله یادم می«: گفت و می
به یک انسان دیگر نشان . ای کاملاً صادقانه برقرار کرده بودم  دیگر رابطهانسان

من کاری را . ای داشته باشم دادم که واقعاً کی هستم بدون اینکه از طرد شدن واهمه
.  به نظر برسم در ظاهر بهترفقطکه باعث شد احساس بهتری پیدا کنم، نه انجام دادم 

  .کردمبا پذیرش و عشق برخورد 
تو مجبور نیستی به خـاطر      «: هایم تمام شد یک جملۀ ساده به من گفت           حرف وقتی

کردم که اوضاع باعـث       من فکر می  ! چه نظر جالبی  . »هیچ یک از اینها مشروب بخوری     
خـوردم اگـر شـاد بـودم          اگر عصبانی بودم مـشروب مـی      . شده من مشروب بخورم   

دم یـا افـسرده      خوشـحال بـو    ،زده  خوردم وقتی خسته بـودم یـا هیجـان          مشروب می 
بـا وجـود اوضـاع نامناسـب        : گفـت    به من می   واینجا مردی بود    . خوردم  مشروب می 

م تحــت هــر شــرایطی بمــان A.Aاگــر در .  مجبــور نیــستم مــشروب بخــورم زنــدگی
 کـرد کـه از آن       ایپنجـره او به من امیـد داد و اشـاره بـه            . باشمتوانستم هوشیار     می

  .ده بودمی گمنام رسیها بیرون پریده و به الکلی
هـا    فعالانه به تمرین قدم   و  شروع کردم به دعا کردن      . شدم  کم داشتم عوض می     کم

دانستم و رهایشان کرده بـودم؛          می   بی خاصیتی  قبلاً آنها را ابزارهای   . مشغول شدم 
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 کار بـا راهنمـا   .مارستگاری پذیرفته) رهایی( نردبان  های  اما حالا آنها را به عنوان پله      
دانستم که درسـت کـردن قهـوه یـا            نمی. ر گروه خودم فعال شدم     و د  هرا شروع کرد  

تواند با هوشیار ماندن ارتباطی داشـته باشـد امـا اعـضاء               تمیز کردن محل جلسه می    
  . موثر بودودارد بنابراین امتحان کردم   خدمت مرا هوشیار نگه می:قبلی به من گفتند

م دوبـاره بـه     شـیاری  سـالگرد هو    ل از اولـین جـشن     درسـت قب ـ  . م تغییر کرد  زندگی
تنهـا چیـزی کـه از       .  وحشت زده به محوطۀ دانشگاه بازگشته بودم       .دانشگاه برگشتم 

توانستم تحت این شـرایط هوشـیار         چگونه می . آنجا به یاد داشتم مشروبخواری بود     
چند آدم بسیار دوست داشتنی و مهربـان مـرا زیـر    . A.Aبا ، بمانم؟ پاسخ ساده بود   

رصت داشتم که با دانشجویان دیگر قدم دوازدهـم را تمـرین            ف. بال و پر خود گرفتند    
 در آن دانـشگاه پیـشرفت زیـادی    A.Aالتحصیل شـدم انجمـن     کنم و زمانی که فارغ      

  . کرده بود
که شهر دیگری   (در آنجا   . حقوق رفتم ) دانشکده(پس از فارغ التحصیلی به مدرسۀ       

که من به آن عادت کرده بـودم   با آن انجمنی اما  را پیدا کردم     A.Aانجمن  ) دبوع  واق
آن «کنم چـون      مطمئن بودم که دوباره مشروبخواری را شروع می       . خیلی فرق داشت  

 کـار آنهـا را       دانست تمایل دارم عیـب      راهنمایم که می  » !ها روش درستی نداشتند     آدم
این وظیفـۀ  » روش درستی ندارند  «پیدا کنم به من اطمینان داد که اگر دوستان جدیدم           

بـا تـرس و     . من هم این کار را کردم     . که روش درست را به آنها نشان دهم       من است   
 مطمئن هـستم کـه     A.A) بازسازی(خودبینی در خیال خود شروع کردم به نوسازی         

  . کردند به من ارتباطی داشت بیرونم می در جلسه  با علاقه دیگرانحضوراگر 
مقدمـه    بـی . ش دهـم  پس از مدتی به راهنمایم تلفن زدم تا پیـشرفت خـود را گـزار              

انـد یـا      هایی که روش درستی ندارند هوشـیار مانـده          این آدم «: ای پرسید   سؤال ساده 
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: او گفـت  . انـد هایی که داشتند اعتراف کردم که هوشیار مانـده          با وجود ضعف  » خیر؟
حالا وقت آن است که تو به حرفهای آنهـا          .  چیست A.Aای که     خوب تو به آنها گفته    «

این پیشنهاد را پـذیرفتم و شـروع بـه            » اند  چطور هوشیار مانده  گوش بدهی تا بفهمی     
 آموزشمن بیشتر از قبل     .  و تواضع وارد وجودم شد     آگاهیکم    کم.  کردم گوش دادن 
 مداخلـه   نم ـ کارهـای  در ن حضور دارد و   م  در اطراف  فهمیدم که خداوند  . پذیر شدم 

ایم را به انـدازه کـافی بـاز     وقتی چشمه.امبوده  تنها هستم که قبلاً  اما مطمئن    .کندمی
عـشق خداونـد   . کردم تا معجزه را ببینم فهمیدم که معجزه درست پـیش رویـم اسـت        

  . یافت داشت در وجودم گسترش می
در و   برای درس خواندن در مدرسه حقـوق         من خیلی خوشبخت بودم که فرصتی     

 ریخـوا در زمان مـشروب  این همان چیزی بود که . داشته باشم از کشور خود خارج
زیـاد   دست نیـافتن بـه آن در مـن      فشار  انجام آن را در سر داشتم اما وقتی        آرزوی

حالا هوشیار بودم و در جلسات ده دوازه کشور شرکت . خوردم   مشروب می  ،شد  می
هـای فرهنگـی و     کرده بودم و همیشه در حیرت پیامی بودم کـه مـاوراء همـۀ تفـاوت               

  . توانیم هوشیار شاد و آزاد زندگی کنیم یبعلاوه ما م. راه حل وجود دارد. زبانی بود
حالا سی و سه سال دارم و اگر خدا بخواهـد           . زندگی من زندگی شادی بوده است     

دوسـتانی  . گیـرم   جـشن مـی  A.Aم را در  ینده چهار دهمـین سـالگرد هوشـیاری       ماه آ 
اند که به آنها وابسته هـستم و آنهـا هـم بـه مـن                  دوست داشتنی دور و برم را گرفته      

 دوبـاره   مـن زنـدگی و . ام  با والدینم که از آنها دور شده بودم آشتی کرده         . اند  هوابست
  .  که الکل آن را دور کرده بودیپر از لبخند شده است چیز

یـک  . م با زنی دوست داشـتنی ازدواج کـردم        دتی پس از نهمین سالگرد هوشیاری     م
جود او باعـث شـد      و. سرمان به دنیا آمد     م پ بل از دوازدهمین سالگرد هوشیاری    هفته ق 
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.  ارزش زندگی و شادی مطلـق زنـده بـودن را بیـشتر بـشناسم         ،قید و شرط    عشق بی 
در کارهـای خـدماتی     . فهمم  آن را می  ) قدر(شغل خوبی دارم که هر روز بیشتر بهای         

A.A             فعال هستم و هم راهنما دارم و هم راهنمای چند نفر دیگر هستم که کار کـردن 
مـن  . همۀ آنها هدایایی از سوی خداوند هـستند       . شود   می امتیاز محسوب  برایم   با آنها 

  . کنم با لذت بردن از آنها قدردانی خود را ابراز می
دختـر بچـۀ    . کـرد   شـناختم کـه قبـل از جلـسه داشـت گریـه مـی                زمانی زنی را می   

اینجـا جـای خـوبی    . اینجا دیگر مجبور نیستی گریه کنـی      «: ای به او گفته بود      ساله  پنج
 A.Aاین دقیقاً همان کاری اسـت کـه         . »مرا بردند و او را خوب کردند      آنها پدر   . است

  . به خاطر این همیشه قدردان آن هستم. برایم انجام داد؛ مرا برد و خوبم کرد



٤٣٣ 

  
  
  

  بخش سوم
  



٤٣٤ 



٤٣٥ 

  
  .آنها تقریباً همه چیز را از دست دادند

پانزده داستان این بخش از وخیم ترین مراحل الکلیسم 
  .کندصحبت می
  

هـای ویـژه     بیمارسـتان درمـان    ،ی از این افراد همه چیـز را امتحـان کردنـد           بسیار
تنهایی دردهایی روحی و جسمی     . هیچ کدام اثر نکرد   .  تیمارستان و زندان   ،آسایشگاه

های زنـدگی دچـار     برخی از آنها تقریباً در همه عرصه      . همگی عادی بود   برای   فراوان
 به زندگی با الکل ادامـه دادنـد و          برخی دیگر . شکست و ضررهای فراوان شده بودند     

  .خواستند بمیرندبرخی هم می
همـه آنهـا    . سـواد الکلیسم به هیچ کس رحم نکرده نه فقیر نه غنی نه دانا و نـه بـی                

رسید که برای متوقف کردن آن هـیچ کـاری          بسوی تباهی کشیده شدند و به نظر می       
  .توانستند بکنندنمی

آنها . گویند که چطور بهبود یافتند    د به ما می   آنها که حالا دیگر سالهاست هوشیارن     
  .های  گمنام دیر نیستتقریباً به همه ثابت کردند که هیچ وقت برای مراجعه به الکلی



٤٣٦ 

  



٤٣٧ 

) 1(  
 هایممن بطریم و کینه
ــربه   ــه از ضـ ــرد کـ ــن دوره گـ ــودکی  ایـ ــه در کـ ای کـ

خـــــورده بـــــود بـــــه مـــــستی روی آورده بـــــود 
ــرد؟    ــدا کــ ــری را  پیــ ــدرت برتــ ــالاخره قــ ــه  بــ کــ

ای را کــــه مــــدتها بــــرایش هوشــــیاری و خــــانواده
 .بود از دست داده بود آورد

 
وقتی با یک واگن باری خالی به شهر کوهستانی کـوچکی رسـیدم ریـش درهـم و             

یـک  . داشـتم بندم رسیده بود البتـه اگـر کمربنـدی          برهم و موهای کثیفم تقریباً تا کمر      
-کهنه شلوارد  بدبو پوشیده و      ی یک لباس گشا   از شپش رو  بارانی مکزیکی کثیف پر     

 گذاشته بودم    کابوی که پاشنه نداشت    هایِ چکمه پایین آن را داخل   ای به پا داشتم که      
 گذاشته 038 کالیبردیگری یک هفت تیر ۀلنگهایم یک چاقو و در  از چکمه  لنگه   در یک . 

م و بـا واگـن      دها برای زنـده مانـدن مبـارزه کـرد         شش سال در محل دوره گر     . بودم
و خیلی وقت بـود کـه چیـزی نخـورده     . مرفت از این سو  به آن سوی کشور می     یبار

آدم بد جنـسی بـودم و       .  کیلوگرم رسیده بود   59خیلی ضعیف شده بودم و  وزنم به         
  .خوردممیشروب م

کنم الکلیسم من در واقع وقتی شروع شد کـه  فکر می. دادماما من به خودم حق می 
تـا آن وقـت زنـدگیم ماننـد         . ز فجیعی به قتـل رسـید      یازده ساله بودم و مادرم به طر      

  .کردندهای دیگر بود که در آن دوره در شهری کوچک زندگی میزندگی پسربچه
 تا صبح   یک شب به خانه برنگشت و     . کردکار می مادرم در کارخانه تولید خودرو      

وجـود نداشـت کـه چـرا ناپدیـده          نیز   هیچ سرنخی    .روز بعد هم هیچ اثری از او نبود       
ای از آنجا کـه مـن پـسر لـوس و بچـه ننـه              . پلیس از این جریان مطلع شد     : شده است 

اوضاع به طور باور نکردنی بدتر شد و چنـد روز           . بودم این ضربه بزرگی برایم بود     
ای آنها جسد پـاره پـاره مـادرم را در مزرعـه           . بعد پلیس آمد و پدرم را دستگیر کرد       
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در آن لحظـه    . سـتند از او بـازجویی  کننـد        خواخارج از شهر پیدا کرده بودنـد و مـی         
پدرم خیلی زود برگشت چون پلیس در       ! شناختم تباه شد  زندگی خانوادگی که من می    

این سـرنخ بـه پلـیس کمـک         . صحنه قتل عینکی پیدا کرده بود که متعلق به پدرم نبود          
  .کرد تا مردی را که وحشیانه مادرم را کشته بود پیدا کند

 در خانـه    .ساختندکردند و شایعه می   پچ می  این مسئله پچ   در مدرسه همه در مورد    
گفـت چـه    خورد و هیچ کـس بـه مـن نمـی          می  به چشم  ه جا آشفتگی درهم نظمی و   بی

گرفتم که دیگر به واقعیتهای     شدم و تصمیم     می خیال بنابراین من هم بی    ،اتفاقی افتاده 
ای وجود ندارد آن وقـت      هتوانستم وانمود کنم که چنین مسئل     اگر می . اطرافم فکر نکنم  

پریشانی درد و غـصه تـازه داشـت       . رفت من بی نهایت تنها و جسور شدم       از بین می  
ای دربارۀ بدبختی خـانواده مـا چـاپ          مقاله »معمای قتل «کرد که در مجله     فروکش می 

باز هـم عقـب     .  کردند های مدرسه شروع به شایعه سازی و فضولی       دوباره بچه . شد
این طوری بهتـر بـود چـون اگـر خـود را             . تر شدم تر و منزوی  نشینی کردم و آشفته   

  .گذاشتنددادم آدمها قبل از اینکه سعی کنند فضولی کنند مرا تنها میآشفته نشان می
.  خانواده ما از هم جدا شـد      ، ما مراقبت کند   نفراز آنجا که پدرم قادر نبود از هر نهُ          

د که مرا نـزد     دار بزرگترم پیشنهاد    حدود یک سال بعد او دوباره ازدواج  کرد و براد          
کردند به من کمـک کننـد امـا مـن آنقـدر      او و همسر جدیدش سعی می  . خود نگه دارد  

توانـست کـاری    کردم که آنها یا هیچ کس دیگری نمی       حساس بودم و جبهه گیری می     
بالاخره برای ساعات پس از مدرسه کاری در یک مغازۀ بقالی پیدا کـردم              . دانجام ده 

کـردم در آنجـا فهمیـدم کـه اگـر       را طبقه بنـدی مـی    1های لیموناد ایست بطری بکه می 
بعلاوه آنجا محـل خـوبی بـود کـه          . توانم همه چیز را فراموش کنم     سخت کار کنم می   

 جلـوه   یهای دیگر خود را آدم بزرگ     توانستم آبجو بدزدم و در مدرسه جلوی بچه       می
ی بـرای فرامـوش کـردن    بدهم اینطوری بـود کـه مـشروب خـوردنم بـه عنـوان راه ـ       

  .دردهایم شروع شد
آنقـدر بـزرگ شـدم کـه      من که نوجوانی نیمه مجرم بودم پس از گذشت چند سال 

                                                      
 مترجم -نوشیدنی گازدار برای مخلوط  کردن با مشروبات الکلی-1
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منشأ ) رها کردن (فکر کردم که با پشت سرگذاشتن       . بتوانم به نیروی دریایی بپیوندم    
امـا طـی    . شود و مشروب خوردن هم خیلـی بـد نیـست          هایم زندگیم بهتر می   بدبختی
ه در اردوگاه تعلیمات نظامی نیروی دریایی بودم فهمیدم که این پاسخ مـن              ای ک دوره
هـای سـخت بـا طبیعـت مـن        و برنامه ریزی  ) قابلیت(نظم و انضباط صلاحیت     . نیست

بایست با وجود خشم و     سازگاری نداشت اما این یک دورۀ دو ساله بود بنابراین می          
. شداندن زندگی وجود داشته با    جوشید راهی برای گذر   نفرتی که اکنون در درونم می     

. انداختنـد میخوردم تا بیرونم آنقدر مشروب میهر شب در مشروب فروشی بودم و    
کـه  ) مشروب فروشـی (ها به باشگاهی داد؛ آخر هفتهاین اتفاقات در طول هفته رخ می   

کردند که به انـدازه مـن یـا         هایی اداره می  این محل را آدم   . مرفتدر نزدیکی ما بود می    
بحـث و مـشاجره و      . من از مشتریان ثابـت آنجـا شـدم        . خوردندشتر مشرو ب می   بی

  .دعوا چیزی عادی بود
موفق شدم این دو سال را تمام کنم محترمانه به من برگه تـرخیص دادنـد و مـرا                   

حالا دوره تعلیمات نیروی دریایی تمام شده بود و من برای           . فرستادند پی کار خودم   
بنابراین به زادگاه خود برگشتم و به خانه        . کردمنگی می های قدیمی احساس دلت   محله

. به زودی به عنوان نقاش یک شرکت ساختمانی در شهر کار پیدا کردم            . برادرم رفتم 
  .حالا دیگر مشروبخواری بخش دائم زندگیم شده بود

بواسطه دوستانم با زنی ملاقات کردم که واقعاً به من علاقه داشت و خیلی زود با                
 اوه  .ابتدا یک دختر و سـپس دو پـسر مـا بـدنیا آمدنـد              یکسال بعد   . ج کردیم هم ازدوا 

کرد امـا    گرم و کوچک باید مرا آرام می       ۀاین خانواد ! هایم را دوست داشتم   چقدر بچه 
ای رسیدم که همـسرم دیگـر     بالاخره به نقطه.  بیشتر شد من  بر عکس مشروبخواری  

مـن دیوانـه و آشـفته بـودم و          . ردتوانست مرا تحمل کند و درخواسـت طـلاق ک ـ         نمی
ای که بـه خـاطر      دانستم اگر بمانم کینه   می. قاضی شهر حکم داد که شهر را ترک کنم        

- دردسر بیشتری برایم به وجـود مـی        امن بچه هایم از همسرم به دل گرفته       دور کرد 

و ه  هـایم را جمـع کـرد       لباس ، کینه  و نفرتبا  . آورد بنابراین یکبار دیگر رهسپار شدم     
  . بار برای همیشه رفتم این
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 آنقـدر مـشروب     .شد مرا خسته ودرمانده پیدا کرد     درنزدیک ترین شهر بزرگ، می    
در ابتدا کار روز مزدی پیدا کردم کـه پـول           . خوردم که همه چیز ر ا فراموش کنم       می

کرد اما طولی نکشید همه پولهایم پای مشروبات الکلی         غذا و اجاره خانه را تأمین می      
 نتوانـستند بـه طـور رایگـا       ی را پیدا کردم که در آنجا افراد نیازمند می         سازمان. رفت

هایی آدمیاد بود غذایش خیلی بد بود و اما آنچا شپش خیلی ز    . بخوابند و غذا بخورند   
 فکر کردم که بیرون خوابیدن بهتـر از اینجاسـت بعـلاوه             کردندآنجا از هم دزدی می    

  .خوردممن غذای زیادی هم نمی
هـای متـروک    های پارک شـده و خانـه       که اماکن دوره گردی ماشین     سپس فهمیدم 

هیچ کـس جـرأت نداشـت بـه مـن           . دنباشهایم می جای بهتری برای من بطریم و کینه      
  .کاملاً گیج و مبهوت بودم؛ زندگی مرا به کجاها کشانده بود! آزار برساند

ه روی قطـار    ند کـه چگون ـ   ددا به من یاد می    باولگردهای دیگری را آشنا شدم، آنها     
گفتنـد کـه از چـه       آنها به من مـی    . باری در حال حرکت بپرم و از خودم محافظت کنم         

بزرگتـرین  .  از آنها کلاهبرداری کرد     یا شود اعانه گرفت و   تر از بقیه می   کسانی راحت 
 به اندازه کافی مشروب داشته باشم       تامشکلم در آن زمان این بود که راهی پیدا کنم           

! به شدت تحت تأثیر کینه و نفرت قرار گرفته بـودم          .  فراموش کنم   را مواقعیت زندگی و
 واگن  .هیچ جایی نداشتم که بروم    . رفتم از این محله به آن محله می       بعددر مدت شش    

! فهمیدم که کجا هستم    من هیچ وقت گم نشدم چون هرگز نمی        . باری جای خوبی بود   
 .تحده به سوی دیگـر آن رفـتم       از این سوی ایالات م    بدون دلیل سه بار بدون هواپیما       

-هـای دیگـری مثـل خـودم روزگـار مـی           من با نخالـه   . خوردماکثر اوقات چیزی نمی   

گفـت در فلوریـدا یـا نیویـورک یـا ویورمینـگ نیـروی کـار                 یکی از آنها مـی    . گذراندم
-مـی اما وقتی به آنجا     . کردیممیهم به طرف آنجا حرکت      به همراه   کنند  استخدام می 

خوب این بد نبود چون به هر حـال مـا   . خواهندگفتند دیگر نیرو نمی به ما می رسیدیم
  .خواستیم کار کنیمنمی

 خوردممییک روز گرم و سوزان وقتی در یک شهر کویری در حال مشروب 
از . توانم ادامه بدهمام که دیگر نمیحس کردم به نقطه ای رسیده. اتفاق عجیبی افتاد
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شدم مقداری شراب پیدا کنم شروع به راه رفتن در  موفق .ها فاصله گرفته بودمآدم
 مست شدم که  آنقدربزودی. روم تا بمیرمتصمیم گرفتم آنقدر ب. کردمامتداد بیابان 

.  آه خدایا کمکم کن:مگفت ناله  باروی زمین افتادم وو  بردارم  یک قدمتوانستمدیگر ن
ه برگشت به شهر هوش آمدم و راه هوش شدم چون چند ساعت بعد بکنم بیفکر می

 ذهنیتم را در مورد مرگ دانستم چه چیزی باعث شده کهآن زمان نمی. را پیدا کردم
  . برتر بود که زندگیم را نجات دادی آن قدرت،دانمامروز میعوض کنم ولی 

. کردند مردم از من دوری می     ، مکثیفظاهر  و  بودن   خشمناک   به خاطر  زمان   آندر
آنهـا  .  کـه از آن متنفـر بـودم        شدآشکار می شان   چهره ترسی در کردن به من    با نگاه   

دریـک شـهر    .  شـاید هـم نبـودم      نیـستم کردند که انگار من آدم      طوری به من نگاه می    
انـداختم تـا    خوابیدم و یک تکه پلاستیک رویم می      روی یک چهار پایه آهنی می     بزرگ،  
ی وم بـرا  توانـستم بـه داخـل آن بـر        یک شب یک جعبه لباس پیدا کـردم مـی         . یخ نزنم 

هـای جدیـد پیـدا    توانـستم لبـاس  تازه صبح هم میخوابیدن جای گرم و خوبی بود و       
در جعبه را باز کردم نگاهی . های شب یک نفر چند لباس داخل جعبه انداختنیمه. کنم

هایش را بالا بـرد و در حالیکـه         آن زن دست  ! به اطرافم انداختم و فریاد زدم متشکرم      
  .فرار کردو به سرعت اتومبیل پرید درون !  لوردی لوردی: زدجیغ می

دار یـک ماشـین یخچـال     . وقتی از آن واگن باری بیرون پریدم خیلی ناراحت بودم         
در اینجـا      . یک طرف آن نشـستم و همانجـا بـه سـکونتم ادامـه دادم              . خالی پیدا کردم  

ه این  توانم غذا بخورم سومین بار بود که ب       حالا می . توانستم آسایش داشته باشم   می
  .ها راه افتادمشهر آمده بودم بنابراین به طرف یکی از میخانه

ترین زنی بـود کـه      خورد بدجنس پیشخدمت آنجا را دیدم که به شدت مشروب می        
بنابراین مـن هـم بـرای زنـدگی     . تا به حال دیده بودم اما او جایی برای زندگی داشت     
  !نزد او رفتم و بدین ترتیب افسانه یک عمر شروع شد

-تنها کـاری کـه مـا مـی       ! ملافه و غذا داشتم    به همراه    الاخره یک سقف بالای سر    ب

کار کـردن   کرد و    اما او در میخانه کار می      .کردیم مشروب خوردن و دعوا کردن بود      
 به مدت    و ما پول نقد و کافی برای مشروب داشتیم       . کرد ما را از هم دور می      او مدتی 
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 بـرای پیـدا کـردن مـشروب         موقعی کـه  ز  یک رو . چند ماه همینطور مشروب خوردیم    
بـه  .  کـه از مـن بزرگتـر بـود برخـوردم           رفتم به یکی از رفقای ولگرد قدیمی خود       می

 الکلـی بـود امـا حـالا پیـراهن سـفید            و یـک  خوار افراطـی    خاطر دارم، او یک مشروب    
. و از آن طرف خیابان به سوی مـن آمـد          ا .های مناسب به تن داشت     لباس  و کراواتو

بـا موفقیـت    لبخندی به لب داشت و به مـن گفـت مـشروبخواری را              .  بود خیلی عجیب 
اولین چیزی که به ذهنم خطور کرد ایـن بـود     . ترک کرده و حالا احساس بهتری دارد      

و خیلی بهتـر از او هـم        . توانمکه اگر او توانسته این کار را انجام دهد پس من هم می            
  .توانم چون من فقط سی و سه سالم بودمی

آنجا بودند من قهوه د که چند الکلی بهبود یافته دیگر نیز  آوری به انجمناو مرا
مثل این بود . اندکردند که چگونه عوض شدهنوشیدم و آنها برای من تعریف میمی

فقط و اگر آنها توانسته بودند این کار را انجام دهند شاید ! که آنها اینجا چیزی دارند
 اما از دورن برانگیخته شدم.  بودجذابق آنها شوشور و . توانستمشاید من هم می

همان  (نامزدمبا عجله و اشتیاق به طرف میخانه حرکت کردم تا به . دانستم چرانمی
بگویم که چه اتفاقی افتاده و چقدر خوب است که ما با هم )  مترجم- زن پیشخدمت

ذار روی دُمت را بگ! ایاو سرم فریاد کشید تو دیوانه. مشروبخواری راترک کنیم
- با اینکه به نظر می! خواهم بروم مهمانیکولت و به ماشین یخچالیت برگرد من می

  .اما باز ادمه دادم و بارها و بارها گفتم. توانم هیجانم را به او منتقل کنمرسید نمی
نیازی به توضیح نیست که این اتفاق       . روز بعد ما هر دو مشروب را کنار گذاشتیم        

هر یـک روزی    ! معجزه شده بود  . بوقوع پیوست هم این است که     چرا و چطور افتاد؛ م    
 مـن   ، کـه  یبرتـر آن قـدرت     بود از سـوی      موهبتیتوانستیم هوشیار بمانیم    که ما می  

  . کرده بودمیشسالها قبل رها
خـارج از شـهر کـار پیـدا کـردیم و آنجـا را اداره             ) اردوگاه( یک کمپ     در سال بعد 

رسـتند تـا پـاک و       ففراد مشروبخوار را بـه آنجـا مـی        کمپ جایی است که ا    . کردیممی
مـشکلی نداشـته    یـا    و انـد لیت ما این بود که ببینیم غـذا خـورده           مسؤ. هوشیار شوند 

رسـید امـا مـا      انجام دادن هر دو کار گاهی اوقات تقریباً غیر ممکن به نظر می            . باشند
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یکـسال دوام    هـای گمنـام   الکلـی بـا حمایـت کهنـه کـاران         . دادیـم تلاش خود ادامه می   
پس از پایان یک سـال لیـست        . و درآمد زیادی نداشت   این کار داوطلبانه بود     . ردیموآ

  نفـر  178 آنها در جمـع   کردم  مشروبخوارانی را که به این محل آمده بودند مرور می         
حتـی یـک نفـر از آنهـا هـم           : گفـتم ) همان زن پیـشخدمت   (به شریکم   با تعجب   . بودند  

پس از آن روز شـاد و بیـاد         . ب داد بله غیر از من و تو       او جوا ! امروز هوشیار نیست  
  .ماندنی ما با هم ازدواج کردیم

خواهم با قدرت برتر خود ارتباط پیدا کنم بایـد تغییـر            راهنمایم به من گفت اگر می     
مهـم نیـست کـه شـما چقـدر          : یک شب در یکی از جلسات یکـی از اعـضاء گفـت            . کنم

ایـن  . آوردبخواری چه بلایی سرشما مـی      مهم این است که مشرو     دخوریمشروب می 
پذیرفتم کـه الکلـی     شدم و می  البته من باید تسلیم می    . جمله نگرش مرا کاملاً تغییر داد     

م بـه  توانستم خشمی را که به همسر سابق     زمان خیلی سختی بر من گذشت تا        . هستم
فکـر  ها و بر مردی که مادرم را کشت و بر پدرم به خاطر آنچـه کـه                  خاطر بردن بچه  

اما فقط وقتـی بـه نـواقص        .  داشتم را رها کنم     و انجام نداد،   کردم سزاوارش بودم  می
بـا چنـد راهـب در       . تـر شـد    سـبک  بمرور در مـن   ها  بردم این کینه  شخصیتی خود پی  

 زندگیم گوش دادنـد و بـه مـن          مان بود آشنا شدم آنها به قصه      ای که نزدیک  صومعه
) قـدیمی (زمـان راهنمـایم و کهنـه کـاران          کمک کردند که خود را بـشناسم در همـان           

دیگری که زیر پر و بال ما را گرفته بودند به ما کمک کردنـد تـا دوبـاره بـه اجتمـاع                        
  .بپیوندیم
قلـبم ذوب شـد و مـن تغییـر          ی رابطۀ من با قدرت برترم بیشتر شد، یخ داخـل            وقت
مکـن بـود    تـا آنجـا کـه م      . ای پیـدا کـرده بـود      زندگی برایم معنای کـاملاً تـازه      . کردم

دانستم که باید به خانه دوران کودکیم برگـردم       انجام دادم اما می   ) جبران(اصلاحاتی  
خیلی که   یم شرکت تولید رنگی بود    صاحباما  . تا آن قسمت از گذشته را اصللاح کنم       

  .مشغولمان کرده بود و سالها گذشت اما فرصت برگشتن به خانه پیش نیامد
شد می ترک کرده بودیم به سال تبدیل ما الکل راها پس از روزی که همچنانکه ماه

شـدم چـرا کـه نـه تنهـا زنـدگیم بلکـه زنـدگی                بیش از پیش به این برنامه علاقمند می       
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مـشغول شـدم و کمـک     های گمنـام  الکلیبالاخره به  خدمت   . همسرم را نیز نجات داد    
  .گرددکردم که یک دفتر مرکزی برای گروه ها راه اندازی

 ده وکـر ه سرتاسر ایالات متحده سـفر  ت عمومی فعال شدیم و بما هر دو در خدم  
در نهایت تعجب به هر دوی ما این فرصت را دادند که به عنوان              . رفتیمبه جلسات می  

یکـی از   ! چه لذتی در ایـن کـار بـود        . نماینده در کنفرانس خدمات عمومی خدمت کنیم      
ت نس رئـیس هیئـت خـدما      ترین لحظاتم وقتی بود کـه در افتتاحیـه کنفـرا          بیاد ماندنی 

ایم تا به کمک هـم نـه بـه          همه ما امشب اینجا جمع شده     : گفت های گمنام الکلیعمومی  
بـه سـالها قبـل      . های گمنام در سرتاسر دنیـا تـلاش کنـیم         تنهایی برای بهبودی الکلی   

 وار سـعی داشـتم،   دیوانـه برگشتم وقتی روی چهار پایه آهنی بیـرون آن مهمانخانـه            
غـرق در لطـف و   قرارگـرفتم،   آنجـا    فقط برای آنکـه      من. ن حفظ کنم  خود را از یخ زد    

  !رحمت خداوند بودم
نویسد از من پرسـید آیـا        یکی از دوستانم که برای یکی از مجلات مقاله می          یروز

طمئن کـرد کـه     کاملاً م مرا   اوالبته  . تواند داستان زندگی مرا در مجله بنویسد یا نه        می
  . کردم بنابراین قبول،مانمگمنام می

دانـستم خـدایی کـه       و نمی  گذشتمیبیست و پنج سال     از هوشیاری من    آن موقع   
برادر بـزرگم کـه آن زمـان    . ی انجام دهدخواهد برایم چه کار   کنم می خود درکش می  

به طور تصادفی در این مجله اشتراک داشت و به          . سرپرستی مرا به عهده گرفته بود     
 حیرت انگیز رویـدادهایی  ۀ زنجیر و باعث شروع   .طور اتفاقی این مقاله را خوانده بود      

ایـن  . های دیگر را تغییـر داد     ام و خیلی   بلکه زندگی خانواده   نکه نه تنها زندگی م    شد،  
بـه   برایم کاری انجام داد کـه خـودم قـادر         خداوند  . اتفاق چیزی کمتر از معجزه نبود     

  !انجام آن نبودم 
کردم نوشته شـده بـود بنـابراین        در این مقاله نام شهری که من در آن زندگی می          

کمـک او بـا      و بـه     به منشی مجله تلفن زده       خواندن مقاله، برادر و زن برادرم پس از       
 بود کـه بـا هـم حـرف          ی اولین بار   این بیش از سی سال   با گذشت   . من تماس گرفتند  

و  از مـاجرای طـلاق      بعد :آنها گفتند . ناگهان زدم زیر گریه آنها هم همینطور      . زدیممی
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چون یک نفر  . برای پیدا کردن من خیلی سعی کردند        آنها ،ناپدید شدم  از آنکه من     پس
خیلـی نگـران    آنهـا    .امام یا از کشور خارج شده     من یا مرده   که    گفته بود  امخانوادهبه  

 امـا هـیچ   . از اینکه آنها را اینطور نگران کرده بودم احساس بـدی داشـتم     .شده بودند 
طی بیست و چهار    .  که ممکن است اینقدر نگران شوند       نکرده بود  خطوروقت به ذهنم    

برادرم شمارۀ تلفـن    . ساعت آینده با همه خواهرها و برادرهایم یک به یک حرف زدم           
 به من بـه او تلفـن        .مندیده بود پیش  بیست و هفت سال     از  به من داد، او را      را  دخترم  

آنقدر غرق ) آزمایش (!ایآه خدایا چه تجربه.  با دو پسرم حرف زدم   اوبعد از   و  . زدم
 که حتی حرف زدن هم برایم خیلی سخت شدم،  در خاطرات و سالهای از دست رفته        

 چندین هفته   ،آزارهای قدیمی پدیدار شدند و سپس التیام یافتند       پس از آنکه    . شده بود 
  .کردمفقط گریه می

از آن  بعد. پس از آن به شهر زادگاهم رفتم و با خانواده بزرگم تجدید دیدار کردم          
روز  واین روز برای ما،   جدایی طولانی این اولین باری بود که در کنار یکدیگر بودیم            

هایـشان آنجـا    هـایش بـا خـانواده     پدرم در گذشته بود اما همه بچه      . خیلی شادی بود  
بـالاخره  ام  پس از آن همه سال فکـر کـردن بـه خـانواده            .  بزرگ و شاد   جمعی. بودند

 وارد عمل شد تـا شـرایط پیچیـده مـا را             اله نویسم سیلۀ دوست مق   بو نم قدرت برتر 
ها وارد کرده   هایی را که به واسطه خشمم به آدم       آسان کند و به من اجازه داد آسیب       

  .بودم جبران کنم
به تلاش خود ادامه دهیـد      گویم   می هستم، های گمنام الکلیشاهد زنده   من که خود    

  .تا معجزه رخ دهد
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) 2(  
 ن زندگی می کرداو فقط برای مشروب خورد

ــد بــه         ــل قــرار دادن ــورد تجزیــه و تحلی ــصیحت  کردنــد م ــرا ن م
ــن  ــزام ــد   ناس ــشاورهگفتن ــد وم ــا ،مش ــیچ وقـ ـام ــه   ه ــسی ب ت ک

 بــرای مــن هــم   ،چــه حــالی داری م توفهمــمــن مــی : مــن نگفــت 
ــاده ــاق افت ــوداتف ــردن     ب ــل ک ــرای ح ــن ب ــه م ــاری اســت ک ــن ک  و ای
  .آن انجام دادم

  
ام دربـارۀ   بینم که به مـن یـا خـانواده        چیزی نمی  ،اندازموقتی نگاهی به گذشته می    

آمـد   مـی  تا آنجا کـه یـادم     .  هشداری داده باشد   ،آوردویرانی که الکلیسم به وجود می     
) نه خـانواده پـدری و نـه خـانواده مـادری           (هیچ یک از اعضاء خانواده از هیچ طرف         

. ب بـودیم   و از مبلغـین مـذهبی جنـو        1ما از مسیحیان تعمیـدی    . مشروب خوار نبودند  
یـافتیم  پدرم کشیش بود و من هر یکشنبه به اتفاق بقیه خانواده در کلیسا حضور می              

مـن  والدینم هر دو فرهنگی بودنـد؛       . و من مانند آنها در امور مذهبی خیلی فعال بودم         
آنها هـر دو  . کردتدریس میآن و مادرم در آنجا      پدرم مدیر   رفتم که   ای می به مدرسه 

در میان مـا مهربـانی      . گذاشتندمی و همه به آنها احترام        بودند یفعالان حقوق اجتماع  
مادر بزرگ مادریم زنی بسیا رمذهبی بود که با ما زنـدگی            . و صمیمیت وجود داشت   

  .کرد او به تربیت من خیلی کمک کرد و نمونۀ زندۀ عشق بی قید و شرط بودمی
وی مـن تـأثیر      معرفـت و دانـش ر      های مربوط بـه اصـول اخلاقـی،       در ابتدا ارزش  

 بـوده و شـرافت  اخلاقـی    به من یاد داده بودند کـه اگـر فرهیختـه        . گذاشتزیادی می 
 چه در   نیارد چه در این د    یگرار ب قبر سر راه موفقیتم     تواند   هیچ چیز نمی   داشته باشم 
 به عبـارت دیگـر       بودم 2یستانتنجیلی پرو من در دوران بچگی و جوانی اِ      . دنیای دیگر 

                                                      
 . مترجم- نام فرقه ای از مسیحیان-1

 نه دراثر  کردار و اعمال  پیرو این عقیده که رستگاری ونجات دراثر ایمان به مسیح به دست می آید-2
 . مترجم- نیکو
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من در مدرسه از همه بـالاتر بـودم و   . قی و جاه طلبی فکریاخلامست شوق، تعصب  
  .پروراندمرویای حرفه تدریس و کمک به دیگران را درسر می

  وقتی بزرگ شدم در یک دانشگاه معتبر شـروع بـه تحـصیل کـردم و از خـانواده                  
و بعد از آن فهمیدم کـه آب        . و کمی شراب را امتحان کرده بودم      قبلاً آبجو   . دورشدم

نرفته بودم تا اینکـه یـک روز عـصر         ) میخانه(هیچ وقت به بار     .  مزه بهتری دارد   میوه
. های محل بروم   مرا تشویق کردند که با آنها به یکی از میخانه          نفر از همکلاسانم  چند  

هنـوز  .  شده بـودم   فسونا. آنوقت بود که برای اولین بار به طور واقعی الکل نوشیدم          
 ـ      هـا  جیرینـگ جیرینـگ یـخ در جـام      صـدای      وسـر و   دود    از رهم فضای مه آلـود وپُ

 کـه ویـسکی   اما بیشتر از همه آن حس و گرمـایی  . را به یاد دارمدلفریبی محض آن  
  . به یاد دارم رابرای اولین بار در درونم پراکنده کرد

کـرد تـا بـه حـال مـشروب          آن شب آنقدر مشروب خوردم که هیچ کس باور نمـی          
هایی از آن روز عصر     هر چند که روز بعد بخش     ام البته آن شب مست نشدم       نخورده

در .  مـن وابـسته شـدم      اینکـه    ؛چیزی از همه مهمتر بـود     یک  اما  . مدآوررا به یاد نمی   
 در  درحـالی کـه هـیچ وقـت،       .  گویی در فضا بودم؛ بـا مـردم راحـت بـودم            لی و ،خانه
 نسبت به مـردم اطـرافم خیلـی عـصبی و            . کلیسا احساس راحتی نکرده بودم     ۀمدرس

. کردم مانند والدینم مهربـان و خـونگرم باشـم         اعتماد بودم و اکثر اوقات سعی می      بی
 شـب در میخانـه شـبیه هـیچ یـک از              امـا آن  . ن اسـت  مۀ  کردم این وظیف  چون فکر می  

هایی را که دور و بـرم       نه تنها کاملاً آزاد بودم بلکه همه غریبه       . های زندگیم نبود  شب
ایـن   کردم  همۀ   مرا دوست داشتند فکر  می      نیزها  دوست داشتم و در مقابل آن     . بودند

  !چه الهامیو چه کشفی . خاطر این شربت جادویی یعنی الکل استاتفاقات به 
 پنجـاه مـایلی     فاصلۀشغل اول من در دانشگاهی در     . سال بعد استاد دانشگاه شدم    

 برســد از مــن بــه خــاطر قبــل از اینکــه ســال تحــصیلی بــه پایــانزادگــاهم بــود امــا 
 مـشروبخواری روش    .خواریم طی آن زمان کوتاه خواستند تـا اسـتعفا بـدهم           مشروب

  و در نتیجـه    مـن مـشروبات الکلـی را دوسـت داشـتم          . مقبولی برای زندگی شده بود    
خوردنـد  خوردنـد و جاهـایی را کـه در آن مـشروب مـی             مردمی را که مـشروب مـی      
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و باعـث    اگـر چـه شـغل اولـم را از دسـت دادم               آن وقـت در زنـدگی     . دوست داشـتم  
هرگـز بـه ذهـنم خطـور نکـرد کـه الکـل عامـل ایـن                  .  شده بـودم   شرمساری خانواده 

 یحـدود یکـسال قبـل تـصمیم       ) میخانه( بار     در آن     از همان شب اول   . مشکلات است 
الکل دوسـت مـن بـود و مـن         . کردهای آینده هدایت    گرفته بودم که زندگیم را درسال     
  .رفتمباید تا آن سر دنیا دنبالش می

که همه را بخاطر مشروب خـواری       .  کارهای دیگر هم پیدا کردم     ،از شغل اولم  پس  
مـن  . های مختلـف تـدریس کـردم      ها و در ایالت   در بسیاری از دانشگاه   . از دست دادم  

دید دیگر آن مرد جوان پایبند به اصول اخلاقی که آینده خود را در کمک به مردم می                
ن بودم و همیـشه دیگـران را سـرزنش          من پرخاشگر متکبر عصبانی و بد زبا      . نبودم
خیلـی بـد   . بازداشـت شـدم و کتـک خـوردم    . ایستادمکردم و رو در روی آنها می می

 بالاخره حرفـۀ  . های عمومی مست بودم   زبان شده بودم و اغلب سر کلاس یا در مکان         
د چه اتفاقی بـرایم     نتوانستند بفهم ام نمی خانواده. تدریس به آبرو ریزی کامل انجامید     

 گناه  ،مواقعی که مست نبودم وجودم آکنده از شرمِ       . فهمیدم هم نمی  نم  خود  و ادهافت
و مـضحکۀ   ، شرمـساری ی همۀ کـسانی کـه قبـولم داشـتند مایـۀ     و پشیمانی بود؛ برا  

  .حالا الکل تنها دوستی بود که داشتم. خواست بمیرمدلم می. دیگران
آیـد  یـادم نمـی   . ت داد  را نجـا   ماز تیمارستان سر در آوردم که همان شاید زنـدگی         

آنجا راحـت  . دانم که به فکر خودکشی افتاده بودم  فقط می . چطور کارم به آنجا کشید    
دانـستم  آن وقت می  . کردمبودم و چند ماه بعد وقتی خواستند مرخصم کنند گریه می          

هـای بـسته آن     پـشت پنجـره   . تـوانم اینقـدر راحـت باشـم       که در هیچ جای دیگر نمـی      
آنجـا  . خواستم بقیه زندگیم را آنجـا بمـانم       بودم و می  ) در امنیت (تیمارستان محفوظ   

آرام بخش و داروهای دیگر فراوان بود و         داروهای   توانستم مشروب بخورم اما     نمی
ای هیچ وقتـی کـسی بـه کلمـۀ الکلـی اشـاره            در تیمارستان   . من با آنها بهتر شده بود     

  .نکرد
  .دانستندمن میکنم دکترها درباره الکلیسم بیشتر از فکر نمی

ای داشـته   وقتی از  تیمارستان مرخص شدم به شهر بزرگی رفتم تا شـروع تـازه              
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آن وقت مشروبخواری را دوباره     .  بود های تازه  شروع پُر ازمسیرها و  زندگیم  . باشم
-های خوبی پیدا کردم و درست مثل گذشته همـه را از دسـت مـی               شروع کردم شغل  

هنـوز هـم   . ند ده برابـر شـد    برگـشته  شـدید همـه   ها پشیمانی و افسردگی     ترس. دادم
 ورا به باد داده     دودمانم  . ها است معلوم نبود که مشروبخواری علت همه این بدبختی       

خانمـان شـدم و در      بـی . خوردم باز هم بیشتر مشروب می     لیآدم پستی شده بودم و    
کردم و با    جمع می  ته سیگارها را از پیاده رو     . یدمخوابهای اتوبوس و قطار می    پایانه
بـه پناهگـاه شـهرداری کـه        . خـوردم از یک بطری مشترک مشروب مـی      ها  الکلیدیگر

در آن وقـت فقـط بـرای    . کـردم گـدایی مـی  . مخصوص مردان بود رفتم و آنجا ماندم    
رفتم و لباسهایم را هم عـوض       هیچ وقت حمام نمی   . کردممشروب خوردن زندگی می   

-مـی در اطـرافم    شـده بـودم؛ صـداهایی       دادم؛ لاغر و مریض     کردم؛ بوی گند می   نمی

 از  ، گـستاخ و خـشمگین بـودم،       وحشت زده . از مرگ بود   یهاینشانهیم  اکه بر شنیدم  
چیزی وجود نداشت که به خاطر آن زندگی کنم اما از           .  خدا و دنیا نفرت داشتم     ،مردم
  .ترسیدم هم خیلی میمرگ

جتمـاعی و عـضو   در همین موقع بود که زنی که در منطقـه پـائین شـهر مـددکار ا        
 را بـرایم    شهای گمنام بود مرا به دفترش برد و در آنجا داستان زندگی           هوشیار الکلی 

چـه اتفاقـاتی افتـاده و       و بـرایش    خـورده    چطور مشروب مـی    د او گفت که   تعریف کر 
.  نکـرده بـود    اینگونـه برخـورد    با من   تا به حال هیچ کس      . چطور هوشیار شده است   

 ناسـزا   و یـا  قرار داده   ) روانکاوی(ورد تجزیه و تحلیل    م  و ندکردمیمرا نصیحت   همه  
دانم تو   مشاوره رفته بودم اما هیچ وقت کسی به من نگفته بود من می             به. گفته بودند 

برای من هم اتفاق افتاده و این مشکلات   این  وچه حالی داری) وضع تو را می فهمم   (
ن روز عـصر مـرا بـه        همـا آن زن   .  است که من برای حل کردن آن انجـام دادم          راهی

  . بردA.Aاولین جلسه
شـدند و    با مهربانی دور من جمـع مـی        حاضرین  جلسه  ورود به   روزهای اول    در

مـن سـیاه    .  گیری به سراغم آمـد      گوشه اما دیو پلید انزوا و    . خوردممن مشروب نمی  
  .ید پوستها سفنپوست بودم و این آ
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 به من بگویند؟ من سیاه بودم توانستنددانستند؟ چه می آنها از رنج و عذاب چه می      
ناتوان آن  هایش و خدای آدم ودنیااز . مشدمیو همیشه به خاطر همین موضوع طرد  

بـه    هـستند و  صمیمیریا و  بیA.Aهای  حال عقیده داشتم که آدمبا این. متنفر بودم 
 A.Aکـردم کـه     فکر  نمی  .  عقیده دارند  برایشان کاری موثر انجام داده است     آنچه که   

  .انجام دهد کاری  بودم یک شرابخوار سیاه پوست کهرای منب
همیشه عقیده داشتم که با بقیه متفاوت هستم تا اینکه کمی بعد آنچه را کـه اکنـون              

فهمیدم کـه الکلـی هـستم و مجبـور نیـستم            :  اتفاق افتاد   برایم دانمبیداری روحانی می  
- مـی  ت که سراغ همـه    م نوعی بیماری اس   همچنین فهمیدم که الکلیس   ! مشروب بخورم 

 جغرافیـایی خاصـی     ، عقیـده یـا منطقـۀ       محدود به نـژاد    .شودرود و تبعیض قائل نمی    
  .نیست
اوایـل هوشـیاری مجبـور بـودم در یـک           خره از بند متفاوت بودن رها شدم در       بالا

مـن کـه   . مسافرخانه ارزان قیمت که پر از مشروبخوار بـود بـه زنـدگیم  ادامـه دهـم              
بوهای نامطبوع سر و صـدا دشـمنی      ط اطرافم آگاه بودم   خوردم از محی  مشروب نمی 

ام های من باعـث شـد بفهمـم کـه مـسیر زنـدگیم را گـم کـرده                  و خطرات جسمی کینه   
 پناهگـاه پـائین     ،ام و به پست تـرین جاهـا        از آنها جدا شده    وآبرو   را بی  خانوادۀ خود 

نه و خشم داشت    توانستم بهفمم که این آتش کی     اما این را نیز می    . امشهر راضی شده  
زد تا دوباره مشروب خوردن را شروع کنم و با آغوش باز به اسـتقبال               مرا صدا می  

 جـدا   مهای دیگـر زنـدگی    پس از آن فهمیدم که باید هوشیاریم را از بخش         . مرگ بروم 
در . توانستم مـشروب بخـورم  افتاد من نمیافتاد یا نمیمهم نبود که چه اتفاق می     . کنم

 زندگی  ومّد رکردم به هوشیاریم ارتباطی نداشت جز     رهایی که می  واقع هیچ یک از کا    
 تحت تأثیر این فراز توانستم اجازه بدهم که هوشیاریمهمچنان ادامه داشت و من نمی

  .ای داشته باشدهوشیاری باید خود زندگی جداگانه. های زندگی قرار بگیردنشیبو 
توانم این کار را به تنهایی انجام       مهمتر ازهمه اینکه من به این باور رسیدم که نمی         

از بچگی با وجود عشق و محبتی که تجربه کرده بودم هیچ وقت بـه هـیچ کـس                   . دهم
همـه زنـدگیم را بـا       . ترین کسانم اجازه نداده بودم به زندگیم وارد شوند        حتی نزدیک 
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هیچ وقت افکار و احساسات واقعیم را با هیچ کس در میان نگذاشته             و  دروغ گذرانده   
اعتمـادی  کردم با یک رشته مستقیم با خدا ارتباط دارم و دیواری از بی            فکر می . دمبو

 با ماهیت دوازده قدم آشـنا شـدم و بـه          A.Aدر  . ، بدور خود کشیده بودم    و بدگمانی 
تـوانم هوشـیاریم را از خطـرات خـارجی جـدا کـرده و ازآن                تدریج فهمیـدم کـه مـی      

 تکیـه  A.A اعـضاء دیگـر   ی هوشـیار  ۀرب ـ تج به شرط آنکه بر    البته فقط    .محافظت کنم 
  .های بهبودی شرکت کنمسفر آنها به قدم  و درکرده

هر روز ( سیرصعودی هوشیاری برای من هدیه های زیادی داشت و بصورت یک         
های آن بـرایم رهـایی از زنـدان متفـاوت           از جمله پاداش  . دادامه دار ) شوندبیشتر می 

 موهبت و امتیازی اسـت  A.A به روش   زندگی همکاری و بودن و درک این مطلب که       
 زنـدگی عـاری از درد و         موهبت یـک   .فراتر از آنچه بتوان ارزش آن را بررسی نمود        

زندگی مفیـد و هوشـیار و       با یک    از شادی    سرشارحقارت ناشی از مشروبخواری و    
 برای رشد در هوشیاری و انتقال پیام امید درست همانطور کـه بـه مـن                 هاییفرصت

  .منتقل شد
  



٤٥٢ 

) 3(  
 من اَبهشت

یــست  وقتــی پــی بــرد واقعــاً ک   A.Aایــن عــضو  
 .خواهد چه کسی باشد فهمید نمیکه

 
ام و منتظرجـوش    من اینجا درون سلول نشـسته     ! چه زندگی شگفت انگیزی   . زندان

ام را  هستم تا یک فنجان قوه  فوری درست کـنم و خـاطرات گذشـته              آمدن آب کتری    
به ایـن حقیقـت     . دهم مورد بررسی قرار می    وقتی شرایط کنونی زندگیم را    . مرور کنم 

هنـوز هـم    .  چهارمین سالی است که در حـبس هـستم          این کنم که انکار ناپذیر فکر می   
  .کنم کاش همه اینها کابوس بودشوم آرزو میبعضی روزها صبح که بیدار می

امـا وقتـی در سـن       . بزرگ نـشدم  . نوشیدندای که اعضا آن الکل می     من درخانواده 
دانـستم کـه دوبـاره مـشروب            لگی برای اولین بـار مـشروب خـوردم مـی          سیزده سا 

 اسـتاندارهای والای اخلاقـی       بـدور از   دم که بنیـاد آن    بزرگ ش ای  در خانه . خورممی
بود بنابراین هیچ ترسی از پیامد کارهایی مثل مشروب خواری در مـن ا لقـاء نـشده                  

-زدم یکی از  همسایه    ر می شدم و در اطراف دو    گاهی اوقات سوار دوچرخه می    . بود

دانـستم در خانـه     نوشد بعداً وقتی مـی    اش آبجور می  دیدم که در حیاط خانه    ها را می  
  .رفتم تا آن شربت طلایی را از یخچالش بدزدماش میگشتم داخل خانهنیست برمی

خوب یادم هست که یک روز با یکی از دوستانم کارت اعتباری پـدرم را دزدیـدیم              
شدیم تا به کالیفرنیا فرار کنـیم و سـتاره          ) چرخ دستی یا واگن باری    (و سوار کامیون  

 ذخیـره آبجـو     تهیـۀ توانستیم بـرای    ما هفت تیر هم داشتیم بنابراین می      . سینما شویم 
 بـا ایـن حـال قبـل از اینکـه اولـین روز               .ها دستبرد بـزنیم   پول نقد و سیگار به مغازه     

توانیم ادامه بدهیم و باید به خانه  نمیسفرمان به پایان برسد به دوستم گفتم ما دیگر        
دوسـتم  . انـد  تا حـالا از شـدت نگرانـی کلافـه شـده            ماوالدیندانستیم که   برگردیم می 

راضی نشد برگردد بنابراین او را در کامیون تنها رها کردم و دیگر هـیچ وقـت او را                   
-ا نمـی  کردند رفتارم در نتیجـه طغیـان جـوانی اسـت ام ـ           پدر و مادرم فکر می    . ندیدم
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  .دانستند که منشأ همه اینها از الکلیسم است
کـار  .  کار نیمه وقتی پیـدا کـردم  ، رادیو محلیشانزده سالم بود که در یک ایستگاه    

دیدند که من در این کـار       لین آنجا می  مسؤ. بودصفحه موسیقی    گذاشتن    من در آنجا  
مام وقت این کار را  و به طور تبنابراین دبیرستان را ترک کرده. استعداد زیادی دارم 

بـه  . با ایـن شـغل کـاملاً جـور بـود      رفتن به مهمانی و خوردن مشروب       . دمنمودنبال  
شـدند  و کارفرماهایم متوجـه مـی       الکلیسم روی کارهایی شغلیم تأثیر گذاشت      زودی

این  .رفتم و به دنبال کار در شرکت رادیویی دیگری می         شدممن مجبور به استعفا می    
  .ندین سال ادامه یافتبه مدت چ) الگو(روش

کـردم  آید یک روز وقتـی داشـتم موسـیقی نمـایش نـیم روز را اجـرا مـی                  یادم می 
یـک آلبـوم    . تـوانم ادامـه دهـم      دیگر یک دقیقه هم بدون مشروب نمـی        ،احساس کردم 

 از . سر و صدا و بدون اطلاع از ایـستگاه رادیـو بیـرون آمـدم              موسیقی گذاشتم و بی   
 طری ویسکی خریدم و به ماشینم برگشتم و پـس از          فروشگاه مشروب فروشی یک ب    

-رفتم و آهنگهمانطور که می.  نمودممشروبخوردن شروع به   ن رادیو،   روشن کرد 

دادم ناگهان آلبوم تمام شد  و تنها صدایی کـه بـه             ها را یکی پس از دیگری گوش می       
-رسید صدای خِش خِش سوزنی بود که روی صفحه چرخـان حرکـت مـی              گوش می 

لاخره آنجا یک نفر فهمیـد کـه مـن در اتـاق کنتـرل نیـستم و صـفحه دیگـری                      با. کرد
  ).آلبوم جدیدی را به کار انداخت(گذاشت 

طی سالهایی که در صنعت پخش رادیویی بودم گاهگاهی بـه عنـوان دنبـال کننـده         
کارم این بود که از اطلاعات رادار برای دنبـال کـردن            . کردمطوفان در رادیو کار می    

 طوفـان   بـه هـای مربـوط      آسیب و سیل و خطرات     ، تگرگ ،دبادهای محلی طوفان و گر  
هـای زنـده را بـه رادیـو         من برای اینکه در حال تعقیب طوفـان گـزارش         . استفاده کنم 

وقتـی  . یـک شـب طوفـان خیلـی شـدید بـود           . کردمبفرستم از تلفن همراه استفاده می     
ند گزارش طـوری بـود      گزارش زنده را ارائه دادم شنوندگان ما از همیشه بیشتر بود          

هـا  روز بعـد یکـی از روزنامـه   . رسید در خط مقدم جبهـه جنـگ هـستم    که به نظر می   
که در خصوص گزارش وضعیت آب      ) ایحرفه(ای زیبا درباره کار تخصصی      بامقاله
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دانست که همه آن  نمیمورد تحسین قرار داد اما هیچکس دادیم ما را و هوا انجام می
ناشی از پشت گردنم بود چرا که همه آنها را فی     ) ایفهحر(گزارشات طوفان تخصص  

نوشـیدم بهتـر     کـه مـی    2و کـولا  1گفته بودم و با هر جام بوربن      ) بدون نوشته (البداهه  
  .دادمگزارش می

کردم و در محل حادثه حاضر شده        به عنوان گزارشگر خبری کار می      ات اوق گاهی
خـوردم و وقتـی      مـشروب مـی    مـن سـرکار دائمـاً     . دادمو گزارش حادثه را ارائه می     

. شد خودم اغلب مست بـودم درباره تصادفات ناشی از مصرف الکل به آنجا تلفن می      
پریـدم تـوی ماشـین     مـی ) قمقمـه (در یک دستم میکروفون و در دست دیگرم فلاسک          

کردم در حالی کـه خـودم       واحد خبر و به سرعت به طرف صحنه تصادف حرکت می          
. ث تصادف شده بود یا حتی بیشتر از او مست بـودم           به اندازه همان شخصی که باع     

 ـ یک تصادف  باعث ایجاد     من هم یک روز به خاطر مشروبخواری       قطعاً خـواهم  دی   جّ
  .شدم هم سوژۀ خبری هم گزارشگر حادثه می که باید خودم  شد

در اماکن عمومی و راننـدگی      و دعوا    مستی   ،خاطر عدم پرداخت جریمه   دین بار   چن
بـا وقتـی کـه      قابـل مقایـسه     اما هیچ کدام    . قانون درگیر شده بودم      با   در حال مستی  

.  نبـود  ،پلیس از من خواست به مرکز شهر بروم تا دربارۀ قتل از مـن بـازجویی کنـد                 
دانـستم کـه    می.  خطرناک درگیر شده بودم    شب قبل مشروب خورده و در یک حادثه       

پـس از یکـی دو      . شـدم جا من مظنون اصـلی محـسوب مـی        آنام اما   مرتکب قتل نشده  
 ایـن اتفـاق   و آزاد شدم    . امساعت بازجویی مشخص شد که من مرتکب این قتل نشده         

  .همۀ فکرم را مشغول کرده بود
به خانه رفتم و به یکی از دوستانم که هفته قبل در بازار محلی دیده بودمش تلفـن                  

 و  دو سال بود که با او حرف نزده بودم اما متوجه شدم که چقـدر فـرق کـرده                  . زدم
وقتی با هم حرف زدیم گفت بیش از یک سال است که لـب              . رفتار کاملاً متفاوتی دارد   

زد که به او کمک وی در مورد گروهی از دوستانش حرف می       . به مشروب نزده است   
                                                      

 . مترجم– نوعی مشروب -1

 . مترجم– نوشیدنی غیرالکلی شیرین قهوه، بی رنگ و گاز دار -2



 
  

 
 

455   بهشت اَمن

من به او دورغ گفتم و ادعا کردم کـه مـدتی اسـت مـشروب           . کردند هوشیار بماند  می
شماره تلفن خود را به من داد و تشویقم کرد که کنم باور کرد اما فکر نمی . امنخورده

بعداً شهامت پیدا کـردم و بـه او         .  بزنم تلفناگر دوست دارم دوستانش را ببینم به او         
. خواهم آن را ترک کـنم ری دارم و میواتلفن زدم و اقرار کردم که مشکل مشروب خ      

  . بردA.Aاو مرا به اولین جلسه 
در طول چهار سـال و      ام اما    جای امنی پیدا کرده    دانستم که های گمنام می  در الکلی 

من بـا   . اندداشته» لغزش شدید «گفتند   می A.Aای بودم که در     و دسته سه ماه بعد جز   
 بـرای جـشن گـرفتن یـک         وسـپس ماندم  هایم شش ماه هوشیار می    استفاده از تجربه  

  .مانداختبطری مشروب بالا می
 حـضور  سـال اول    .دادم انجام مـی   ومنکردند که کاری را انجام ندهم       پیشنهاد می 

تـرین   اجـاره کـردن گـران قیمـت       ، چند تصمیم مهم گرفتم مثل ازدواج کردن       A.Aدر  
 دور شـدن از قـدم هـا وِل          ، عدم ارتباط بـا راهنمـا      ،توانستم پیدا کنم  آپارتمانی که می  
 و حـرف زدن در جلـسات    با رفقای مشروبخوار قـدیمی       سابق  های  گشتن در پاتوق  

. دادم واکنـشی نـشان نمـی      A.A ۀ به طـور خلاصـه بـه معجـز         ،ز گوش دادن   ا تربیش
-بیماریم پیشرفت کرد و به طور مرتب در بیمارستانهای سم زدایی و بخش مراقبـت              

هـای مـرگ جلـوی      م و دروازه  جنون دائم در نزدیک   . درمانی بودم های ویژه و مراکز     
  .چشمم بود

از . شـوند مانند یا پنهـان مـی     بس می شوند یا در ح   ها یا هوشیار می   گویند الکلی می
 نداشـتم    را  بـود  لازمآنجا که واقعاً تمایلی به انجام کارهایی که برای هوشیار ماندن            

دیدم که اینقدر سریع اتفاق     هیچ وقت در رویا هم نمی     . های دیگر پیش رویم بود    گزینه
  .بیفتد

 گـرفتم یـک    درست قبـل از روز کـارگر تـصمیم   ، سپتامبر بود   از  زیبایی ۀآخر هفت 
شـراب  و  بعداً موقـع عـصر عـلاوه بـر آبجـو            . یک بطری شراب بخرم   و  قوطی آبجو   

که دسـتگیر   شدم  در حال مستی مرتکب جرمی      .  بیهوش شدم   و نوشیدم نیز   ویسکی  
مـن  . ظرف ده روز مقصر شناخته شدم و محکوم به بیست سال حـبس شـدم              شده،    
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مـشروب  : افتـد ین شکل اتفاق می   درست به هم  ) ناشی از الکل  (کنم مرگ الکلی    فکر می 
حداقل در زندان شانس دیگری بـرای زنـدگی در          . میرمشوم می خورم بیهوش می  می

  .آینده دارم
-توانم احساس حقارتی را که شخص الکلی هنگام ورود به زندان احساس می            نمی

. اگر چه من حقم بود که در زندان باشم اما ضربه روحی سختی بود             . کند وصف کنم  
توانستم پیدا کنم از خواندن داستانهای زندگی اشخاصی        لگرمی و امیدی که می    تنها د 

این کتاب تکـه پـاره را در سـلولم پیـدا            . بودبه چاپ رسیده    بود که آخر کتاب بزرگ      
مامور تادیبی اعلام کرد که قرار است       . سپس یک روز خبر خوبی شنیدم     . کرده بودم 

ی وارد جلـسه شـدم روی یکـی از          وقت ـ.  در کلیسای کوچک برگزار شود     A.Aجلسه  
ها که به صورت دایره چیده شده بود نشستم و یکبار دیگر جـای امنـی پیـدا                   صندلی
  .کردم

نویسم سـه سـال و سـه مـاه از آن جلـسه در کلیـسای                 الان که این داستان را می     
هـای گمنـام     الکلـی  ۀام و در برنام ـ   من به بخش بزرگتری منتقل شده     . گذردکوچک می 
بـه مـن   . کارهای بسیار زیادی برایم در زنـدگی انجـام داده اسـت   A.A  .فعال ماندم

مـن کـه حـالا مایـل بـه گـوش دادن و              . سلامت عقل و حس تعـادل کامـل داده اسـت          
بردم که واقعاً کی هستم فهمیـدم چـه         ام که وقتی پی   پذیرفتن پیشنهادات هستم فهمیده   

مانند نیروی جاذبه اسـت     اگر چه بیماری الکلیسم در وجودم       . خواهم باشم کسی نمی 
 مانند قـدرتی اسـت کـه        A.Aاما دوازده قدم  . و هر آن منتظر است مرا به پائین بکشد        

کنـد کـه خلبـان بـرای بـه کـار            فقط وقتی کار مـی    : شود هواپیما به هوا بپرد    باعث می 
م از لحـاظ    ز وقتی شروع به تمرین برنامه کرد      بنابراین ا . انداختن آن درست عمل کند    

بلکـه از   . اممن نه تنها از بیماری الکلیسم بهبود یافتـه        . منمودلی هم رشد    عاطفی و عق  
  . هم کامل شده ام  روح و نفس،لحاظ جسم

 سپردم در بسیاری موارد لطف خداوند شـامل        A.Aاز وقتی که خود را به اصول        
مامورین دادرسی که مرا مقصر شناخته بودند و قربانیـان جنـایتی            . ه است بودحالم  

اند به من کمک کننـد کـه زودتـر از زنـدان         همه تصمیم گرفته   ،جام داده بودم  که من ان  
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کارفرمایـان سـابقم    . کنمآن تصادف ممکن است تصادفی باشد؟ فکر نمی       . آزاد شوم 
یـشنهاد کـار    ند و دوباره به من پ      برایم فرستاد  ایی ه که از هوشیاریم آگاه شدند نامه     

 که خـدا بـرایم انجـام       ، از کارهایی است   اینمونه ،نکاتاین  . نددر صنعت رادیو را داد    
  . من توان انجامش را نداشتم  وداده

ام ایـن اسـت     تصمیم به انجامش گرفته   یکی از کارهایی که در ازای رحمت خداوند         
 بـه   A.Aرساندن پیـام    . بلافاصله وقتی آزاد شدم در یک کمیته تادیبی فعال شوم         که  

  .م اهمیت داردو هوشیاری  نهایت  برای  خودبی زندانها 
اما بـا   . ای داشته باشم  توانم برگردم و شروع تازه    ام که نمی  از روی تجربه فهمیده   

A.Aتوانم از حالا شروع کنم و پایان کاملاً جدیدی بسازم  می.  



٤٥٨ 
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  گوش دادن به صدای باد

ــته ــومی  فرشــ ــایی بــ ــن زن آمریکــ ــه 1ای ایــ  A.A را بــ
  .معرفی کرد و باعث بهبودی او شد
 

من با برادرم و همسرش     . ازده ساله بودم مشروب خوردن را شروع کردم       یوقتی  
بوی لوبیا و نان ذرت     . ما خیلی فقیر بودیم   . میکردخارج گالوپ نیومکزیکو زندگی می    

مـن بـا سـه بچـه دیگـر در یـک             . کـرد مـی تـداعی   خانـه را         یـاد    برایم ،مکزیکی تازه 
چـسبیدیم تـا    حسابی به هم می    بارید ما وقتی برف زیادی می    .خوابیدمرختخواب می 

  .در زمستان یخ بندان گرم بمانیم
خواندن و فهمیدن تکالیف مدرسه برایم خیلی سخت بود بنابراین هر فرصـتی کـه               

هـای زیـادی    بزرگم داسـتان   پدر و مادر  . کردمآوردم از مدرسه فرار می    به دست می  
های کـشور  انها و کوه سفرهای آنها به بیاب،های قدیمی  سرخپوست وهادربارۀ خانه 

یـک چـرخ دسـتی    ای دوسـت شـدم و بـا هـم        من با پسر بچه   . کردندبرایم تعریف می  
هـای قرمـز    نوشیدیم و از تپه2 ما با هم تکیلا.از مدرسه فرار کردیمدزدیدیم و سپس   

درسـت  ) متـرجم –محل معامله با بومیان     (گاهی اوقات در سایه فروشگاه      . بالا رفتیم 
 از میان شهر کوچک غبار      ی که قطار. نشستیم راه آهن می   در بالای در امتداد خیابان    

هـای فریبنـده در دور      نویـد مکـان   گذشـت،    مـی  3آلود در نزدیکی محدوده کوچ نشین     
 یک چمدان کوچک و سی      ،و تنها با یک گیتار    تک  پانزده سالم بود که     . داددست را می  

خانه برای پیدا کـردن     قهوهبه چندین میخانه و     . دلار پول وارد سان فرانسیسکو شدم     
                                                      

کردند، ها، در آمریکای جنوبی، شمالی یا مرکزی زندگی می نسل مردمی که قبل از ورود اروپایی-1
  مترجم - هاسرخپوست

 . مترجم– مشروب الکلی مکزیکی -2

 . مترجم- های بومی، جدا شدای در ایالات متحده که برای زندگی آمریکائی منطقه-3
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  . مشغول شوم خواندنخواستم به کار آوازکار سر زدم می
پناه دالانی  به  توانم شغلی به عنوان نوازنده پیدا کنم سه روز بعد           کردم می فکر می 

هـیچ پـولی نداشـتم خیلـی        . بردم تا از بارانی که تمام روز باریده بود محفوظ بمـانم           
ا چیـزی کـه بـرایم مانـده بـود           تنه ـ. نداشـتم ای رفـتن     بـر   را یهیچ جای و  سردم بود   

- برگردم که مـرا مـی      ه برادرم تلفن بزنم یا نزد اقوام         ب تا  ،  شد غروری بود که مانع     

  .شناختند
های یک شب طولانی و سخت مرد سـفید پوسـت میـان سـال و مهربـانی                  در نیمه 

جای گرمی ببـرم و     بیا خانم جوان بیا تو را به        : گفت. ام گذاشت دستش را روی شانه   
خواست بـا توجـه بـه     چیزی بدهم که بخوری بهای آن چیزی که در ازای این کار می            

صبح در حالیکـه پنجـاه دلار در        . آن شب سرد و بارانی که پیش رویم بود زیاد نبود          
 و شغل پایان ناپذیری بـود       خود فروشی بنابراین  . دست داشتم از هتل او خارج شدم      

ای فراموش کردن کاری که مجبور بودم تمام شب انجـام           بر. درآمد خوبی هم داشت   
کرد خـوابم   آفتاب که طلوع می   . خوردمدهم تا پول اجاره را پرداخت کنم مشروب می        

   .بردمی
 به یک مشروب فروشـی      . دزدی را شروع کردم   طور گذشت تا اینکه     همین  ها  هفته

 بـودم کـه بـه هـیچ          و یادگرفته  دوستان خیلی کمی داشتم   . و پمپ بنزین دستبرد زدم    
 نشـسته  ی دیوار سـاختمان  کنار نیمه مست 8یک شب حدود ساعت   . کس اعتماد نکنم  

. بودم که یک ماشین کنار جدول درست همانجایی که من نشسته بـودم متوقـف شـد                
ما بـا هـم حـرف زدیـم تـا قیمـت             . اممن فکر کردم که برای عصر قرار ملاقات داشته        

ناگهـان احـساس کـردم ضـربه        . اخل ماشین شـدم   مناسب را تعیین کنیم و بعد من د       
 میـان شـهر   دربی حس شده بودم در یک منطقـه نزدیـک         .  خورد امشقیقهسنگینی به   

در حالـت مـرگ     سـپس    و   اسلحه به من شلیک کردند    مرا از ماشین بیرون کشیدند با       
در اتاق بیمارستان   . ریختباران به آرامی روی تنم می     . در گل و لای آنجا رها کردند      
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هـای  هفت هفته آنجا بودم جراحی. ها نرده زده بودندبه هوش آمدم آنجا پشت پنجره   
شدم به سختی محـیط اطـرافم    شد و هر بار که بیدار می      پی در پی روی من انجام می      

بالاخره وقتی توانستم کمـی راه بـروم یـک پلـیس زن آمـد و مـرا بـه                    . شناختمرا می 
شـدم حـدود دو   مـی اری بود کـه دسـتگیر   طی دو ماه این سومین ب     . زندان بخش برد  

  .ها اثر خود را گذاشته و همه چیز را ویران کرده بودسال پرسه زدن در خیابان
متهم به ارتکـاب  هفده سالم بود و من . برایم وجود ندارد راه برگشتی    :قاضی گفت 

چند . ها را ندیدم  به مدت تقریبا بیست و شش ماه خیابان       .  بزهکاری بودم  فقرههیجده  
دانـستم  مـی من  . دادمماه اول برای بدست آوردن مشروب تقریباً هر کاری انجام می          

تابستان . توانستم ضررهای الکل را ببینمکه در برابر مواد مخدر عاجز هستم اما نمی    
روم اما یک آبجوی خنک و خوب قطعاً برای جـشن           دانستم کجا می   نمی  اما آزاد شدم 

  .مشروب و یک بلیط اتوبوس خریدمشش بطری . گرفتن آزادی مناسب بود
ای رفتم و به عنـوان پیـشخدمت مـشغول           به میخانه  وقتی از اتوبوس پیاده شده و     

برای خرید یـک بطـری مـشروب         پول کافی    ،  پس از پایان اولین روز کارم     . کار شدم 
  . وگرفتن یک اتاق در آن نزدیکی را داشتم

کـارم  وقتی  . دیدمها می ز مدت  تنها سرخپوستی که پس ا     ،چند هفته بعد او را دیدم     
. تکیـه داده بـود     ) مترجم -نوعی بیلیارد (را شروع کردم کناری نشسته و به میز پول          

- باز هـم مـشروب مـی      اگر  مستقیم به طرف او رفتم تا      م را بستم و با سینی     پیش بند 

  .خواهد سفارش بدهد
؟ عصبانی  کوچ نشین بیرون بیایی به تو اجازه داده از محدودۀچه کسیاو پرسید 

  .کردمو خجالت زده بودم و احساس حقارت می
رابطه من با او فقط چند مـاه طـول کـشید و اولـین               . آن مرد پدر اولین فرزندم شد     

ای بود که طی چند سال آینده باز هـم          متجاوزانه)  توهین آمیز  –زشت  (رابطه متقابلاً   
ترسـیدم  من کـه مـی   . دمخانمان و باردار بو    بی ،  مست  ،پس از چند هفته تنها    . رخ داد 
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  .دوباره سر از زندان در بیاورم نزد برادر و زن برادرم برگشتم
پسرم آنجا به دنیا    . برادرم شغل بسیار خوبی پیدا کرده بود و به هاوایی رفته بود           

. من به دنیا آمده بودم که مـادر باشـم         : آمد و روز تولد او هدف زندگیم را پیدا کردم         
هـیچ وقـت در     . ای مشکی و صاف و چشمانی تیره داشـت        موه. پسرم خیلی زیبا بود   

هـا را پـشت سـر جـا         توانستم یکبار دیگر گذشـته    می. زندگیم چنین احساسی نداشتم   
  .بگذارم و به سوی یک زندگی جدید با فرزندم حرکت کنم

پس از یکسال یا بیشتر از زندگی در جزیـره و شخـصی کـه بـا او قـرار ملاقـات                      
ام خـداحافظی کـردم و بـا پـسر          پیـشخدمتی و خـانواده    با شـغل    . داشتم خسته شدم  

  .ام به کالیفرنیا رفتمیکساله
کجـا  . هـا خیلـی زیـاد بـود       رفتم اما کرایه ماشین   من باید این طرف و آن طرف می       

کـه   همان شهری     در خود فروشی رسید  توانستم پول زیادی پیدا کنم؟ به نظر می       می
توانستم با اتوبوس بـه شـهر دیگـری         من می .  مناسب نیست  کردمپسرم را بزرگ می   

توانـستم کـسی را    البته اگـر مـی  . تمام شب را کار کنم و صبح به خانه برگردم  ،بروم
  وقتـی    تا  و .شغل شبانه در آمد خوبی داشت     . پیدا کنم که از پسر کوچکم مراقبت کند       

.  همه چیـز خـوب بـود   ،کردمرفت کار نمیدر شهری که پسرم در آنجا به مدرسه می    
چـون  را   1هـای رفـاهی دولـت     مـن کمـک   . توانستم موقع کارم مشروب هم بخورم     می

  .کردمداد، را همچنان دریافت می ارائه می بیمهبهداشت
پس از یکسال آپارتمانی بـزرگ و زیبـا پیـدا           . وضعیت مالی خوبی پیدا کرده بودم     

ی کردم که چشم اندازی رو به اقیانوس داشت یک ماشین جدید و یک سگ اسـکاتلند               
فهمیـدم مـشکل    نمـی . کم کنجکاو شده بودند   مددکاران اجتماعی کم  . اصیل هم خریدم  

روزها مادر بسیار خوبی بـودم  . کردمای را هدایت می   من زندگی دوگانه  . آنها چیست 

                                                      
 . مترجم-  پولی که توسط دولت به افرادی که فقیر، مریض یا بیکار هستند، پرداخته می شود- 1
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  .ای مستو شبها فاحشه
فکر . ای برخورد کردم و ما عاشق هم شدیم       یک روز در ساحل به مرد فوق العاده       

پیداسـت کـه دورغ     ! کـنم  هستم تا اینکه از من پرسید کجا کار مـی          کردم در بهشت  می
کنم و شغلی کـاملاً سـری دارم کـه بایـد راز دار              به او گفتم برای دولت کار می      . گفتم
  هـا مخفیانـه در خـارج شـهر     و آخـر هفتـه  هـا  به همین دلیل است که باید شـب  . باشم

  .ا او پشنهاد ازدواج دادام. پرسیدالی از من نمیحالا شاید دیگر سؤ. کارکنم
هـایی کـه داشـتم زنـدگی         با قرار ملاقـات    لی و .ما با یکدیگر به خانه جدیدی رفتیم      

ر راه به ترافیک سـاعت پـر        یک شب د  . وجدانم هم ناراحت بود   . برایم سخت شده بود   
-کـردم همـه دروغ    شروع کردم به گریه و احساس می      . آمد بزرگراه برخوردم  رفت و 

خواسـت   از خـودم متنفـر بـودم و دلـم مـی     م منفجر شده اسـت درون  درهای زندگی
. توانستم حقیقت را به او بگویم اما از دروغ گفتن هـم خـسته شـده بـودم                 نمی. بمیرم

بزرگراه . بهترین تصمیمی بود که تا به حال گرفته بودم        . ناگهان فکری به سراغم آمد    
-او باور کرد و با بطـری      ! را دور زدم و به طرف خانه رفتم و به او گفتم اخراج شدم             

هـای  خـوردم تـا بتـوانم کـابوس       خیلی مشروب مـی   . های بزرگ شراب جشن گرفتیم    
از ایـن مـشکل کوچـک       ام را پنهان کنم اما مطمئن بـودم کـه بـه همـین زودی                گذشته

 ما بر سر مـشروب خـوردن بـه          ۀ هیچ وقت این اتفاق نیفتاد رابط      اما .شوممیخلاص  
ن و سـه گربـه سـوار ماشـین کـوچکم شـدیم و بـه                 من و پسرم سگ ما    هم خورد و    

  .شهری کوهستانی رفتیم
  در زمان کـودکی بـا پـدر و مـادربزرگم بـه آن              این شهر کوهستانی محلی بود که     

 . و مردمان سرخپوست برایم زنده شـد       کودکیمهای دوران   داستان. ودیمسفر کرده ب  
را تمیـز   ) تفریحگـاه  (های کوچک یک پاتوق محلـی     اتاق. آنجا کار پیدا کردم   مدتی بعد   

. پس از اینکه به آنجا رسـیدم      . کردم و دوباره از کمک رفاهی دولت استفاده کردم        می
ها هـم   خوردم بیهوشی در آن هنگام هر روز نیم لیتر تکیلا می        . پسرم به مدرسه رفت   
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  .دادهمیشه رخ می
 آید ایـن اسـت    یک روز مثل همیشه از خواب بیدار شدم آخرین چیزی که یادم می            

یـک  . توانستم روی پـا بایـستم     لرزیدم و سست بودم و به سختی می       که به شدت می   
قاشق غذا خوری عسل خوردم و امیدوار بودم مواد قنـدی لازم را بـه بـدنم برسـاند         

آنها به من گفتند دچار سـوء تغذیـه         . آید اتاق اُرژانس است   چیزی دیگری که یادم می    
نهـا جـسارت داشـتند کـه از مـن بپرسـند             آ.  کیلوگرم کمبود وزن دارم    5/13هستم و   

این چه ربطی به چیزهای دیگر داشت؟ قـول دادم کـه هـیچ              ! خورمچقدر مشروب می  
  .وقت دوباره این کار را نکنم

 را کنـار    برای اولین بار در زندگیم خیلـی سـخت تـلاش کـردم تـا مـشروبخواری                
 هیچ ضرری بگذارم پس از چند روز لرزش و تهوع احساس کردم که یک جرعه تکیلا     

امـا شـش مـاه بعـد متلاشـی          . موفق شده بودم کمی وزن خود را افزایش دهم        . ندارد
چهـار روز در بیمارســتان  . شـدم و پزشـکان تـشخیص دادنـد کــه زخـم معـده دارم      

  .میرممیخواری را کنار نگذارم احتمالاً آنها گفتند اگر مشروب . بستری شدم
آنها به شهر کوهستانی آمدند تـا از        پسرم به پدر بزرگ و مادربزرگش تلفن زد و          

 رفتارمـان بـا هـم بهتـر از آن         . چندین سال بود که آنها را ندیده بودم       . ما عیادت کنند  
ای که آنهـا بـا پـسرم برقـرار کـرده بودنـد بـاور                رابطه. چیزی که انتظار داشتم بود    

رم رفتنـد و مـاد  اش برای گردش و پیاده روی به صحرا مـی      پدرم با نوه  . نکردنی بود 
والدینم بـرای  . بیماریم بدتر شده بود. کردکردم از پسرم مراقبت میوقتی من کار می   
  .شان از برگشتن به شهرمان منصرف شدندکمک به من و نوه

از وقتـی بچـه بـودم       . من و پدرم تصمیم گرفتیم به یک مجلس سرخپوستی برویم         
- مـی  هـا را  طبـل ی  ریفات شرکت نکرده بودم وقتـی صـدا       ر تش دیگر در این مجالس پُ    

 احساس کردم اشـتیاق زیـادی در درونـم          ،کردم را تماشا می   رقصیدن آنها شنیدم و   
خواسـتم  مـشروب مـی   . کـردم بیگانـه هـستم     احـساس مـی   . شده است ) ایجاد(جاری  
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مقداری جواهر فیروزه که طـی سـالها جمـع کـرده             و وهایم را به پایین کمرم بسته     م
ها بودم اما احساسم مثل هـیچ یـک از آنهـا            مشبیه آن آد  . بودم به خود آویخته بودم    

  .دانمدانند که من نمی6کردم همه آنها چیزی مینبود احساس می
شـوم  دوبـاره راهـی خیابانهـا شـدم تـا پـول               برای اینکه ثابت کنم دارم بهتر مـی       

روم تـا بـه دوسـتانم       به والدینم گفتم به پـایین کوهـستان مـی         . بیشتری بدست آورم  
برگـشت بـه خـاطر راننـدگی در حـال مـستی بـرای سـومین بـار                   مسیر  . سری بزنم 

شب در زندان بدون مشروب خیلی     . تمام آخر هفته را کار کرده بودم      . بازداشت شدم 
  .رسیدطولانی به نظر می

در یـک میخانـه     . ها ادامه یافـت و حتـی بـدتر شـد          ها و ماهها گذشت بیهوشی    هفته
 نداشتم امـا او خیلـی پولـدار بـود و            او را خیلی دوست   . محلی با مردی ملاقات کردم    

برد و هدایایی گـران قیمتـی   ها میاو مرا به بهترین رستوران    . قطعاً مرا دوست داشت   
  .توانستم تحملش کنمتا وقتی که با کمی مشروب سرحال بودم می. آوردبرایم می

ز ای که از این کار داشتم ایـن بـود کـه ا            بزرگترین انگیزه . کارمان به ازدواج کشید   
کـردم دیگـر    خیابانگردی و خود را در اختیار دیگران قرار دادن خلاص شوم فکر می            

هر بار که برای درمان مـشروبخواری بـه بیمارسـتان مـی             . مدت زیادی زنده نیستم   
  .رسیدرفتم چهره پزشکان بیش از پیش درهم به نظر می

  مـن همـه     درمـورد  ای بود و خیلی طول نکشید که آن مـرد         این ازدواج کار بیهوده   
خواسـت   گذشته من چیزهایی به او گفتـه بـود و او مـی            ۀیک نفر دربار  . فهمیدچیز را   

دیگر هـیچ چیـز بـرایم       . من خسته و مست بودم و حالت تهوع داشتم        . حقیقت را بداند  
کـردیم و   مهم نبود بنابراین همه چیز را اقرار کردم پس از آن هر روز با هم دعوا می                

یک روز بعد از ظهر احساس کردم که دیگـر          . رفتمستان می بیشتر از گذشته به بیمار    
مـن زنـدگیم را     . خواهم به زندگی ادامه دهـم تفنـگ را از روی بخـاری برداشـتم              نمی

او صـدای جیـغ پـسرم را از بیـرون       . مدیون مردی هستم که با او ازدواج کرده بودم        
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  بـی    . انداخت یطرفتفنگ را از من قاپید و آن        . شنید و به حالت دو به داخل خانه آمد        
مقامات قـضایی پـسرم را از       . توانستم بفهمم چه اتفاقی افتاده است      نمی حس بودم و    

ۀ حکـم   بواسـط .  در سـلول محـصور شـدم       آنـی من دور کردند و من به خاطر جنون         
 ۀتا چند هفته همه چیز برایم منظـر  . پس از اینکه آزاد شدم    .  سه روز آنجا بودم    قانون

ما با هم درگیر شده و مـن        . شوهرم را با زن دیگری دیدم     یک شب   .  داشت مه آلودی 
 ایـن کـار باعـث       .با اتومبیل او را تا وسط خیابان اصلی شهر، یک نفس تعقیب نمودم            

 آن  مـرا دوبـاره بـه     توسط قـانون دسـتگیر شـدم         و وقتی    شداتومبیل  تصادف شش   
ا آورده  دانستم کجا هستم و چطور به آنج      موقع به هوش آمدن نمی     .سلول فرستادند 

آنهـا  . دور گردن و مچ دستها و پاهایم  را با طناب به یک میـز بـسته بودنـد                    . امشده
 نگـه   مـرا در آن حالـت        طـولانی    ه و مـدت   دداروهای قوی داخل رگ من، تزریـق کـر        

 مـرا بـه     بیرون آمدم هیچ کس منتظرم نبود تا        وقتی  . پنج روز بعد آزاد شدم    . داشتند
.  بـه خانـه برگـردم      ی شـده    اتومبیلسوار  ایستاده تا   ده  بنابراین سر جا  . خانه برساند 

همه جا تاریک و در قفل بود و هیچ کس نبود که به مـن اجـازه                 وقتی به خانه رسیدم     
 و  یک بطری مشروب تهیه کـرده و در دالان پـشتی روی بـرف نشـستم               . ود بدهد ور

 و کمـی لبـاس      یک روز تصمیم گـرفتم بـه رخـت شـورخانه بـروم            . مشروب خوردم 
-او به سرعت به این طرف و آن طرف می         .  بود  آنجا بود  زنی با دو فرزندش   . یمبشو

ایـن همـه   . گذاشتزد و سپس مرتب درون دو سبد بزرگ می        ها را تا می   رفت و لباس  
هـا را درون    انرژی را از کجا به دست آورده بود؟ یک دفعـه فهمیـدم کـه بایـد لبـاس                  

. هایم را در کدام ماشین ریختـه بـودم        آورم که لباس  خشک کن بگذارم اما به یاد نمی      
بایـد  . تصمیم گرفتم وضعیت را درست کـنم      . تقریبا داخل بیست ماشین را نگاه کردم      

آن زن وقتـی   . کـردم هـایم را پیـدا مـی      ماندم تا  همه برونـد و آنوقـت لبـاس          اینجا می 
ها را درون اتومبیل گذاشت و بـه رخـت          های لباس و بچه   سبد. کارهایش را تمام کرد   

روی یک تکه کاغذ کوچک چیزی نوشت، به طرف من آمد و کاغذ             . شورخانه برگشت 
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مؤدبانـه  . آوردم کـه منظـور او چیـست       سـر در نمـی     . کوچک آبی رنگ را به من داد      
روی کاغذ شماره تلفنی را دیـدم کـه زیـر آن نوشـته     . لبخند زدم و از او تشکر کردم  

در هـر سـاعتی از شـبانه روز    خواهی مشروب خوردن را ترک کنی شده بود اگر می   
  .های گمنام تلفن بزنخواهی به الکلیکه می

چرا او این کاغذ را به من داد و چه چیز باعث شده بـود کـه فکـر کنـد مـن الکلـی                         
هستم؟ چطور نفهمیده بود که بطری در دسـت مـن لیمونـاد اسـت؟ خیلـی عـصبانی                   

تی شلوارم گذاشتم طـی   کاغذ را مرتب تا زدم و در جیب پش        ! دلخور شده بودم  ! بودم
یـک روز صـبح طبـق معمـول تـک و تنهـا              . شـدم تر می چند هفته بعد هر روز مریض     

مـشروب نیـاز داشـتم و       . خیلی وقت بود شوهرم را ندیده بـودم       . ازخواب بیدار شدم  
برخاسـتم امـا ایـن      . لرزیـد زانوهـایم مـی   . بطری روی میز کنار تختخوابم خالی بـود       

کف اتاق افتادم و بـرای پیـدا کـردن یـک            . نم را نداشت  زانوهای لرزان توان تحمل وز    
یعنی مجبور بودم بـرای خریـد       . هیچ چیز نبود  . بطری مشروب شروع به خزیدن کرد     

  .مشروب از خانه بیرون بروم
دانـستم تـوان رفـتن بـه طـرف          مـی . خـالی بـود   . کیف پولم را کف اطاق پیدا کردم      

توانستم تلفن بزنم؟ هیچ کـدام از       به چه کسی می   . وحشت زده بودم  . ماشین را ندارم  
ام تلفـن   دوستانم را دیگر ندیده بودم و هیچ راهی وجود نداشت که بتوانم به خانواده             

چند روز بود که حتی لبـاس       . یاد آن شماره تلفن که در جیب شلوارم بود افتادم         . کنم
  شلوارم کجا بود؟. هم نپوشیده بودم

. کاغـذ تـوی جیـبم بـود       : خواب پیدا کردم  همه جا را گشتم تا اینکه آن را کف اتاق           
: پرسیدم. خانمی تلفن را جواب داد    . پس از سه بار تلاش موفق شدم شماره را بگیرم         

خـواهی   است؟ بله، شـما مـی      A.Aاینجا  . . . آه. . . این شماره شما است   . . . آه. . . من
-اشـک . مناوه خدای   . مشروب خوردن را ترک کنی؟ بله، لطفاً، من به کمک نیاز دارم           

. ام بـود او پنج دقیقه بعد جلوی درخانـه      . های آتشینی را روی صورتم احساس کردم      
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آن روز در رخت شورخانه از کجا پیدایش شد؟ از کجـا فهمیـده بـود                . او فرشته بود  
 را نگه داشته و گم نکـرده بـودم؟ آن    اومن الکلی هستم؟ چطور این همه وقت شماره     

او تـا مـدتی طـولانی بـا مـن      . لـی در خانـه نـدارم   زن مطمئن شد که هیچ مشروب الک     
ها را شـروع کـرده   رفتم و تمرین قدممن هر روز به جلسات می     . رفتاری جدی داشت  

قدم اول به من نشان داد که در مقابل الکل و هر چیز دیگری که هوشیاری مرا                 . بودم
 مـشکلات   الکـل فقـط علامـت     . ازد و افکارم را به هم بریزد، عاجز هـستم         به خطر بیند  

 برتر از خـودم نزدیـک   پس از آن باید به قدرتی. عمیقی مثل عدم صداقت و انکار بود     
کردند که  های سفید پوست فکر می    چطور این آدم  . شدم که برایم خیلی سخت بود     می
توانند مرا درک کنند؟ بنابراین آنها یک زن سرخپوست هوشیار را آوردند که یک              می

. آن زن سرخپوست خیلی سختگیر بـود      .  روز بزرگی بود   روز با من کار کند آن روز      
او گفـت کـه     . او مرا متقاعد کرد با بقیه فرقی نـدارم        . کنمهیچ وقت او را فراموش نمی     

 هستند کـه تـا بـه حـال در زنـدگی پیـدا               موجوداتیهای سفید پوست بهترین     این آدم 
گری هم هست؟ شما    جایی را سراغ داری که آنها نباشند؟ چاره دی        : او پرسید . امکرده

تـا  فکر بهتری داری؟ چند نفر سرخپوست سراغ داری که بخواهند به تو کمـک کننـد                 
  .توانستم فکر کنم به هیچ چیز نمیموقعهوشیار بمانی؟ آن 

مـن در جلـسات فهمیـدم کـه     . تسلیم شدم و تصمیم گرفتم به روش آنها عمل کـنم  
خـواهم آن را روح      مـی  برترم قدرتی است سحر آمیز بـالای سـر مـردم و مـن             قدرت

  .بزرگ سحر آمیز بنامم
. کرد و به عمق نادرستی و ترسـم رخنـه کـرد           دوازده قدم مانند یک اهرم عمل می      

خواست به جایی برگـردم کـه       دانستم دوست نداشتم اما دلم نمی     من آنچه از خود می    
وانـد  ای روی این سیاره وجود ندارد کـه بت        من فهمیدم که هیچ ماده    . از آن آمده بودم   

چیزی که مرا هوشیار نگـه داشـت تـا بـه     . کمک کند تا من درست کار و صادق باشم  
های گمنام وجود   درستکاری و صداقت نزدیک شوم، عشقی بود که در جلسات الکلی          
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دوستانی واقعی کـه مـراقبم   . برای اولین بار در زندگیم چند دوست پیدا کردم        . داشت
پـس از بیـست و دو مـاه         . کردمامیدی می بودند حتی وقتی دلسرد بودم و احساس نا       

قـدم پـنجم مـرا قـادر        . ای را تکمیل کنم   هوشیاری بالاخره توانستم ترازنامه صادقانه    
در فـصل   . هـایم ببیـنم   هـا و تـرس    ساخت کـه نقـش خـود را در بوجـود آمـدن کینـه              

در کتاب بزرگ به سوالاتی برخوردم و پاسخ به این سوالات مـرا             » چگونگی عملکرد «
-تمـام پاسـخ  . سـاخت های من  در شرایط مختلف زندگی آشنا می        نگی واکنش با چگو 

مـن بـه    . های من هر نوع کینه چه واقعی یا خیالی بیمار گونـه و مخـرب بـوده اسـت                  
من فهمیدم که   . دادمدیگران اجازۀ کنترل کردن احساس خوب و نوع رفتارخود را می          

تنها چیزی که باید با آن سر و        . رفتار، نظرات و افکار دیگران به من هیچ ربطی ندارد         
برتر خود خواستم هر چیزی را که بر سر         من از قدرت  ! کار داشته باشم خودم هستم    

و دیگران ایستاده از مـن دور کنـد و بـه            ) قدرت برتر (راه مثمرثمر بودن من برای او       
  .من کمک کند زندگی جدیدی بسازم

 را بـه مـردم      A.Aهـم پیـام     ما بـا    .  ملاقات کردم  A.Aشوهر کنونیم را در جلسه      
پـس از  . رسانیمکوچ نشین در سرتاسر کشور می ) اختصاصی(سرخپوست محدودۀ   

پـس از  . حدود دو سال هوشـیاری بـه مدرسـه رفـتم و از پایـه پـنجم شـروع کـردم                   
نویـسم و آنهـا را   هایی میامروز کتاب . دانشگاه برای خود کسب و کاری راه انداختم       

. رودایل هوشیاریم به دنیا آمد و اکنون به دبیرستان می         دخترمان در او  . کنمچاپ می 
خـانواده مـا بـه معنویـت اجـدادمان          . او هیچ وقت ندیده که مادرش مشروب بخـورد        

ما تابلوهای بومیان   . کنیمما در مراسم قدیمی با مردم خود شرکت می        . برگشته است 
و بهبـودی را    بـریم   هوشیار را به سازمانها و مدارس شبانه روزی سرخپوستان می         

  .کنیمتقسیم می
ای بـرای  کلمه دعا و ندای قدم دوازدهم سرمایه    . امروز زندگیم پر از صداقت است     

کـنم کـه سرخپوسـت      تمام رفتارم و آزادی روحانی و کامیابیم است من افتخـار مـی            
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ــسات . هــستم ــن کلمــات را شــنیدم  A.Aدر یکــی از جل ــه سرخپوســتان ای  در منطق
ایـستم و بـه صـدای بـادگوش         روی قله کوه مقدس مـی     من  » هوشیاری مقدس است  «

در .  دارم و او هم مرا دوست دارد       حالا با خالق خودم هر روز رابطۀ آگاهانه       . دهممی
  .های گمنام همه چیز مقدس است عشق و بهبودی در الکلی،سایه دوازده قدم 
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  :دوبار مورد لطف قرار گرفت

ــه     ــتلا بـ ــد مبـ ــوم شـ ــه معلـ ــی کـ ــن زن الکلـ ــاری ایـ بیمـ
 اســـت هـــم هوشـــیار شـــد و هـــم تحـــت 1ســـیروز کبـــدی

  .عمل نجات بخش پیوند کبد قرار گرفت
  

امروز یکشنبه است روز مورد علاقه من در هفته همه چیز امن و امان است و من                 
احساس فوق العاده شگفت انگیزی دارم حس زنده بودن خوشحالم که بگـویم تقریبـاً     

  .همیشه همین حس را دارم
شته یکشنبه همیشه روز ماجرا جوییهای من بود همان چیـزی کـه مـن               در ایام گذ  

روزهای قدیم چون آخرین روز هفته بود و با تمـام           . ناممروزهای مشروبخواریم می  
من هیچ وقت بـه     . شدشدن این روز چند روز مهمانی رفتن با دوستانم به متوقف می           

ک موقعیت خوب دیگر فکـر      رفتم و اگر تردیدی داشتم به ی      جایی که مهمانی نبود نمی    
) کردم که به مهمـانی تبـدیل شـود        کاری می (آوردم  کردم و مهمانی را با خود می      می

حتـی وقتـی کـه جـوانتر بـودم و           . آید که مشروب در زنـدگیم نبـوده باشـد         یادم نمی 
آید در اوایل مشروبخواریم فکـر      یادم می . خوردم همیشه در اطرافم بود    مشروب نمی 

دانـستم کـه الکلـی      نمـی . شـوم کلی نیستم و هیچ وقت هم الکلی نمی       کردم که من ال   می
کردم فقط برای سرگرمی الکل آن وقت نوجوان بودم و فکر می. کندچگونه زندگی می  

وقتــی کــه بــه ســن قــانونی   . تــوانم بــه خــوبی آن را کنتــرل کــنم نوشــم و مــیمــی
ه فراتـر رفتـه     های آخر هفت  مشروبخواری رسیدم کارم از مشروبخواری  در مهمانی       

شد و من هـر روز  بود و یکشنبه که آخرین روز هفته بود دوباره اولین روز هفته می            
  .خوردممشروب می

من هیچ کس   . خوردمدر دروۀ جوانی برای برقراری ارتباط با دیگران مشروب می         

                                                      
 .  مترجم- نوعی التهاب بینابینی-1
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هـایم و روابـط     هـایم دوسـتی   شناختم کـه مـشروب نخـورد و همـه دلبـستگی           را نمی 
طی سـالها در ظـاهر بـزرگ        . چرخیدلاً در اطراف مشروبخواری می    ترم کام صمیمانه

کردم اما همه چیز فقط ظاهری بود من فقـط از نظـر فیزیکـی بـالغ                 شدم و زندگی می   
خورم و همـه    دانستم که من مشروب می    می. رسیدمدر ظاهر نرمال به نظر می     . شدم

به طـور شانـسی هـیچ    کردم و فقط کنند اما من خیلی خوب رفتار می      همین کار را می   
تـصویر  . انـدازم آسیبی به من نرسید غیر از چند مورد حالا که به گذشته نگاهی مـی              

طی سالها هرچیزی را که     . ای از موارد ناتمام است    زندگیم قبل از هوشیاری مجموعه    
  .باعث پیشرفت بود، رها کرده بودم دانشگاه، پیشرفت در زندگی و روابط

چندسـال قبـل از اینکـه بـالاخره مـشروب           .  شد پس از مدتی بعضی چیزها عوض     
داد ادامه ایـن مـسیر آنقـدرها    خواری را ترک کنم بدنم علائمی بروز داد که نشان می   

وقتی مشکلات شکمم شـروع شـد بـه پزشـک           . ضرر نیست رسد بی هم که به نظر می    
وقتی درباره مشروبخواری از من سوال کرد پنهان کردم کـه در ایـن              . مراجعه کردم 

. امـا هـیچ تـشخیص قطعـی تائیـد نـشد      . هـایی انجـام شـد   آزمایش. کنم افراط می کار
پزشکان به من توصیه کردند که رژیم غذایی سالمی داشته باشم و مراقـب مـصرف                

من هنوز جوان بـودم و بـا خـودم فکـر          . الکل باشم و چند پیشنهاد احتیاط آمیز دیگر       
تـوانم بـه حـال اول     الکـل مـی  کردم که اگر به بدنم استراحتی بدهم با کاهش مصرف      

طی چند سال آینده فقط چند بار احساس بیمـاری داشـتم و بـدون توجـه و                  . برگردم
وقتـی علائـم بیمـاریم      . رسیدگی به شکل واقعی مشروب خواریم همچنان تشدید شد        

بیشتر شد بالاخره مجبور بودم به این احتمال فکر کنم که مشروب خوردن علت همه               
رای لحظاتی بسیار کوتاه فهمیدم که شاید درآینده مجبـور باشـم            ب. هایم است بیماری

همراه با این احساس ترس و سوالات بسیار زیادی هم     . مشروب خوردن را ترک کنم    
آمد چطور زنده خواهم مانـد؟ بـا زنـدگیم چکـار خـواهم کـرد؟ قطعـاً زنـدگی بـدون                      

  .مشروب به معنای نداشتن تفریح و سرگرمی بود
کـردم کـه آدم     یدم مجبورم شرابخواری را رها کنم احساس می       ای که فهم  تا لحظه 

من زندگی خوبی داشتم شغل خوب محلی خوب برای زنـدگی اتومبیـل              . شادی هستم 
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کـردم بـرای    احساس می . کردم در زندگی لازم دارم    دوست همه چیزهایی که فکر می     
قـت بـه   شد و هـیچ و ترک مشروب کمک لازم دارم اما این افکار به سرعت سپری می        

بیـشتر اوقـات قـادر      . شدبیماریم به طور جدی داشت بدتر می      . شدواقعیت تبدیل نمی  
. نبودم از رختخواب بلند شوم و سـرکار بـروم مـشکلات جدیـدی پیـدا کـرده بـودم                   

تصمیم گرفتم که بطری مـشروب را از خـود جـدا کـنم امـا تـرک کـردن بـه تنهـایی                        
سـپس گـاهی    . شـدم و بیمـار مـی    مواقعی که پاک بودم خیلـی ضـعیف         . زجرآور بود 

مـن تنهـا بـودم و مـشروب                 . نوشـیدم و ایـن خـارج از کنتـرلم بـود           اوقات کمـی مـی    
های غیر قابل کنترل حالت تهوع و حتی توهم         های آخر به لرزش   خوردم آن مستی  می

کـردم دردنیـا    کـشیدم و احـساس مـی      انجامید در آخر وحشت زده بودم و عذاب می        
  .مکاملاً تنها هست

من باید به پزشـک     . ای از وقایع باعث شد که با پزشک جدیدی ملاقات کنم          زنجیره
کردم چون دوباره به شدت بیمار شده بودم و قادر به کار کـردن نبـودم                مراجعه می 

 هر دو پایم نیز تقریبـاً دو برابـر انـدازه معمـولی ورم               قوزک. شکمم متورم شده بود   
های چشمم به علت یرقـان  سفیدی.  مایعات بود کرده بود و اینها به خاطر حبس شدن       

در سرتاسر بدنم وریدهایم منقطع و تارعنکبوتی بود پوسـتم در همـه             . زرد شده بود  
ظاهراً . خارید و رنگ خاکستری مایل به سبز و کوری به خود گرفته بود       ها می قسمت

خونم خیلی رقیق شده بـود چـون بـا کـوچکترین تمـاس بـدنم دچـار خـون مردگـی                      
. شد و حتی یک خراش بسیار کوچک مـدت زیـادی خـونریزی داشـت              تناکی می وحش

ریخت و چـون اصـلاً      نقاط تیره رنگی روی صورت و بازوهایم ظاهر شد موهایم می          
پزشک جدیـد نگـاهی بـه ظـاهرم و نتـایج        . اشتها نداشتم خیلی ضعیف و خسته بودم      

خـوردم امـا    مـی گفـتم قـبلا  . خورمآزمایشات خونم انداخت و پرسید آیا مشروب می     
  .دروغ آشکاری بود. مدتی است که پرهیز کرده ام

دکتر جدیدم توضیح داد که من      . خورد خودم بودم  در واقع تنها کسی که فریب می      
شـد گفـت کـه      به راحتی نمی  . شودمبتلا به بیماری هستم که سیروز کبدی نامیده می        

مایـشات بیمـاری نـسبتاً      چقدر پیشرفت کرده اما با علائمی که من داشتم و نتـایج آز            
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. تصویری که او ترسیم کرده بود خیلی تاسف آور بـود          . رسیدای به نظر می   پیشرفته
شـدم و بـالاخره     تـر مـی   تر و ضعیف  کرد من مریض  همچنان که بیماری پیشرفت می    

پیشرفت این بیماری دردناک، معمولاً باعث خونریزی از درون شکم و سپس رفتن به 
او مرا به یک کلینیک خصوصی فرستاد نه یـک کلینیـک            . ردید  گحالت کما و مرگ می    

در گفتگوهـای اولیـه بـا ایـن         . عادی با تیم پزشکی معمولی بلکه به کلینیک پیوند کبـد          
خواهم زنده بمانم باید ثابت کنم که دیگر قـرار  گروه پزشکان مشخص شد که اگر می    

ود در مقایـسه بـا      آن وقت سـی و هفـت سـالم ب ـ         . نیست الکل بخشی از زندگیم باشد     
ناگهان احساس کـردم از     . اتفاقی که برای جسمم رخ داده بود زنی نسبتاً جوان بودم          

  .ترسم ناامید بودممردن می
هـای دکترهـا بـه       شـرکت کـرده بـودم  امـا حـرف           A.Aقبل از آن هم در جلسات       
زدنـد  در اولین جلسه حرفهایی که حاضرین جلسه مـی        . طریقی راه مرا مشخص کرد    

های گمنام اعضاء الکلی. در گوشهایم سپس به سرم و بالاخره به قلبم رخنه کرد   ابتدا  
دیـدم و پـس از چنـد    ای دادند هدیۀ که درآن خود را متمایل به زندگی می          به من هدیه  

توانـد بـرای مـن      کم به این باور رسیدم که این برنامه می        هفته حضور در جلسات کم    
-اقل دو یا سه بار در جلـسات شـرکت مـی      طی شش ماه بعد هر روز حد      . موثر باشد 

ها را تمـرین    ای پیدا کردم او به من کمک کرد قدم        راهنمای صبور و فوق العاده    . کردم
  ..کرده و اصول را اجرا کنم

ای یکبـار و گـاهی هـم بـه طـور            شش ماه در کلینیک تحت نظر بودم حـداقل هفتـه          
ام بـا   کـل ننوشـیده   دادم تـا مـشخص شـود کـه ال         آزمـایش خـون مـی     ) نامنظم(اتفاقی

ام هم در برخی از آن      روانپزشک تیم پیوند کبد هر هفته جلسه داشتم اعضاء خانواده         
دسـتور العمـل   . دکتر حتی با راهنمـایم هـم تمـاس داشـت    . کردند جلسات شرکت می  

در جلـسات خـصوصی، روان      ) تخصـصی (ای  دیگر این بود که بـا یـک گـروه حرفـه           
  .درمانی انجام دهم
 نبود که من برای خودم انتخاب کنم اما مشخص شـده کـه نیرویـی                این نیز چیزی  

در دوره بررسی سوابقم شواهدی وجـود داشـت         . بسیار مثبت در زندگیم بوده است     



 

١ 

های گمنامالکلی  474

ام تا از ادامـه هوشـیاریم مطمـئن         داد، هر کاری که ممکن بود انجام داده       که نشان می  
 کبـد در لیـست      پس از یک دوره شش ماهـه رسـماً بـه عنـوان داوطلـب پیونـد                . شوم

  قرارگرفتم 
کبدم از  . وقتی که اسمم در لیست انتظار پیوند قرار گرفت خیلی مریض شده بودم            

-هیچ راهی نبود که بفهمم چقـدر طـول مـی          . کار افتاده بود و انتظار شروع شده بود       

). نوبتم فرا رسد  (کشد یک عضو مناسب پیدا شود یا اینکه اسمم به بالای لیست برسد            
 و انتظـاری    A.Aز جریان انتخاب آزمایـشات و نظـارت دقیـق برنامـه             گاهی اوقات ا  

هـای گمنـام    مسلماً فقط به دلیل برنامه الکلـی      . کردمپایان احساس نفرت می   ظاهراً بی 
در واقع طی آن ماههای قبـل از عمـل جراحـی               . توانستم از آن کینه رها شوم     بود که   

نس دوم و هدیه دوم زندگی بـه    پس از شش ماه شا    . نهایت احساس آرامش داشتم   بی
  .عمل جراحی بسیار موفقیت آمیز بود و روند بهبودی آغاز شد. من عطا شد

-وقتی با دید روشن نگاهی به گذشـته مـی         . از آن موقع چندین سال گذشته است        

توانستم مسیر  من با تمایل نمی   . تری باشد توانستم در مسیر ساده   بینم نمی اندازم می 
هـایی کـه مـصرف      من به واقعیت ناگواری نیاز داشتم تا زیان       . کنمزندگیم را متوقف    

من باید مجبـور بـه پـذیرش و فروتنـی     . کند را ببینمالکل در بسیاری جهات ایجاد می   
  .شدممی

وضعیت فیزیکیم قطعاً دستخوش تغییراتی شده، اما تغییر اصلی که در مـن ایجـاد     
ه امید فراوان و اعتقـاد صـادقانه     ناامیدی جای خود را ب    . است) معنوی(شده روحانی   

اند که اگـر درآنجـا آگـاه        های گمنام جای امنی را فراهم کرده      اعضاء الکلی . داده است 
بمانم و ذهنم را به اندازه کافی آرام نگه دارم قدرت برترم درک حیرت انگیزی به من                 

) نزنـده بـود   (  و در بـودن      A.Aام در خـدمت بـه       من در زندگی روزانه   . کندعطا می 
و همـه  . ام که پر از انسانهای فوق العاده اسـت     هایی پیدا کرده  اتاق. کنمشادی پیدا می  

چیزهایی که از تجربیات خـودم      . های کتاب بزرگ برایم به حقیقت پیوسته است       وعده
صبر، پذیرش، صداقت، تواضع و     . ام یاد گرفته  A.Aاز کتاب بزرگ و از دوستانم در        

-ر از خودم، ابزارهایی هستند که امروز از آن استفاده مـی           برتاعتقاد واقعی به قدرتی   
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های کوچک  امروز زندگیم پر از معجزه    . کنم تا زندگی این زندگی گرانبها را حفظ کنم        
 های گمنام را پیدا نکرده بـودم هـیچ یـک از آنهـا             و بزرگ است که اگر من درب الکلی       

  !افتادهیچ یک از آنها اتفاق نمی



٤٧٦ 

) 6(  
  ی جدیدساختن یک زندگ

ــادی      ــانوادۀ شـ ــبلاً خـ ــه قـ ــوهم زده کـ ــرد تـ ــن مـ ایـ
داشــــت و گیــــر مــــامورین کلانتــــری و پرســــنل     

هدیــــۀ غیــــر         بیمارســــتان هــــم افتــــاده بــــود،   
ای از ســـوی خداونـــد دریافـــت کـــرد کـــه     منتظـــره

ــی در  ــالودۀ محکمـــ ــی شـــ ــدۀ  خوشـــ ــا نگهدارنـــ هـــ
  .هوشیاری او بود

  
شـد  ردیم وقتی کارها تمـام مـی     ها را جمع ک   ما تمام روز در کشتزار بوده و علوفه       

خـوردم چـون     من هم مقـدار کمـی مـی       . آوردند می 1مردها یک گالن شراب موسکاتل    
پـس از آن    . ای احساس آنها را داشته باشم     خواستم مثل مردها باشم و چند دقیقه      می

-وقتی مرا پیـدا مـی     . رفتمداد به خواب می   در زیرمیزی که مادرم به کارگران غذا می       

شنیدم آن وقت شـش سـالم       بردند و روز بعد فقط غرولند می      رختخواب می کردند به   
  .بود

آنها پـس از اینکـه پـدر و         . سالهای اول زندگیم در مزارع عمه و عمویم سپری شد         
پدرم دو برادر و دو خواهرم را نگه داشـت          . مادرم از هم جدا شدند مرا بزرگ کردند       

) خـرج داشـت  ( کردن بچه سـخت  مادر بزرگ مرا که بچه بودم گرفت اما چون بزرگ      
  .خواست من از مزرعه سر در آوردمبود و پول زیادی می

ما هر چه را کـه خودمـان   . شدزندگی در آن روزها فقط در کار سخت خلاصه می 
در سـن   . کردیمبه اضافۀ چند کالای انباری که داد و ستد می         . خوردیمکاشتیم می می

در . کـردم کرد به تنهایی هـدایت مـی      میهشت سالگی گاو آهنی را که با اسب حرکت          
وقتی به مدرسه رفتم مجبـور      . زدیمخانواده و در مزرعه ما فقط اسپانیایی حرف می        

. اسپانیایی صـحبت کـردن درسـت نیـست        : شدم انگلیسی صحبت کنم و به من گفتند       
                                                      

 –)  نوعی انگور شیرین( شراب موسکاتل، شراب شیرین که از انگور موسکات گرفته می شود-1
 .مترجم



 
  

 
 

477   ساختن یک زندگی جدید

) مثـل (های مدرسه باهوش نیستم یا به اندازۀ        کردم به اندازه بچه   همیشه احساس می  
توانم انجام دهم اما    دانستم که در مزرعه هر کاری می      می. ای دیگر خوب نیستم   هآدم

  .کرددر مدرسه همه چیز فرق می
رسـیدم  در سن سیزده سالگی قد بلند و قوی بودم و بزرگتر از سنم بـه نظـر مـی                  

 و درس 1ای زندگی کـنم عمه و عمویم مرا به یک شهر بزرگتر فرستادند که باخانواده      
-من با جوانهای هجده ساله مـی      . یدوار بودند که این کار به من کمک کند        بخوانم و ام  

با اولین جرعه ویسکی که آنها به مـن         .  بردند 2های لووین گشتم و آنها مرا به مهمانی     
دادند تقریباً احساس خفگی کردم اما با جرعـه دوم احـساس کـردم کـه مـاده خیلـی                    

مهـم نبـود کـه فقـط        . ته باشـم  شد که احساسی مثل آنهـا داش ـ      باعث می . خوبی است 
هـوش  آخـر شـب بـی     . کردم که مثل آنها بـزرگ هـستم       سیزده سالم بود احساس می    

  .شدم و یکی از دوستان مرا به خانه برد
ها برای بدسـت آوردن پـول در چیـدن محـصول کمـک              در پانزده سالگی تابستان   

 آبجـو  رفـتم تـا بـا دروگرهـای دیگـر       کردم و هر شب دزدکی به مزارع دیگـر مـی          می
توانستم با جنس مخالف حرف بزنم و        می ،آمدممن وقتی با آبجو سرحال می     . بنوشم

توانستم خـوش بگـذرانم، مـن شـبیه دیگـران           به مهمانی بروم و درست مثل همه، می       
  .بودم حتی اگر آنها از من بزرگتر بودند

ای من با مرده. تابستان سال بعد در طول تعطیلات به کارهای ساختمانی پرداختم   
متـصدی بـار آبجـو را       . رفتممی) میخانه(کردم و عصر با آنها به بار        بزرگتر کار می  

هـا  جمعـه . گذاشت اما در واقع برای من بود     جلوی مردی که کنار من نشسته بود می       
رفـتم و مـست    روز پرداخت حقوق بود، آن روز را دوست داشتم  چـون بیـرون مـی               

توانستم به مجالس رقص   وردم بنابراین می  خها مشروب می  کم آخر هفته  شدم  کم  می
                                                      

کنند که آنجا درس ای را قبول میها که مشکل مالی ندارند نگهداری از بچه در آمریکا برخی خانواده-1
 . مترجم-بخواند و درعوض کارهایشان را برایشان انجام دهد 

ها ین شب بچهآیند، در ا آخرین شب ماه اکتبر که عقیده براین است که مردگان از قبور بیرون می-2
  مترجم-پوشندلباس ارواح و جادوگران را می
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هایمان پول. گشتم  خوردند وِل می  هایی  که مثل خودم مشروب می      بروم و من با آدم    
-گذاشتیم تا برای شب مشروب بخریم و چون من بزرگتر به نظر مـی           را روی هم می   

توانستم بـا جـنس مخـالف حـرف بـزنم و آدم             من می  .خریدمرسیدم مشروب را می   
  .به نظر برسم چون هم مشروبات الکلی و هم جنس مخالف را داشتممهمی 

یـک  . رفـتم دو روز قبل از کریسمس عازم سفر بودم برای آمـوزش مقـدماتی مـی             
ایستگاه مانده به آخرین ایستگاه من و دوستانم از قطار پیاده شدیم و به سرعت بـه                 

 بـه قطـار     وقتـی . طرف بار رفتیم تـا مـشروب بخـریم و کریـسمس را جـشن بگـریم                
هـای مـشروب را از      هـای نظـامی دارنـد بطـری       برگشتیم به ما هشدار دادند که پلیس      

ها را تندتند و به سختی نوشـیدیم و مـست           اندازند بنابراین مشروب  پنجره بیرون می  
  .شدیم

من اغلـب مـشروب     . های مختلفی فرستادند  پس از آموزش مقدماتی ما را به پایگاه       
 عقب بیفتم اما هر بار که شروع بـه خـوردن مـشروب              خواستمخوردم چون نمی  نمی
-می«دانستم چطور باید بگویم     شدم نمی شد متوقف نمی  کردم تا همۀ آن تمام نمی     می

  .»خواهم درست از مشروب بنوشم
در دوره مرخصی وقتی به زادگاهم برگشتم با زنی جوان ازدواج کردم و یکـسال               

-آمدم کمی که مـی    نیروی هوای به خانه می    وقتی از   . بعد اولین دخترمان به دنیا آمد     

نوشیدم و با رفقای قـدیمی      ها می درابتدا فقط آخر هفته   . شدگذشت مهمانی شروع می   
تنها تـصادفی کـه در حـین مـستی داشـتم            . رفتمو همسران جدیدشان به مهمانی می     

یـک اتومبیـل پـارک شـده        بـا   من و دوستم بـا هـم بـودیم مـا            . همان سال اتفاق افتاد   
ها صبح روز بعد نگاهی به روزنامه     .  از صحنه تصادف فرار کردیم     ف کردیم و  تصاد

همـان شـرکت    . ای شده یا نه هیچ خبری نبود      انداختیم تا ببینیم به آن تصادف اشاره      
کـردم مـرا    -ها وقتی بچه دبیرستانی بودم برایـشان کـار مـی          ساختمانی که تابستان  

. گـرفتم بودم و خیلی زود یـاد مـی       من با هوش    . برای کار آموزی نجاری بکار گرفت     
بعد از آن خیلی زرنگ شدم و همه کارهایی را که آنها بـرایم کـرده بودنـد فرامـوش                    

 آنها شکایت کردم و آنهـا هـم مـرا           از ،اندکردم قول داده  بابت پولی که فکر می    . کردم
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  .اخراج کردند
 در شـهر    ا روزه ـ رفتم و ها به مدرسه مکانیک می    با استفاده از گواهی نظامی شب     

درست در همین مواقع مشروب خواری را به شـکل واقعـی شـروع              . کاری پیدا کردم  
همـین کـه بـه محـل کـار                   .  در محل کار برای خود تشریفاتی داشـتند        همکارانم .کردم
کـردم مـن    اوایل مـن بـا آنهـا همراهـی نمـی          . خریدندرسیدند یک بطری شراب می    می

 یـک روز تـصمیم   بعـد از مـدتی  امـا  . ت بـودم خوردم و خیلی هم سرسـخ  شراب نمی 
در مـدت پـنج سـال       .  آن را دوست داشـتم     ،دو جام نوشیدم  . گرفتم که من هم بنوشم    

  .نوشیدمبعدی هر روز می
کار آسیب دیدم و مرا به مدت یک هفته به خانه فرسـتادند             هنگام  بالاخره یک روز    

هـر  چـون   توانـستم   م نمی روم اما نرفت  کردند که من به زودی سرکار می      آنها فکر می  
ام آمدند تا به من سـری بزننـد مـن           روز چهارم کارفرمایان به خانه    . روز مست بودم  

خانه نبودم اما قبل از اینکه آنها بروند مست به خانه برگشتم آنها چیـزی نگفتنـد امـا          
من هم بـه شـهرداری      . روز بعد سرپرست اتحادیه به من گفت قرار است اخراج شوم          

  .ا دادمرفتم و استعف
وجـودم سرشـار از پـشیمانی     . طی آن سالها همسرم سه دختر دیگر به دنیا آورد         
ام بـه   دانستم که بدبخت شده   می. گناه و ترس بود چون هیچ شغل و درآمدی نداشتم         

هـر کـار سـاختمانی کـه پیـدا             . نظرم این به خاطر بدشانسی بود نه به خـاطر خـودم           
  .ته به اتحادیه نبوددادم حتی اگر وابسکردم انجام میمی

دوبـاره غـرور    . پسر اولم به دنیا آمد و دو سال بعد دومین پسرم نیز متولـد شـد               
خود را به دست آورده بودم اما همیشه در حیرت بودم که چرا باید این همه کار کنم                  

فکر کردم باید پیمانکار شـوم و بـرای خـودم کـارکنم             . و پولش توی جیب بقیه برود     
مشروبخواریم را کمی کـاهش دادم و کـسب و          . ادم و مجوز گرفتم   بنابراین امتحان د  

-مـی من به بـار  . ردن را افزایش دادمکار روز به روز بهتر شد اما دوباره مشروبخو    

سـال سـوم همـه وقـتم را در          . کـردم رفتم و کارگران را به حال خودشـان رهـا مـی           
 تمـام   .دم تمـام کـنم    توانستم کارهایی را که قبول کـرده بـو        گذارندم نمی ها می میخانه
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در وضعیت بدی قرار داشتم مـن یـک الکلـی بـه تمـام               . ها را هم خرج کرده بودم     پول
توانـستم دوبـاره    از پا افتادم نمی   . کردم خدا و بخت بد را سرزنش می       لیمعنا بودم و  

ای طی سه سال آینده کارهای موقتی و دوره       .  کارم را از دست دادم      بنابراین برخیزم
خــرج . آوردم دو روز اینجـا ســه روز آنجــا بـه ســختی پـول در مــی   دادمانجـام مــی 

 پـول کـافی بـه       و. خرج مشروبخواریم زیـاد بـود     . ای به این بزرگی زیاد بود     خانواده
کـرد و مـن فقـط           همسرم خسته شده بود و دائم غرولند و نفرین می   . آوردمخانه نمی 

  .خواستم از همه اینها فرار کنممی
ارکردن خارج شهر یکبار درشرکت روکش آلـومینیم سـرکارگر          شروع کردم به ک   

مـن هـر روز صـبح مـریض و خمـار            . کـردیم دانم چطور کارها را تمام می     بودم نمی 
هنگـام  . ماندند تا من بیایم آنوقـت کـار را شـروع کننـد            کارگران باید منتظر می   . بودم

  .گرفتمیرفتم تا خود را بسازم و بعد هنگام شب مهمانی ممیظهر به باری 
ها بالاخره تصمیم گرفتم از آن خانه بروم تا بچه. در خانه کارمان فقط دعوا بود

همسرم زیر . توانم بنوشمکردم حالا دیگر واقعاً میفکر می. دیگر مرا مست نبینند
های رفاهی دولت قرار گرفت و من پس از مدتی دیگر هیچ پولی به آنها پوشش کمک

ید برای مشروب خوردن به اندازه کافی پول داشته باشم کردم بافکر می. دادمنمی
به مدت سه . ابل اطمینان نبودممن به انجام کارهای ساختمانی ادامه دادم اما خیلی ق

ها از جایم بلند خواست صبحکردم پس از آن دلم نمیهفته خوب کار مییا چهار 
  .شدمی اما همیشه اخراج م،کنمکردم کار دیگری پیدا میشوم فکر می

چند سال بعد به خاطر رانندگی در حال مستی دستگیر شدم اما بـا کمـک یکـی از                   
بـا  .  تخفیـف یافـت    ی در رانندگی   به بی احتیاط   نم  جرم ، بود یدوستانم که پلیس ایالت   

-توقیـف مـی   ام  این حال به من گفتند که اگر یکبار دیگر قانون شکنی کـنم گواهینامـه              

توانـستم   را امتحان کردم من نمـی      A.A اولین بار    همان زمان بود که برای    در  . گردد
و گنـاه    تـرس  پـشیمانی،    احـساس . توانـستم بـشوم     اما مست هم نمی   . هوشیار شوم 

مغازۀ همبرگر فروشی که نزدیک آپارتمانم بود       یک  به  . سراسر وجودم را گرفته بود    
تلفـن   گشتم و بـه آنهـا        A.Aرفتم در دفترچه راهنمای تلفن دنبال شماره تلفن انجمن          



 
  

 
 

481   ساختن یک زندگی جدید

دو مرد به آپارتمان من آمدند و پـیش مـن ماندنـد و بـا هـم قهـوه خـوردیم تـا                   . زدم
مـرا بـه جلـسه      . آمدنـد   آنها به مدت یکماه همیشه پیش من می       . ها تعطیل شدند  میخانه

. ام بنابراین دیگر نیازی به آنها نـدارم        کردم تا اینجا خوب پیش رفته       فکر می . بردند  می
بنابراین . کنند   مرا خیلی اذیت می     و د همیشه دنبالم هستند   کردم آن دو مر     احساس می 

  .دوباره مست شدم تا از شر آنها خلاص شوم
هـایم    بچـه  وکـردم    سفر مـی   یی جا هروقتی که من به     . پس از آن به کالیفرنیا رفتم     

شناختم که بتواند پـولی را        هیچ کس را نمی   . تحت پوشش خدمات رفاهی دولت بودند     
 اما همۀ   .آوردم در بیاورد    ای در کالیفرنیا در می      ختمانی اتحادیه که من در مشاغل سا    

. هایم نبودم چون همیشه مست بـودم      نگران بچه . کردم   می  آن را خرج مشروبخواری   
شـدم بنـابراین دوبـاره        نگران آنهـا مـی    زمان هوشیاری   . برای آنها هدایایی فرستادم   

توانـستم    کـنم چـون نمـی     توانستم هوشیار بـودن را تحمـل          نمی. خوردم  مشروب می 
  . تحمل کنمهایم،  خود را نسبت به بچه تفاوتی بی

 آنهـا  . کردنـد   مـی نجّارها مدت کوتـاهی کـار       . خوردم  خیلی مشروب می  هنگام کار   
  .برای خنک نگهداشتن آبجو داشتندی یها فلاسک

ای که سرتاسـر   هر روز صبح زود به مغازه. های آبجو بود    کار پر از قوطی    محیط
 مرا تا موقع که در فلاسک نگه دارم    ورفتم تا یک بطری شراب بخرم         بود می شب باز   

خریـدم و در راه    ناهار برای بعد از ظهر مـشروب مـی       در وقت سپس  . ناهار نگه دارد  
ایـن  . خریـدم    یک بطری شراب برای غـروب مـی         و برگشت به خانه شش قوطی آبجو     

  . بود من شدهچرخۀ زندگی
گشتم کامیون مـرا متوقـف کردنـد چـون            وستم بر می  یکبار وقتی داشتم از خانه د     

 دلار  300  بـا   کردنـد یعنـی    1DWIکـرد و مـرا جریمـۀ          حرکت مـی  » زیگزاگی«داشتم  
  . به خانه برگشتم،مشروط) تحت نظر(جریمۀ نقدی و یکسال آزادی 

وقتی پولهایم تمام شد    . سه ماه بیکار بودم که برایم به معنای سه ماه مهمانی بود           

                                                      
  . مترجم–یعنی رانندگی در حال مستی ) آمریکادر  ( -1
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 . هر چند کارت اتحادیۀ کالیفرنیا که من داشتم هیچ ارزشی نداشت          .  رفتم ردنبال کا به  
حـالا کـه    . شـدم کارهمان کارفرمای اولم به عنوان سـرکارگر مـشغول          برای  دوباره  

کنم خدا با من بود و من تمام این مـدت خـدا را              اندازم فکر می    نگاهی به آن روزها می    
  .کردم به خاطر مشکلاتم سرزنش می

ه بعد از سه ماه اولین کاری بود که پیدا کرده بودم جشن گرفتم و مست         از آنجا ک  
 سـپس فـرار    وکـردم  رفـتم و کـارگران را آمـاده بکـار مـی      من به محل کار می  . شدم
 صـاحب   یـک روز  این وضـع ادامـه یافـت تـا          . مشروب بنوشم تا  رفتم    کردم و می    می

اسم من در لیـست  . شدم و من اخراج نمودکردم مرا توبیخ   شرکتی که برایش کار می    
سـعی  . کـردم   های خوب پیدا می     های خوبی با شرکت     کاریابی اتحادیه بود و من شغل     

امـا  . توانستم به مدت یکی دو هفته دوام بیـاورم          کردم هوشیار بمانم گاهی اوقات می     
چون پشت خانـۀ همـسرم      . دیدم  هایم را زیاد می      بچه موقعآن  . شدمدوباره مست می  
آن وقت دخترهایم ازدواج کـرده      . کرد آپارتمانی گرفته بودم     دگی می که با پدر زنم زن    

و فقـط    نداشتم   دخالتی خانواده   تصمیماتبودند و پسرهایم دبیرستانی بودند من در        
  .حضور فیزیکی داشتم 

اولین بار که تحت درمان     . آن سال من دوباره در برنامۀ درمان الکل شرکت کردم         
م رسـید کـه      بـه نظـر    .کـردم   صورتم را اصلاح مـی    وی آینه   بودم داشتم در حمام جل    
 بـا آنکـه لبـاس    .تـوانم آن را بتراشـم    مـی ن وکنـد      رشـد مـی    ریشم دوباره با سـرعت    
 زمـانی   .به طرف خیابان فرار کردم    ها پریده و    از روی نرده  ،  بیمارستان به تن داشتم   

هـد وارد    تا اجـازه د    در خانه را زدم     زنی رسیدم و   ۀجلو در خان  د به   ها آمدن که پلیس 
ها رسیدند سعی کردم آنها را قانع کنم که آن زن همسر            خانه شوم و زمانی که پلیس     

امـا آنهـا مـچ بنـد بیمارسـتان را روی مچـم               .من است و فرزندانم داخل خانه هستند      
  .دیدند و مرا بر گرداندند

) دلیریوم ترمنـز   ( D.Tبستند تا وقتی به حالت        آن روزها روزهایی بود که مرا می      
هـایی بودنـد کـه تـا آن وقـت            D.T ها بـدترین     D.Tروم از من محافظت کنند آن         می

کــردم  فکــر مــی.  اینقــدر نترســیده بــودم هــیچ وقــت در زنــدگی. ه کــرده بــودمتجربــ
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 اجیر کـرده بودنـد    آنها  . خواهند مرا بکشند    دنبالم هستند و می   ) تبه کاران (گانگسترها  
دکتر بـه مـن   . ی شوم تا مرا پیدا نکنندکردم خیلی آرام باشم و مخف  بنابراین سعی می  

. آیم   بروم دیگر از آن حالت بیرون نمی       D.Tاگر دوباره به همان شکل به حالت        : گفت
سـپس  .  رفـتم A.Aپس از آن تجربه سه ماه هوشیار ماندم و چنـد بـار بـه جلـسات            

پس از آن دوباره به برنامـۀ درمـان برگـشتم           . دوباره شروع کردم به مشروبخواری    
  .ها مریض نبودم و سه ماه دیگر هوشیار ماندم ین بار آنقدراما ا

از تـرس و وحـشت بـودم و       پـر   .  پرداختم که ده روز طول کشید      سپس به عیاشی  
بـالاخره خـود را تمیـز       . مجبور بودم بخزم تا به حمام برسـم       . توانستم راه بروم    نمی

 در محـل  )شـکرگذاری (سپس یک مهمانی سپاسـگذاری  . رفتممیکرده و به محل کار   
ز مـشروب  تا کریـسمس هـر رو  خواری را شروع کنم،      اعث شد مشروب  کار دوباره ب  

 .  را شـروع کـردم     مـشروبخواری جـدیّ   پس از آن مـدتی توقـف دوبـاره          . خوردم  می
مـن بـه بخـش برنامـۀ     . رفـت  شـدم کـه از بـین نمـی     اواسط ژانویه دچار توهمّاتی می    

آنها گفتنـد کـه     .  درخواست کمک کردم    تلفن زدم و از آنها     1)اقامتی(درمانی پناهگاهی   
. مشروب خوردم تا این سه روز سپری شود. توانند مرا بپذیریند سه روز میبه مدت   

  .شود دانستم وقتی وارد برنامه شوم مشروبخواریم بیشتر می عجیب آن است که می
وقتـی وارد  . ها را تکمیل کنم یکی از دخترهایم مرا به آنجا برد و کمکم کرد که فرم       

توهماتم دوباره شروع شد و پرسنل آنجا مرا        . ای داشتم   ساختمان شدم ظاهر خمیده   
) یزیـون تلو( TV آنهـا آن را اتـاق        .ل کردند که کف آن بسیار نـرم بـود         به اتاقی منتق  

وقتی در . خواهند مرا بکشند ها می کردم در زندان هستم و این آدم      فکر می . نامیدند  می
خواستم فرار کنم      می  دویدم و  ای که پائین اتاق بود      جره به طرف پن   ،اتاق را باز کردند   

ام را بـه      همچنـان شـانه   .  از پنجـره بیـرون بپـرم       ،ترسـیدند   مـی  چون   آنها مرا گرفتند  
رکنان بخش به کلانتری تلفـن زدنـد         کا. کردم فرار کنم    کوبیدم و تلاش می     دیواری می 

تزریـق  آمپولی به مـن      دو مشاور و دو پرستار مرا نگه داشتند تا           ، سه وکیل  و سپس 

                                                      
 .  مترجم–کنی   در حین مراقبت، همانجا زندگی می-1
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  .گ است خوابیدم آمادۀ مرمردی کهبالاخره به آرامی مانند . شود
 آنهـا مـرا تمیـز کردنـد و مـن احـساس خـوبی                ،سه روز بیدار شدم برهنه و بدبو      

هیچ وقت چنین احساسی نداشتم مثل این بود که هیچ وقت مشروب نخـورده              . داشتم
را بـه   آنهـا م ـ  . گفتنـد گـوش کـردم       میه را   من به جلسات درمانی رفتم و هر چ       . بودم

کـنم   فکـر نمـی  . خواستم  داشتند میA.Aمن آنچه که اعضاء .  نیز بردند A.Aجلسات  
دیـدم کـه    ها را مـی  در آن روزها آدم.  خواسته باشمA.Aتا بحال چیزی را به اندازۀ  

خواسـتم    مـن هـم مـی     . رسـیدند   های مناسبی به تن داشتند و خوب به نظـر مـی             لباس
به انجام بعـضی    . از آن وقت دیگر فکر مشروب به سرم نزده است         .  باشم همانطوری

بـرای مـن    . ام  ام اما هرگز به مشروب خوردن فکر نکرده         وار فکر کرده    کارهای دیوانه 
خـوردم مثـل      اگر مشروب می  . ای است که خداوند به من عطا فرموده         هوشیاری هدیه 

 خوب آن شخص    ،ای را پس بدهد     هاگر انسان هدی  . این بود که هدیه را پس داده باشم       
  .مُردم گرفت من می  درست است؟ اگر خداوند آن را پس می،گیرد  پس میهدیه راهم 

جلـسات را  . رفـتم   بودم در هفته حداقل هفت بار جلسه میA.Aاولین سالی که در  
. پوشـیدم    بهتـرین لبـاس خـود را مـی         م دیـد   درابتدا هایی که   مانند آدم . دوست داشتم 
 A.A در آنجـا یکـی از اعـضاء          .کارمان ساختن یک تفریحگاه بود    . شدممشغول کار   

 صـحبت  هشت سال هوشیاری داشـت و مـا هـر روز بـا هـم                 او کار بود    مشغولِنیز  
  .سر راهم گذاشته بودبر فهمم که خدا آن مرد را آنجا  حالا می. کردیم می

 شــرکت  یــک بــای دیگــرآن ســال یــک پیــشنهاد کــاری در شــهر و پیــشنهاد کــار
او گفـت جـایی     با راهنمایم مشورت کـردم      .  به من داده شد    اختمانی در خارج شهر   س

 من برای مـاجراجویی     . برخوردار باشم  A.Aبمانم که از حمایت گروه و دوستانم در       
من بـه   .  وارد این برنامه شده بودم      به تازگی  در این برنامه خیلی مناسب نبودم چون      

» یـک «آدمـی مثـل مـن بـا          کـارکردن    .ام شهر رفتم و اکنون از آنجا بازنشـسته شـده         
 مـرا   نیـز م نـزد همـسرم برگـشتم و او          شدوقتی هوشیار     ! سال 18کارفرما به مدت    

 رهـا کـرده بـودم و        زمـانی هایی که     کردم باید برگردم تا از بچه       احساس می . پذیرفت
 A.A فرزنـد سـومین پـسرم     .  مراقبت کـنم   اند،قرار گرفته زیر پوشش خدمات رفاهی     
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مـن بـه دیـدن مـسابقات        ). رفتم بـه دنیـا آمـد         می A.Aای که به      ل دوره در طو (است  
 هـم بودنـد و مـا    A.Aها اعضاء     همراه بچه  ،در آنجا در تیم   . رفتم  ورزشی پسرها می  

 هوشـیاریم   بچۀ حاصـل  . بردممن واقعاً لذت می   . گذراندیم  وقتمان را در مسابقات می    
  .وابط خوبی دارمم رتمام فرزندانمن با . روداکنون به دانشگاه می

رفتم بی درنگ وارد کار خـدماتی شـدم و واقعـاً              من که با کمک راهنمایم رو به جلو می        
هـا هـستم و      حالا من نمایندۀ خدمات عمـومی گـروه اسـپانیولی زبـان           . بردماز آن لذت می   

  .کنم م ابراز میهدیۀ بزرگ هوشیاری به زبان اصلیاحساس خود را در خصوص این 
پـس از پـنج     . های سختی هم وجود داشـته اسـت         ای هوشیاری دوره  در طول این ساله   

سال هوشیاری همان دخترم که مرا بـه برنامـۀ درمـان بـرد و کمـک کـرد بـستری شـوم               
 در جستجوی او به من خیلی کمک کردنـد امّـا او هـیچ وقـت      A.Aدوستانم در   . ناپدید شد 
بـور نبـودم مـشروب      مـن مج  امـا   . من و مادرش سه دختـر او را بـزرگ کـردیم           . پیدا نشد 
چند سال پیش وقتی یکی دیگـر       . دادم  رفتم و درد خود را تسکین می        به جلسات می  . بخورم

  .از دخترهایم به خاطر بیماری سرطان درگذشت باز هم همین کار را کردم
هایی   ها و خسارت    ام این است که مهم نیست که چه سختی          چیزی که من یاد گرفته    

 مهم این اسـت کـه مجبـور نبـودم بـه مـشروبخواری               ام  را در هوشیاری تحمل کرده    
روم و     به جلـسات مـی     ،دهم  کنم به خدمت ادامه می      تا وقتی برنامه را کار می     . برگردم

تـوانم زنـدگی قابـل قبـولی داشـته         می روش این    و با  کنمزندگی روحانیم را حفظ می    
  .باشم

ی که ه سالگسن پانزدکنم از کنم احساس می حالا وقتی که به گذشته نگاه می
 را شروع کردم، رشدم متوقف شده های بزرگتر از خودممشروبخوردن با آدم

  ولی . راحت باشمنیزدرون احساس آرامش داشته و با مردم از خواستم می. است
احساس تعلّقی را که . هیچ وقت چنین احساسی را در مشروبخواری پیدا نکردم

مشروب خوردن به  و. می پیدا کرد و در هوشیارA.A در ،عاقبتخواستمهمیشه می
من به تنهایی .  همه چیز از آن خداوند است وخدا هست راهنمایم هست. کنم فکر نمی

  .امتحانش کردمآن را فهمیدم و. توانستم مشروب را ترک کنم نمی
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  همیشه در سفر

 بـــه ایـــن الکلـــی نـــشان داد    A.Aبرنامـــۀ 
ــه شــــکر      ــه از مهــــاجرت بــ ــه چگونــ کــ

  .گذاری روی آورد
  

های گمنام رفتم  جلسۀ الکلی بهوقتی در سن بیست و هشت سالگی برای اولین بار     
من از اوایـل نوجـوانی مـشروب خـورده          . کردم زندگیم به پایان رسیده است     فکر می 

و خـود مـشروب بـرایم       . به نظر خودم مشروب راه حلی برای مشکلاتم بـود         و  بودم  
عیت خیلی بدی پیدا کرده بـود و دیگـر           که زندگیم وض   اما باید اقرارکنم  . مشکلی نبود 

 A.Aبـه جلـسه      »یـک بـار    «بـا  ، خیلی ناامید بودم   وقتییکبار  . آزادی انتخاب نداشتم  
  .رفتن، موافقت کردم

فهمـم کـه از      مـی  ، بـه سـادگی    اندازم روزهای مشروب خواریم می    بهوقتی نگاهی   
 از آنها بوده    ی بخش های زندگیم نقش داشته و    همان ابتداء الکل تقریباً در همۀ بدبختی      

والـدینم حواسـشان نبـود       بودم، مـواقعی کـه        ده یا یازده ساله    ی،وقتی نوجوان . است
-هـا را راضـی مـی       یا با دوستانم یکی از بچه دبیرستانی       ،دزدیدممشروب آنها را می   

  . شروع شدآنجاکم از  مشکلاتم کم وکردیم که برایمان آبجو بخرد
 رفقایم شش قـوطی آبجـو را موقـع صـرف            من و . همه چیز از مدرسه شروع شد     

شـود کـه مـا مـشروب        کردیم هیچ کس متوجه نمـی     کردیم و فکر می   ناهار تقسیم می  
توانـد بـه    هیچ وقت به ذهنم خطور نکرد که یـک بچـۀ سـیزده سـاله نمـی                . ایمخورده

از  پانزده ساله بـودم اوضـاع         یا وقتی چهارده . سادگی اثرات حتی آبجو را پنهان کند      
جهـت اخلاقـی، اجتمـاعی و مـالی         پیامـدهای مـشروبخواریم از      تر و   جدیت  همه جها 
  .تر شد ازسنگین

در حـال   مـادرم   نقطۀ تحول من در سن پانزده سالگی با این اتفاق آغـاز شـد کـه                 
دانـم، پـس     فکـر کـردم راه حـل را مـی          ،نه تحت تأثیر کسی    و خودم. گرفتن بود طلاق  
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طراحـی   را   مست بـودم تمـام مراحـل کـار        درحالیکه  . م را بکشم  تصمیم گرفتم ناپدری  
 که پلیس مـرا از خانـه بیـرون کـشید و بـه خـاطر                 خاطر دارم به طور مبهم به     . کردم

نتیجه این بـود    . دادداده بودم مرا مورد بازجویی قرار     حین مستی انجام     در   کاری که 
 به کانون  ساگی   25 تا سن  یا: که قاضی به من حق انتخاب یکی از این دو مورد را داد            

مـن  . مبه سن بیست و یک ساگی برس ـ       یا کشور را ترک کنم تا        .اصلاح جوانان بروم  
تـوانم از   جـایی کـه مـی      بنابراین فکر کردم بهتر است تـا         خواستم به کانون بروم   نمی

  .آنجا دور شوم
-الکلید تا اینکه برای اولین بار به در         طی سیزده سال آینده زندگیم اصلاً بهتر نش       

از وطنم در اسـیت     . ا اینحال من هنر زیبای جغرافی را یاد گرفتم        ب. های گمنام رسیدم  
م و  سپس به ایـالات متحـده و نیوانگلنـد برگـشت          . به ژاپن رفتم  ) ساحل شرقی (کاست  

مـرا بـه عمـق خفّـت     » الکلیـسم  «بعـد آنجا طی شش سـال   بعد به کالیفرنیا رفتم که در     
مـن بـا    . گفـت مـی  A.Aهمانطور که راهنمای اولـم در       . میدی کشاند شرمساری و ناا  

  . یکی از آنها شده بودم وگذراندم را به بطالت میمهای پست وقتآدم
رفـتم کـه قـسم      من به جاهـایی مـی     . هاستجزئیات زندگیم مانند زندگی اکثر الکلی     

تـوانم   نمـی  دادم کـه  کارهایی انجـام مـی    . ت نخواهم رف  هامکان خوردم دیگر به آن   می
 از   شـان دیـدم می خیابانگشتم که زمانی وقتی در         می یی وِل هامن با آدم  . تصور کنم 

دانـستم چـه      کـردم نمـی     زمانی رسید که وقتی به آینه نگـاه مـی         . کردم  آنها دوری می  
. رسیده بودم باز هم کم اسـت  » بن بست «اگر بگویم به    . کند  کسی دارد به من نگاه می     

  .توانستم اینگونه به زندگی ادامه دهم دیگر نمی
م شـش یـا هفـت مـورد         های پزشـکی    در پرونده . شد  دتر می  داشت ب  کم همه چیز  کم

های مذبوحانه بـرای دریافـت کمـک          اکثر آنها تلاش  . اقدام به خودکشی ثبت شده بود     
آخـرین تلاشـم خیلـی آشـکار بـود و نـشان             . فهمیدم  بود اما آن زمان من این را نمی       

فهمـم کـه اعمـالم        یام و نم ـ    داد که من شانس ارتباط بـا واقعیـت را از دسـت داده               می
  .تواند با دیگران چکار کند می

مـرا بـرای مراسـم      م دلـش بـه حـالم سـوخت،          کن  یکی از دوستانم که البته فکر می      
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والـدینش از ایـست کاسـت آمـده بودنـد و او             . اش دعوت کـرد    به خانه  1سپاسگذاری
آنجا سر میز شام ایـستادم و جلـوی همـه اقـدام بـه               . مهمانی بزرگی ترتیب داده بود    

آور، رقت انگیز و غیـر      خجالت«بصورت  خاطرۀ آن همیشه در ذهنم      . خودکشی کردم 
 آنچـه از همـه      .شـود   زنـد تـداعی مـی       که کتاب بزرگ از آن حرف مـی       » قابل تصوری 
این است که در آن وقت به نظر خودم اعمـالم منطقـی و معقـول                تر بود     ناراحت کننده 

  .بود
جلسه اول  . تا بهفمم چه مشکلی دارم    پس از آن اتفاق به روانپزشک مراجعه کردم         

شروع کردم به صحبت پس از پـنج دقیقـه حـرف            » در مورد خودت بگو   «: به من گفت  
: تواند به من بگویـد  او توضیح داد که فقط دو چیز می  . کافی است : زدن یا بیشتر گفت   

ام و دوم آنکـه مـن     کند از وقتی وارد مطب شـدم واقعیـت را نگفتـه             اول آنکه فکر می   «
شود که همه     م باعث می  ول کشید تا فهمیدم داستان زندگی     مدت زیادی ط  » لی هستم الک

اگر قصد دارم باز هم به دیدنش بـروم بایـد دو            : دکتر گفت . فکر کنند من الکلی هستم    
 اگر دوباره خواستم خودم را بکشم اول به این شماره تلفن            اول آنکه   . کار انجام دهم  

دوم آنکه کتابی به مـن داد  . ره تلفنی روی آن بودیک کارت به من داد که شما  بزنم و   
. مان چند صد صـفحۀ اول آن را بخـوانم   خواست که قبل از ملاقات بعدیتا بخوانم و    

  .را به من داد» کتاب بزرگ«آن روز قبل از اینکه بروم یک جلد 
شـب اول   (شب سال نـو     . مدت زیادی طول کشید اما بالاخره به اولین جلسه رفتم         

. کـردم صـبح روز بعـد اسـت          وقتی بهوش آمدم فکـر مـی      . یهوش شده بودم  ب) ژانویه
وقتی توانستم از جا بلند شوم کمی آسپرین خوردم بعـدی سـعی کـردم یـک فنجـان                 

نهم ژانویه بود و مـن یـک هفتـه          . قهوه بخورم نگاهی به صفحۀ اول روزنامه انداختم       
ود که باعـث شـود بـه         اندازۀ کافی وحشت آور ب     و این واقعه به   بود که بیهوش بودم     

  .های گمنام بروماولین جلسۀ الکلی
اند آدرس یک کلیـسا اسـت       وقتی به اولین جلسه رفتم دیدم آدرسی که به من داده          

خواسـتم در کلیـسا سـرگردان شـوم چـون             مـی چرا   یهودی خوبی بودم     من که پسرِ  
                                                      

 . چهارمین پنج شنبه، ماه نوامبر-1
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ه یواشکی  کف اتومبیلم پنهان شدم و از پنجر      . کند  دانستم کسی از من استقبال نمی       می
همـه عـادی بـه نظـر        . بیرون را نگاه کردم منتظر بودم کـه مـشروب خوارهـا بیاینـد             

خواسـتم آنجـا را تـرک کـنم کـه             مـی . ام  رسیدند بنابراین فکر کردم اشتباهی آمده       می
از ماشـین   . رفـت   یکدفعه یکی از دوستان مشروبخوارم را دیدم که داشت به آنجا می           

 خیلی عجیب بود چون او هم اولین بار بـود کـه بـه    .بیرون پریدم و به او سلام کردم    
 همه چیـز را     شدم که داخل دنیایی   ،  هر دو به داخل رفتیم    ! چه تصادفی . آمد  جلسه می 
  .ام تغییر داد در زندگی
 بـه هـیچ کـس اعتمـاد نداشـتم و از             . علاقمند نبودم  و اعضاء آن     A.A  به تا مدتی 

اردهـای دیگـر کـه دربـارۀ پیـدا          نشستن در جلسات و گوش دادن به حرفهای تازه و         
 مورد احترام جامعه قرار گـرفتن و پیـدا کـردن            ،هایشان   برگشتن خانواده  ،کردن خدا 

فهمیـدم کـه آنهـا راهنمـا          ی نم آن موقع . کردند خسته شدم    آرامش درونی صحبت می   
من همیشه برای اشـاره بـه راهنمـایم         . کنند  دوازده قدم بهبودی را تمرین می     دارند و   

از روی «همیشه راهنما داشتم اما هر وقـت یکـی از آنهـا             . »راهنمای آن ماه  «: گفتم  می
کردم و به طرف کس دیگری  کاری انجام دهم او را رها می  » کرد   می یمحبت پیشنهاد 

خـوردم    رفتم و مشروب هـم نمـی        با آنکه هر هفته پنج یا شش بار جلسه می         . رفتم  می
 کمی خسته شدم و     A.A از   ،شیاریپس از هفت ماه هو    .  تند و منزوی بودم    ،عصبانی

مفهـوم مـشروب نخـوردن دوبـاره کمـی          . متحیر بودم که آیا همۀ زندگی همین است       
  .کردم شاید این بار فرق کند رسید و من فکر می متناقض به نظر می

سپس اتفاقی افتاد که حالا عقیده دارم به من کمـک کـرد هوشـیار بمـانم و قـدرت                    
پـایم را   (نیـست   ح بیدار شدم و احـساس کـردم پـایم           یک روز صب  . برترم را پیدا کنم   

گذشـت بـدتر      راه بروم امـا هـر چـه مـی         کمی   توانستم   می  سختی به). کردم  حس نمی 
هـای بیمارسـتانی و       چنـدین مـاه گذشـت معاینـۀ پزشـکی دکترهـا ویزیـت             . شـدم   می

از آن .  دارم1 که اسکلروز متعدد گردید مشخص انجام شد و بعدهای مختلف   آزمایش

                                                      
 .  مترجم–شود  می سفتی یا سخت شدگی ناشی از التهاب که در بیماریهای مادۀ بین بافتی دیده -1
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حالا من با عصای زیر بغـل راه        . م کاملاً مانند یک سفر بوده است      عد مسیر زندگی  به ب 
ها پیش آمد که قصد داشتم        ی وقت خیل. کنم  روم یا از صندلی چرخدار استفاده می        می

تـر و     کـم عـصبی     م کـم  وم هوشیاری در سال د  . دوباره مشروب بخورم  خواستم    و می 
ز راهنماهایم اکنون به آن تحت عنـوان        ای بودم که یکی ا      من در دوره  . تر شدم   عصبی

هـایی بـودم کـه مـا در جلـسات             مـن یکـی از آن آدم      . کنـد   اشاره می » سالهای خشم «
  .مانند کنیم که چطور هوشیار می بینیم و تعجب می می

ر حـال مـرا دوسـت        ه ـ  به آنها .اعضاء مرا به حال خود نگذاشتند     خانگیم  در گروه   
رود و     از اینجـا مـی     ی گروه اعلام کرد که دارد     یک روز نمایندۀ خدمات عموم    . داشتند

آنها مرا به جای او انتخاب کردنـد و بـرایم           . لیت خود را واگذار کند    مجبور است مسؤ  
سـعی  . توضح دادند که تعهّد جدیّ دو ساله دقیقاً همان چیزی است که من لازم دارم              

 کـه بـه جلـسۀ      نیستم اما آنها گفتند      کردم برایشان توضیح بدهم که من واجد شرایط       
نیاز بـه گفـتن نیـست       . ماهانۀ امور خدمات عمومی بروم و مشکلاتم را به آنها بگویم          

  .آنها نیز به من اجازه ندادند که این کار را رها کنم
در امتداد این راه با تجربیات خودم یـاد گـرفتم کـه یکـی از بهتـرین مزایـای کـار                      

پـس از مـدتی دهـانم را        . ماست که برای مدتی از خودم رهـا شـو          این   A.Aخدماتی  
پس از مـدت تقریبـاً دو   . گفتند گوش دادم بستم و فقط به آنچه که بقیه در جلسات می         

توانم به تنهایی هوشیار بمـانم امـا           بالاخره به این نتیجه رسیدم که نمی       A.Aسال در 
هـایی کـه بـرای      تـلاش پـس از همـۀ  . ترسـیدم   مـشروبخواری هـم مـی   از برگشتن به 

م از مردن ترسی نداشتم اما برگشتن بـه آن نـوع زنـدگی را هـم                 خودکشی کرده بود  
 و جزوات ما به آن      A.Aای بودم که اعضاء قدیمی        در مرحله . توانستم تحمل کنم    نمی

  .دانستم چکار کنم نمی. گویند می» بن بست«
پـس از   .  حـداقل بـه نظـر خـودم        کار غیر قابل تصوری انجام دادم،     یک روز عصر    

بـه او گفـتم آمـاده هـستم تـا دوازده قـدم              .  ماه بـه جلـسه رفـتم       اینکه با راهنمای آن   
ای را شـروع      از بسیاری جهات آن شب زندگی دوباره      . های گمنام را تمرین کنم      الکلی
ها را برایم توضیح داد؛ تا آخر عمـر           آمیز و ملایم قدم     آن مرد به روشی محبت    . کردم



 
  

 
 

491   همیشه در سفر

برتـر   بـه قـدرت    ونـدازم    بی ه من آموخت که نگاهی به درونم      او ب . او هستم سپاسگذار
او به من یاد داد که چگونه به آینده نگاه . م خوش آمد بگویم و به دیگران برسم     زندگی

کنـد دوسـت داشـته باشـم و حتـی بـه او احتـرام                  کنم و مردی را که به من نگاه مـی         
  .بگذارم

یک روز صبح بیدار    . وقتی به قدم نهم رسیدم از اشتیاق خودم خیلی مطمئن نبودم          
 خـواب   بوسی را که دیده بودم فراموش کـنم       توانستم کا    خیس عرق بودم و نمی     شدم

پـس از تلفـن زدن بـه دوسـتان و           . دیده بودم که آن روز آخرین روز هوشیاریم بود        
 ساعت وقـت گذاشـتم و بـه         9 یا   8تمام روز بیش از     . راهنمایم فهمیدم باید چکار کنم    

برخـی از آنهـا از   .  جبران خسارت کنمشناختم رفتم تا از آنها محل کار آنهایی که می  
وقتی رسیدند  .  به پلیس تلفن کرد    ی بود که   زن ی از آنها  یک. کردند  دیدن من وحشت می   

 بوده است و از آن زن خواست که خیلی مسئله را A.Aمشخص شد که آن پلیس در 
 بنـابراین بـا یـک       . اسـت  کردم مرده   م که فکر می    حتی با کسی برخورد    من. کش ندهد 

برای اولین بار   .  او هم جبران خسارت کردم     ازبرای صرف ناهار رفتم و      » ردهآدم م «
های گمنام هستم و در جلسات حرفی برای گفـتن            واقعاً احساس کردم که عضو الکلی     

  .دارم
وباره بـه وطـنم سـفر کـردم از          گذشت د   م می وقتی چهار سال از هوشیاری    

ده بـودم دیگـر      آنجـا را بواسـطه حکـم قاضـی تـرک کـر             سالها از زمانی کـه    
 سـالگی بـرای     15کـه در سـن      من به سراغ مـردی      . گذشت می برنگشته بودم 

با .  بر آمدم   از وی  رفتم و درصدد جبران خسارت    اقدام  کرده بودم     کشتن او   
آن چند نفری که آن شب شکرگذاری سر میز شام نشسته بودند و مرا دیدند               

تم و از آنهـا نیـز       که جلوی آنها اقدام به خودکـشی کـردم نیـز ملاقـاتی داش ـ             
دانستم که کـار درسـت را    جبران خسارت کردم خسته به خانه رسیدم اما می    

م مـرا   نبود که سال بعد همان دوست قـدی       احتمالاً این تصادفی     و .ام  انجام داده 
  .دوباره برای شام شب شکرگزاری دعوت کرد

A.A  به اند که چطور با دیدی متفاوت         های بهبودی به من نشان داده          و قدم
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ای   توانم بفهمم چطور بعضی اتفاقات که زمانی فاجعه         حالا می . وقایع نگاه کنم  
 من هـم از      در قطعاً الکلیسم . اند   موهبت خداوند بوده   ،رسیدند  بزرگ به نظر می   

مـن  .  هـستم  یامروز مـن الکلـی سپاسـگذار و قـدردان         . همان دسته بوده است   
آن وقـایعی   . آن ببنـدم  خواهم در را روی       خورم و نمی    افسوس گذشته را نمی   

شد احساس شرمندگی و خفتّ کنم حالا به من ایـن امکـان        که روزی باعث می   
.  بـشر مفیـد باشـیم      نوعتوانیم برای     دهد که به دیگران بگویم چگونه می        را می 

ناتوانی جسمیم این نگرش را تغییر نداده است؛ اگر هم تغییری داده باشـد آن               
مـشکلات جـسمی و نـاراحتی از        اد گرفتم   مدتها پیش ی  .  است قوی تر کرده  را  

آن نباید برایم مهم باشد بلکه مهم کمک به دیگران است که احساس خـوب را                
 همچنین یاد گرفتم که چگونه به خودم بخنـدم          .دهدو بهتر بودن  را به من می       

  کـه  دانم کـه تنهـا شخـصی نیـستم          من می . و خود را آنقدرها هم جدّی نگیرم      
  .رمروی کرۀ زمین مشکل دا

A.A                   از طریق تجربیـاتم در خـدمات عمـومی بـه مـن نـشان داده کـه ایـن 
مـن بـه سرتاسـر ایـالات متحـده سـفر            . برنامه چقدر گسترده و متنوع اسـت      

در جلـسات   مـن   آنجا   .اسرائیل بودم  در   ام و حتی چند سال قبل چند ماه         کرده
قـع   وا اران هـوایی  ای بودم که در یک پناهگاه بمب ـ        و منشی جلسه  کرده  شرکت  

. ام  من هم مانند بقیه هم روزهای خـوب و هـم روزهـای بـد داشـته                . شده بود 
م داشتم دیگـر از اتفاقـاتی کـه          نگرشی که در روزهای مشروبخواری     برخلاف

 من حتی این شانس را داشـتم کـه          .قرار است امروز برایم بیفتند ترسی ندارم      
 و طـی     بـوده  با هم    A.Aما در جلسات متعدد     .  ببینم A.Aپدرم را در جلسات     

کـنم    من فکر مـی   . ایم  این چند سال گذشته خیلی بیشتر از قبل با هم حرف زده           
 و بـا زمـان حـال راحـت          بیـشتری داریـم   آرامـش    نسبت به گذشـته    هر دو  ما

  .هستیم
 و زنـدگی جدیـدی را شـروع           سال گذشته من به مدرسـه برگـشته        در چند 

ه زنـدگی اینقـدر فـرق       از اینک ـ روم    وقتی با ویلچر خود به اطراف مـی       . ام  کرده
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تصور کـنم و ایـن بـرایم خـوب          آن را   توانم     نمی  و شوم  متحیر می کرده است   
ن هـستند تـا در    در دسترس م ـ   A.Aابزارهای هوشیاری و بهبودی در      . است

 از آنها استفاده کنم و تنهـا چیـزی کـه نیـاز دارم تمایـل بـه                    همۀ ابعاد زندگی  
پاســگذار هــستم کــه آدم  مــن سروی دارم انجــام کارهــایی اســت کــه پــیش 

زنـدگی کنـد و   ) زنده بمانـد  (مشروبخواری  مثل من آنقدر خوشبخت بوده که         
  .های گمنام برسد به الکلی



٤٩٤ 
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   از بهبودیدیدگاهی

ــای عا ــرخ   دعـ ــن سـ ــد ایـ ــث شـ ــه باعـ جزانـ
 ارتبـــاط پایـــداری بـــا 1مـــک -پوســـت میـــک

  .قدرت برتر برقرار کند
  

ایـن جملـه را از      .  دیگران متفـاوتم   باکردم که چون سرخ پوست هستم         من فکر می  
انداختم و     ام را بالا می     من فقط شانه  . ام   شنیده A.Aدر اولین جلسات    بومیان بسیاری   

کنید متفاوت هستید من چی؟ مـن یـک سـرخ پوسـت مـو قرمـز        شما فکر می: گفتم  می
  .هستم

وقتـی  . در کانادا بزرگ شدم) ها مخصوص سرخ پوست (من در منطقۀ اختصاصی     
ام شـهرت خاصـی       خـانواده .  مـک مغـروری بـودم      –بودم سرخ پوسـت میـک       جوان  
مـن بـه ایـن افتخـار        و  . دنـد وبسخت و خـشن     خوارانی بشدت    مشروب آنها: داشتند

به خاطر تیراندازی    ما بوده اما     قبیلۀبه من گفته بودند که پدر بزرگم رئیس         . کردم  می
زنـدان در خـانوادۀ     . ده است گذاشتن آن ش  کناربه  مجبور    و به یک نفر به زندان رفته     

آیـد وقتـی پـسر بچـۀ      یادم می. کردم من نشان افتخار بود یا شاید من اینطور فکر می       
ایـستادم و     می) مان فراوان بود    که در همه جای خانه    (کوچکی بودم روی جعبۀ آبجو      

اهد حـال گـاهی اوقـات ش ـ      با ایـن  . شود  گفتم چند سال دیگر قدم اینقدر می         می به خود 
م که هیچ وقـت     دخور  قسم می . ترساند  مرا می  خیلی   ها و خشم پدرم بودم که      دیوانگی

  .ها به هم مربوط است ل و این دیوانگیفهمیدم که الک مثل او نبودم اما نمی
کـردم ماننـد    هـا آرزو مـی     خیلـی وقـت   . کردم با بقیه فـرق دارم     من همیشه فکر می   

زدنـد امـا       مک حرف می   –ک   با زبان می   در خانۀ ما  .  موی سیاه داشته باشم    دوستانم
                                                      

 . مترجم– یکی از اقوام سرخ پوست -1
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زدند اما وقتی با من حـرف         همه با هم با این زبان حرف می       . کردم  من این کار را نمی    
 مک را مثل پدر   –توانم میک     کردم نمی   فکر می . دادم  زدند من به انگلیسی جواب می       می

  .منو مادرم خوب حرف بزنم بنابراین تصمیم گرفتم اصلاً به آن زبان حرف نز
شب اول ژانویه دو جـام ودکـا        . ودم که برای اولین بار مشروب خوردم      ده ساله ب  

 داشت ، رارفت داشته باشد توانم بگویم تأثیری را که گمان می       نمی. از والدینم دزدیدم  
سـیدم کـه    تر  روز بعد مـی   .  شدم بالا آوردم و اسهال گرفتم      بد حال چون به حد مرگ     

  .جمع کردمتا مدتی حواسم را پدر و مادرم چیزی بفهمند و 
تـا از دوسـتانم یـک بطـری عـرق           چند سال بعد سال سوم دبیرستان مـن و چنـد            

یـادم  . من واقعاً مـست بـودم و خیلـی عـالی بـود           . از یک قاچاقچی الکل گرفتیم    نیشکر
مـشروب خـوردن    . دمنوشـی هم   تا پانزده سال بعد       و آید حس آزادی کامل داشتم      می

سـپس خـشونت، زد      . عادی است مری  کردم ا   م شده بود و فکر می     بخش اصلی زندگی  
ام به من     خانواده.  همراه آن آمد   به» آدم خشن «اعمال غیر قانونی و تصویر      و خورد،   
  .کردند کردند و برخی خویشاوندان تشویقم می افتخار می

 و .گــاهی بیــرون و بـه مــدت چنــد سـال گــاهی در کــانون اصــلاح جوانـان بــودم   
دانـستم کـه      وقتی به خانه آمـدم مـی      . ودمدر زندان بخش ب   را  هیجدهمین سال تولدم    

ام و مرد     گذارند چون در زندان بوده      دوستان و خویشاوندان بیشتر به من احترام می       
  .ام بنابراین غرورم به حد اعلی رسید شده

ما فاصله داشت بـودم        پانصد مایل با خانۀ      وقتی در بازداشتگاه جوانان که حدوداً     
مجـوزی   توانـستم   .  مـرگش نزدیـک اسـت      یدم که وفهمبا خبر شدم    از سرطان مادرم    

ام از مـن      یک روز عـصر خـانواده     . پیش او باشم  بگیرم و به خانه برگردم تا مدتی را         
خواستند که در خانه نزد مادر بمانم و دارویی را کـه لازم بـود مـصرف کنـد بـه او                      

خواسـت بیـرون بـروم و بـا      من قبلاً مقداری مشروب خورده بودم و دلـم مـی          . بدهم
حالـت خـود دلـسوزی      . بمانمنزد او   میلی قبول کردم که       با کمال بی   و   دوستانم باشم 
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توانـستم بـا      کـردم وقـت خوشـی بـود کـه مـی             داشتم و تنها چیزی که به آن فکر می        
وقتـی از    وی با مادرم برخورد کـردم       بدخلقحوصلگی و     با بی . دوستانم داشته باشم  

ر دهانش ریختم؛ سپس خانه را ترک        آن را با زور د     ،خوردن دارویش خودداری کرد   
صـبح روز بعـد در زنـدان بخـش کـه درصـد مـایلی                . تا به دوسـتانم بپیونـدم      کردم
  .شیشه شکسته بودم و پلیس مرا دستگیر کرده بود. مان بود بیدار شدم خانه

تـا  به من اجـازه دادنـد       . درهمان روز عصر وقتی در زندان نشسته بودم مادرم مُ         
ن بروم و هنوز هـم بـه یـاد دارم کـه چقـدر احـساس تنهـایی                   برای مراسم کفن و دف    

. این حادثه سالها فکرم را مشغول کـرده بـود         . ام بودم   کردم حتی وقتی با خانواده      می
بـه خـودم   . گـشت  میکرد اما حس پشیمانی همیشه بر         می الکل آن را برای مدتی دور     

ی از اعـضاء    سبک زندگیم بخشی از سرنوشت من است درست مثل بسیار         «: گفتم  می
 حس پـشیمانی    تفکرکردم اینطوری خودم را دلداری بدهم اما          و سعی می  » ام  خانواده

  .کرد را برطرف نمی
وقتـی مـادرم بـه حـال مـوت          . طی این مدت فقط یک خاطرۀ خوب را بـه یـاد دارم            

او خیلـی خوشـحال بـه نظـر         .  مـک بـا او حـرف زدم        –خوابیده بود من با زبان میک       
این . زنم   مک حرف می   –ت خیلی عالی است که من به زبان میک          رسید و به من گف      می

  .خاطره برایم همیشه عزیز است
روی او اسـم  ) پسر آن دختـر . (من با دختر جوانی ملاقات کردم و یک پسر داشتم     
یک روز به پسرم قول دادم کـه        . گذاشتم و مشروبخواریم برای مدت کوتاهی کم شد       

.  اعماق قلبم چنین قصدی داشـتم و منتظـر آن بـودم           از. برم  او را به سینما می    » فردا«
روز بعـد خمـار   . آن شب یک جام مشروب خوردم و این باعث شد که باز هم بخورم         

بودم و چون قول داده بودم که بعد از ظهر به سینما بروم یک جام مشروب خـوردم                  
 خودم باز هم این باعث شد که بیشتر بخورم و با گفتن این جمله      . که خودم را بسازم   

روز . »ام  آید چه قولی بـه او داده        پسرم خیلی بچه است و یادش نمی      «: را توجیه کردم  
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صـدای  . کردم اصلاً آدم خوبی نیستم      بعد احساس گناه و پشیمانی داشتم و حس می        
توانـستم چیـزی      نمـی . زد  پسرم را شنیدم که با هیجان دربارۀ سینما رفتن حرف مـی           

او را فرستادم سراغ مادرش تـا بـرایش         . ه نبود بگویم چون دیگر آن فیلم روی صحن      
  .ای بیاورد بهانه

چند سال بعد وقتی آن دختر مرا ترک کرد و پسرم را با خود برد دوباره به خانۀ                   
 ترس   و  پشیمانی ، احساس گناه  .مشروبخواریم حتی بیشتر شد   . قدیمی پدرم برگشتم  

یفی کردم یک هفتـه     من به خاطر کم شدن آب بدن بستری شدم سکتۀ خف          . زیادتر شد 
اعتمـاد  .  شـدم پزشکی بودم و چنـد بـار دچـار حمـلات ناشـی از الکـل           در بخش روان  

بـرای  . توانستند به من تکیه کننـد       آنها دیگر نمی  . خانواده و دوستانم را از دست دادم      
  .کردم کردم اما دوباره شروع می مدتی مشروبخواری را متوقف می

 بیل دیلیو را از ایـن جملـه کـه در            A.Aسانتوانم منظور یکی از موس      من قطعاً می  
  : کتاب بزرگ آمده بفهمم4صفحه 

 خـوردم و    من مشروب می  » اره برگشت ارادۀ قوی سابق برای پیروز شدن دوب      ...«
من قصد داشتم اعمالم را درسـت کـنم قـرار بـود     . شود کردم اوضاع بهتر می   فکر می 

خیلـی از راههـای پیـروز       . نکـرد اما تغییر نکرد؛ هیچ چیـز تغییـر         . همه چیز تغییر کند   
کلیسا رفتم و تعهد دادم؛ به یکی از امـاکن مقـدس        : شدن در این نبرد را امتحان کردم      

افتـادم؛ عهـد کـردم کـه از      شـدم و بـه زنـدان مـی         بومیان رفـتم؛ جرمـی مرتکـب مـی        
سـپس بـرای متوقـف کـردن        . هیچ کـدام اثـر نکـرد      . مشروبخواری شدید اجتناب کنم   

  .دم مدتی قرص استفاده کنملرزش بدنم مجبور ش
یکی از برادرانم از پشت با چاقو به        . یک روز عصر در خانه طبق معمول دعوا شد        

بـه مـن    . در بیمارستان به هوش آمدم    . من ضربه زد و من بیهوش روی زمین افتادم        
آن قـسمت  ام گذاشـتند تـا     و یـک لولـه در سـینه   کارافتـاده هایم از  شگفتند یکی از شُ  

د تـا از دوسـتانم بـه      فـردای همـان روز چن ـ     .  را از بدنم تخلیه کننـد      ششُآسیب دیدۀ   
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هنوز هم  . من هنوز هم مغرور بودم    . یک بطری مشروب برایم آوردند    عیادتم آمدند و    
ــ قــسمتی ازدر بــستر دراز کــشیده بــودم و. بــودم» ســختی«آدم  را تخلیــه ش مــ شُ
 قدم دو را زیر     A.Aبعداً در   . خوردم  کشیدم و مشروب می     کردند و من سیگار می      می

  ».سلامت عقل باید به من برگردانده شود« کردم که چرا  سؤال بردم و تعجب می
هـای گمنـام    ه بـه الکلـی  توانم بگویم هیچ کاری موثر واقع نشد تا اینک ـ      صادقانه می 

خره از یک مرکز درمان سر درآوردم و پس از تمرین یک برنامۀ بیـست               بالا. پیوستم
مرکـز درمـان    .  را به طور منظم شروع کردم      A.Aلسات  و هشت روزه حضور در ج     

های گمنام آشنا کرد و من که فهمیده بودم تنها امیدم دوازده             مرا با کتاب بزرگ الکلی    
  .قدم است آنجا را ترک کردم

 یک برنامۀ روحانی است و بهتر است که من یک قدرت            A.Aبه من گفته بودند که      
دانستم و تلاش کردم که یکی        تر هیچ چیزی نمی    یا قدرت بر   خدااز  . برتر داشته باشم  

های سنتّی بومیـان را       کردم که چون بومی هستم باید روش        در ابتدا فکر می   . پیدا کنم 
بعد به  . موبعد فکر کردم شاید بهتر است به کلیسای منطقۀ اختصاصی بر          . انجام دهم 

قـط آنجـا    شـرکت کـنم و ف  A.Aنظرم رسید که شاید اگر به اندازۀ کافی در جلـسات        
 یکـی از    یروز.  دسـت خـواهم یافـت      ودیب ـبنشینم تصویری خواهم داشـت و بـه به        

مـن  . آیا باور دارم که واقعاً قدرت برتری وجـود دارد یـا خیـر             : اعضاء از من پرسید   
او گفـت بـا ایـن       .  همین کافی اسـت    :او به من گفت   .  وجود دارد  خداییباور داشتم که    

. کنم پیدا خواهم کـرد      ا که خود درکش می    عقیده و حضور در جلسات قدرت برتری ر       
  .آمیز سپاسگزار هستم امروز به خاطر آن پند حکمت

 عـصر پـس از جلـسه بـه خانـه              یک روز   A.Aپس از سه ماه شرکت در جلسات        
برخـی از   . آنجا مهمانی بود  . آمد  صدای موسیقی و خنده از خانۀ همسایه می       برگشتم  

. آیـد آنجـا باشـم    دانستم که بدم نمـی   می رفقای مشروبخوارم در آن مهمانی بودند و      
. ترسـیدم   خیلی می . خواستم مشروب بخورم اما آن مهمانی مثل یک آهن ربا بود            نمی
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از تلفن همگانی به راهنمـایم تلفـن زدم امـا کـسی جـواب               . خود را به خیابان رساندم    
به اتاق خـواب رفـتم و کنـار      . وقتی به خانه رفتم وحشت و اضطراب شروع شد        . نداد

خوب رفیق «نگاهی به اطراف کردم و این کلمات را به زبان آوردم   . رختخوابم نشستم 
کنید یا نه اما اثر کرد؛ همان کلمـات   دانم باور می نمی» کنم فقط من هستم و تو   فکر می 

به سراغم آمـد؛ اضـطراب و دلواپـسی در          آرامش خاصی   : اتفاقی افتاد . ساده اثر کرد  
آن شب خوب خوابیـدم پـس از        .  و به خواب رفتم     از بین رفت سپس دراز کشدیم      من

 اثر خداوندآن درخواست عاجزانه از . خوابیدم مدتها برای اولین بار بود که خوب می      
از آن روز بـه بعـد       . خواسـتم    کمـک مـی    خداونـد من صـادق بـودم و واقعـاً از          . کرد
  .کند دانستم که قدرت برتری پیدا کرده ام و او به من کمک می می

کم مان کارکردم زندگیم  کم ه آینده وقتی روی قدم اول برنامه بهبودیطی چند ما
تر مطالعۀ کتاب  کردم و با یکی از اعضاء قدیمی ها گوش می من به صحبت. تغییر کرد

هایی هستند که ما به   مک آدم کوچولو–در فرهنگ قوی میک . بزرگ را شروع کردم
کنند اما اغلب   در کوهها زندگی میها این آدم کوچولو. گوئیم آنها بوگالادموس می

آیند و ما  آیند تا ما را گول بزنند و معمولاً هنگام شب می های ما می دزدکی به خانه
منکران وجود « کتاب بزرگ 4وقتی متوجه شدم که فصل . توانیم ببینیم آنها را نمی

  گفتم که بوگالادموس کتابA.Aرسد که تغییر کرده به اعضاء  به نظر می» خدا
  .آنها هنوز هم هستنددانید منظورم چیست  شما می.  استبزرگ را بازی گرفته

دانم که بیماری روحانی باید نگرانی اصـلیم باشـد و هـر چـه مـن اعتقـاد                     حالا می 
امروز اعتقادم از همیشه بیشتر     . بیشتری داشته باشم مشکلات کمتری خواهم داشت      

  .شود م کمتر میشود ترس و وحشت است و هر چه اعتقادم بیشتر می
هـای روانپزشـکی بـوده      بیمارسـتان و بخـش  ،برای شخصی که سـالها در زنـدان   

رک کند فقط یـک راه حـل وجـود داشـت            توانست مشروبخواری را ت     شخصی که نمی  
من خیلی خوشبخت بودم که به مسیر درست هـدایت          . های گمنام و دوازده قدم      الکلی
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بــه زودی دومــین ســالگرد .  اســتم رخ دادهدر زنـدگی شـدم تغییــرات قابــل تــوجهی  
امروز . م تغییر کرده استطی دو سال کل زندگی. گیرم شن میهوشیاری مداومم را ج

کـنم و آن را       خـواری را درک مـی     من معنای غـم   . خودم راهنمای چند نفر دیگر هستم     
دانـم کـه وقتـی     کـنم و مـی      در حال حاضر روی قدم هشتم کـار مـی         . کنم  احساس می 

  .آید م میشادی بیشتری به زندگی»  بپیمایم راجادۀ سرنوشت شاد«
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  خودستایی ذاتی

هــم تنهــا بــود هــم بیکــار دادگــاه بــه او حــق انتخــاب        
ــدی      : داد ــرود و ب ــدان ب ــه زن ــا ب ــود ی ــک ش ــه او کم ــا ب  نی

  .ترتیب سفر او به سوی تعلیم پذیری شروع شد
  

ازدیـاد  رۀ  در اواخـر دو   ) مید وسترن ( میانی   من در یکی از شهرهای بزرگ ایالات      
 اما هـر  ،پدر و مادرم ثروتمند نبودند. به دنیا آمدم) بعد از جنگ جهانی دوم   (1جمعیت

پدرم . کردند   آمریکایی را دنبال می    آرزوهای 1950دو شاغل بودند و در اواسط دهۀ        
به عنوان واسطۀ املاک    ها    د که به مدرسۀ حقوق راه یافته و با بانک         پاسبان قدیمی بو  
هـای معـروف ایـست      یکی از دانـشگاه    فارغ التحصیلِ    مادرم. کردمیو مستغلات کار    

 بـه غـرب آمـده و بـا پـدرم ازدواج            او  .  روزنامه نگـاری بـود     شو رشتۀ اصلی  کاست  
 پُـر کـار و       و از مهـاجران     اروپایی فرزندانهر دو   .  و تشکیل خانواده داده بود     نموده

  .سخت کوش بودند
رفتیم و در مدارس وابسته بـه کلیـسای           میها به کلیسا      من و برادر بزرگم یکشنبه    

ما به اندازۀ کافی داشـتیم کـه بخـوریم و ضـروریات اولیـه               . یافتیم  بخش حضور می  
کم فهمیدم که   من بچۀ با هوش ولی شیطانی بودم کم       . حتی بیشترداشتیم و  زندگی را   

م یـی طبع) مـسخره بـازی   (دروغ گفتن بهتـر از تحمـل کـردن پیامـدهای شـوخ طبعـی                
داد و خـصوصاً از دروغگوهـا          پدرم به اطاعت از قـانون خیلـی اهمیـت مـی            .باشد  می

دیم غیر از این مورد دوران بچگـی        تضاد بو با هم در    ما اغلب   . آمد  اصلاً خوشش نمی  
  . دوران نسبتاً شادی بودنم

 وارد دنیایی پـر مخـاطره جـوانی         به تنهایی خره برادرم به دانشگاه رفت و من        بالا
                                                      

 .  مترجم- آیند  به دنیا می– نسبت به حد معمول –های بیشتری  ای که در آن بچه  دوره-1
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  بـود کـه اولـین      جـا آن. بـردم   کردیم لـذت مـی      هایی که می    یطنتاز دوستانم و ش   . شدم
هـای    ها آبجوها یـا بطـری        بلوغ جمعه شب   در دوران . تجربیات من با الکل شروع شد     

در مدرسه شایعه کردم که مـن هـیچ         . کردیم  مشروب دزدی را با دوستانم تقسیم می      
دنیـا همـه چیـز را       کردم    من احساس می  . ام  هایم پیشرفت نکرده    وقت به اندازه قابلیت   

در حالیکـه مـن خـود را بـامزه و دوسـت داشـتنی و خونـسرد                  . گیرد  خیلی جدی می  
کـم    گـرم کـم     ماهیـت طغیـان   . دانستند  دیدم دیگران مرا گستاخ و وظیفه نشناس می         می

  .پدیدار شد
هـای  برادرم را که در یکی از دانـشگاه تا در اواسط دهۀ شصت فرصتی دست داد    

ایـن دوران دوران هیجـان انگیـزی بـود و           . رد ملاقـات کـنم    ک ـ  کالیفرنیا تحـصیل مـی    
همه جـا موسـیقی بـود و        . های من در آنجا تأثیری ماندگاری روی من گذاشت          تجربه
بـا دیـدن    ) ایالـت میـانی   (جای تعجبی نیست که پس از برگشتن بـه میدوسـت            . رقص

ن بـرایم    تمرکـز کـرد    .مباش ـمره مدرسه ناامید شده     روز) پیش پا افتاده بودن   (ابتذال  
پـائیز  . داشـتم را دغدغـه   من آرزوی یک زندگی سبک بار و بی. خیلی سخت شده بود   

.  اسـت کـافی  پس از ترک سه مدرسه مختلف فکـر کـردم کـه دیگـر بـرای مـن           1968
دم و بـه وسـت   نموخانه را ترک  و  گیتارم را برداشتم    ه و   بنابراین کتابها را رها کرد    

بـودم و قـصد داشـتم بـرای خـودم زنـدگی            در حالیکه خیلی خوش بین      . کاست رفتم 
  .خوبی بسازم

شد کـار پیـدا        به سختی می   آنجا. کم تمام شد     ناچیزی که داشتم کم    )آذوقه(ذخیرۀ  
شود و ایـن کـار        کمی گدایی کردم اما احساس کردم غرورم مانع از این کار می           . کرد

ای را  فقیرانـه زندگی . برایم خوب نیست و یا به احتمال زیاد هنوز خیلی گرسنه نبودم 
م گ نبودم وقتی هوا گرم بود زنـدگی       کردم زرن   شروع کردم اما آنقدرها هم که فکر می       

هـای دریـایی      عوعـوی شـیر   . گذرانـدم   های نزدیک بزرگـراه سـاحلی مـی         را در بیشه  
هـا پرسـه    هـا و خیابـان   رسید در اسـکله  وقتی زمستان از راه می   . گذاشت بخوابم   نمی
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ای کثیف می خوابیدم یا با کـارگران مزرعـه کـه در دورۀ              ه  زدم در انبارها و هتل      می
  .گشتم آمدند می بیکاری به شهر می

. شـد   کم داشت به کـابوس تبـدیل مـی          آنچه که به عنوان ماجرا شروع شده بود کم        
وقتـی  . شـدم   خوردم از این واقعیـت تلـخ کمـی دور مـی             وقتی کمی شراب یا وُدکا می     

رسـید و   گشت مسیرم مشخص به نظر می      میاعتماد به نفسم بر     . خوردم  مشروب می 
مـشروب خـوردن بـرای      . پرورانـدم   ها و رویاهای عالی در سر مـی         برای آینده نقشه  

همـۀ ایـن   . ها به اندازۀ غذا خوردن برای زنـده مانـدن اهمیـت پیـدا کـرد               رهایی از غم  
. ذاتی وقتی متلاشی شد که به دام قـانون افتـادم          ) خودستایی(ها و خودنمایی      تصمیم

راجع مرا دوباره به میدوست فرستادند در حالیکـه غیـر از لباسـهایم چیـز دیگـری                  م
  .نداشتم

آمیزی از مردم بیگانه و اتفاقـات عجیبـی کـه             به وطنم که رسیدم داستانهای اغراق     
کـردم و آنهـا خیلـی متحیـر           ها واقعی بـود بـرای دوسـتانم تعریـف مـی             ن  برخی از آ  

 بیرون رفـتن    ی رفتیم و همیشه هدفمان فقط     ب خوار ما آشکارا برای مشرو   . شدند  می
 امـا   ،اگر چه گاهی اوقات در متوقف ساختن خود مشکل داشـتم          . بود» مست شدن «و  

کردم کلید موفقیت در مـشروبخواری        احساس می . خواست بیشتر امتحان کنم     دلم می 
  .آید بدست می تمرین تمرین تمرین و بامانند نوازندگی است

. کـردم  هایی که پیدا مـی    شغل. شتم و اغلب هم خمار بودم     پس از مدتی دنبال کار گ     
 هرچـه باشـد   دانستم کـه کـلاً کـار کـردن     هنوز نمی . به نظر خودم مشاغل پستی بود     

 کـار تولیـدی در کارخانـه و         ، آبکـاری الکتریکـی    ،پرسنل نگهداری . استشرافتمندانه  
 همه جزو سوابق )کردم ها را مرتب می  ها قفسه   پس از تخلیۀ زباله   (صنایع داروسازی   

سـوابق کـاریم بـه چـشم        همـه    اخـراج     و  مرخـصی  ، غیبـت  ، تأخیر ،دزدی. کاریم بود 
دانستم کـه مـشکلی       شدم اما نمی    من داشتم به طور کلّی نا امید و نابود می         . خورد  می

خواسـتم امـا بـه        ها را مـی     م همیشه بهترین  در زندگی . باشد  در درون خودم می   اصلی  
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. شـدم    پشیمان مـی   ، به دست آوردن آنها باید تلاش کنم       فهمیدم برای   محض اینکه می  
  . خراب نشودهای آیندۀ من ریزی بودم تا برنامههمیشه مراقب کیف پولم 

با اولین دلاری کـه     . با وجود مشروبخواری موفق شدم مقداری پول پس انداز کنم         
 نبـود  نم ـ یک موتور سیکلت خریدم و این تنها وسـیلۀ حمـل و نقـل   . جمع کرده بودم 

بیشتر دور و بر مـسابقات سـرعتی موتـور سـیکلت            .  تغییر داد   مرا  بلکه سبک زندگی  
 سریع زنـدگی کـن و       ،سخت بران . تجربه و هیجان زده بودم      اوایل بی . گشتم  رانی می 

پلکیـدم   ها مـی  هفته را در میخانه اواسط  روزهای  . جوان بمیر اینها قوانین جدید بودند     
چند سـال کـه     . مرکز شهر بودم  ) کلوپ(اشگاههای  ها در ب    و آخر هفته  ) گشتم  وِل می (

برخـی از آنهـا بـه طـور ناگهـانی مردنـد             . دوستانم کوچکتر شد  ) محفل(گذشت حلقۀ   
برخی کشته شدند برخی به زندان رفتند و برخی سـر عقـل آمدنـد تـا رهـا شـوند و                      

  .پیشرفت کنند دوست جدیدی پیدا نکردم بنابراین بیشتر و بیشتر خود را تنها یافتم
وابسته (ای     کار اتحادیه  ،این کار . اواسط دهۀ هفتاد در صنایع فولاد استخدام شدم       

کمی بعـد یـک کـار صـنعتی بـه مـن             . بود و حقوق خوبی داشت    ) به اتحادیه کارگری  
کثیـف و  ) گـرم (این کار پر حرارت . پیشنهاد شد و من کارهای الکتریکی را یاد گرفتم        

کردم امتحان سختی را پشت سر        ساس می در پایان هر شیف کاری اح     . خطرناک بود 
. کار اولین ایستگاه میخانۀ بالای تپـه بـود        اتمام  پس از   . ام  ام و کارشاقی کرده     گذاشته
). رفتم یعنی دیگر از آنجا جای دیگری نمی( ایستگاه دومی وجود نداشت      اوقاتبیشتر  

 برای مـن  مشروب تنها مادۀ تفریحی نبود که آنجا وجود داشت و هیچ یک از آنها هم           
مهم نبود که پول داشتم یـا نـه همیـشه پـس از کـار بـرای مـشروب                    . نا آشنا نبودند  

تـشکیل خـانواده   . خریدنـد  های دور و برم خانـه مـی       در حالیکه آدم  . آمدم  خوردن می 
های زنـدگی و   دادند و بهر صورت مسئولیتی بر عهده داشتند اما من از پس هزینه   می

  . به این فکر بودم که هزینۀ مشروبم را پرداخت کنمفقط. آمدم م هم بر نمیاتومبیل
خـوردم احـساس    م پس از اینکه مقداری مـشروب مـی        مستی شده بود تمام زندگی    
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من که تنها و منزوی بودم تغییر کردم        .  هستم ی قابل کنترل  وکردم در حالت عادی       می
هتر بیلیـارد   تر بود دخترها زیباتر بودند ب       های من جالب    لطیفه. گرایی شدم   و آدم جمع  

توانـستم بـا      مـن مـی   .نواخت  بهتری می ) آهنگ(کردم و جعبۀ گرامافون نغمۀ        بازی می 
  . و با آنها باشمدرآمیزممردم 

با گذراندن وقـت بـا   . گذراندم های دانشگاهی مربوط به کارم را می    گاه گاهی دوره  
لبـی  فردگـراییم داشـت بـه انزواط      . ام  کم فهمیدم که چقدر وحشی شده       مردم عادی کم  

هـیچ  . رۀ خبیثـی هـستم    کـردم در دای ـ     همیشه مضطرب بودم و فکر می     . شد  تبدیل می 
توانـستم     فقط چند آشنا داشتم و آسایش خاطر را فقط در بطری می            دوستی نداشتم، 

ایم خیلـی وقـت بـود کـه     زوهرآ. شد فایده می   کم داشت بی    پیدا کنم اما حتی آن هم کم      
 و   بـود  تـه اعتماد به نفسم از بین رف     و  ته  قرار گرف  نامشخص   و درمسیری ناپدید شده   

اصـلاً اهمیـت      به بهداشـت شخـصی    . گرداند   بر نمی  مشروبخواری هیچ یک از آنها را     
کردم بدون مشروب زنـدگی کـنم امـا سـخت بـود و                ها سعی می    خیلی وقت . دادم  نمی

کردم مثل تعطیلات     فقط بعضی وقتها خود را تمیز می      . توانستم تحمل کنم    آخرش نمی 
سم تدفین مصاحبۀ شغلی و قرارهای عـشقی و در آخـر مثـل کـش لاسـتیکی بـه                    مرا

نهایت پر دغدغه    های پرهیز از مشروب بی      برنامه. گشتم  سرعت به طرف بطری بر می     
  .بود

. شدهایش داشت کوچکتر می      رو به پائین در حرکت بود و حلقه        نم  مارپیچ زندگی 
شد و    ها می    که باعث تعجب پلیس    م شامل تصادفات بسیار زیادی بود     سوابق رانندگی 

تر با وجود اینکه  اعتناتر و بدگمان تر شده بودم و نسبت به دنیای بیرون بی        من زیرک 
هیچ وقت گیر نیفتادم و دردسری برایم درسـت         اما   ،کردم  سالها بود قانون شکنی می    

ن  دیگری قـانو   روش شیادی یا     با شدم   موفق می   و انداختند  به ندرت مرا گیر می    . نشد
 کـرد   مو مجبور  های قبل گریبانم را گرفت       سال  از  احتیاطی   یک بی  بالاخره. شکنی کنم 

احساس کردم مانند دلقکی هـستم کـه چنـدین          .  مواجه شوم  با سیستم قضایی فدرال   
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هر توپ نشان دهندۀ یکی از مشکلاتی بـود کـه مـن روی    . چرخاند  توپ را در هوا می    
 همکـاران   ، قُـضات،  رؤسـا  .کـرد نمـی  هایمغرور و عزت نفس ر    . هوا نگه داشته بودم   

 پرداخت خـدمات شـهری      ،ن رباخوار ،های میخانه    هزینه ، قبوض جریمه اتومبیل،   وکلا
) کلـک (هایی که به آنها نـارو          آدم ،نامزدم ،ها  صاحبخانه... ) تسهیلات مثل آب و برق    (

 مـشروب  دانـستم در حالیکـه     همۀ اینهـا را منبـع اصـلی مـشکلاتم مـی           من   .زده بودم 
خواهم   کردم می   حس می مدتها بود،   . ودم   نادیده گرفته ب   که مشکل اصلی بود    خوردن

دانستم چطور باید این کـار را          اما نمی  ، پیاده شوم  )دوره (با ناامیدی از این چرخ فلک     
  .انجام دهم 

بـا دسـتگاههای   1.بـه مـن توقیـف در منـزل دادنـد     . دانـست    مـی   دادگـاه  اما قاضـی  
ودند آزادی مشروطم به شدت تحـت نظـارت بـود و گـاهی              الکترونیکی ناظر اعمالم ب   

پس از آن پـنج سـال حـبس         . دادند  بدون اطلاع قبلی ادرارم را مورد آزمایش قرار می        
گیـر بـودم تـا اینکـه بـرای            هنوز هم منزوی و گوشـه     . در بازداشتگاه در انتظارم بود    
مهـم نبـود    . توانم با شرایط آزادی مشروط کنار بیـایم         مراجع مسجّل شد که من نمی     

. توانـستم مـشروب نخـورم و دسـت از تـلاش برداشـتم                من نمـی   .چه پیامدی داشت  
یا قبول  : دادگاه بالاخره مرا به خاطر تخلفاتم احضار کرد و دو حق انتخاب به من داد              

پس از اینکه درست فکر کردم اولـی را انتخـاب     .  یا به زندان بروم     و  کمکم کنند  تاکنم  
توانـستم جـایی را     فرستادند یا خودم می   ان مرا به جایی می    کردم حالا یا آنها خودش    

من دومی را انتخاب کردم و آنها به من یک هفته فرصت دادند جایی را پیـدا              . پیدا کنم 
پس از اینکه تا آخر هفته کارم را به تعویق انداختم سه روز طول کشید تا جایی                 . کنم

تنهایی و بـدبختی    ،  میدیدر نهایت ناا  قتی بود که یکبار دیگر      این همان و  . را پیدا کردم  
اگر مرا از این    کمکم کن   خدایا  «خواندم تکرار کردم؛ گفتم       تنها دعایی را که همیشه می     

                                                      
شود و اجازه بیرون رفتن از خانه را ندارد   نوعی تنبیه در برخی کشورها که فرد در خانه حبس می-1
 .  مترجم–
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 از دستم   اختیار زندگی » تکرار نخواهم کرد  گرفتاری خلاص کنی هیچوقت این کار را        
  .خارج شده بود

. ام عقب افتاده بود     نه خا ۀکردم پولی نداشتم و اجار      ها شرکت نمی    دیگر در مهمانی  
هـای کثیـف بـود و روی اجـاق گـاز پـر از                آشـپزخانه پـر از ظـرف        در شـویی ظرف
های خالی تا دم در صف کشیده بودنـد       های زباله و بطری      کیسه ،های کپک زده    قابلمه

مدتها بـود  . روی زمین پخش بوداجناس اسقاطی و مسروقه    . و چاه توالت گرفته بود    
 بودم و غیر از یک بسته ماکـارونی پنیـر و کلوچـه خـانگی     که لباسم را عوض نکرده  

و از پنجـره    دویـدم     مـی زدند  داخل حمـام         وقتی در می   . برای خوردن نداشتم  چیزی  
. ی مـن آمـده اسـت       دسـتگیر  بـرای کردم تا ببینم چه کـسی         دزدکی بیرون را نگاه می    

 ایـن   در. کـرد   مشروب نخوردن یک انتخاب نبود اما مشروب خوردن هم کمکـی نمـی            
وضعیت خانه را ترک کردم تا کارهای مربوط بـه بـستری شـدنم در بیمارسـتان را                  

  .انجام دهم
 آید  یادم نمی غیراز اینکه خیلی عصبی بودم،از موقع ورود به آنجا چیز زیادی

بیم و . پس از چند ساعت احساس امنیت بیشتری داشتم. چون خیلی مست بودم
دانستم قرار است چه بلایی سرم   نمی. شدر خاطرامشکم تبدیل شد به آ هراسم کم

 از هفده روز که روزهای سم ،پنج روز اول. توانستند کمکم کنند  شاید آنها می.بیاید
توانستم  غیر از افتادن در رختخواب کار دیگری نمی.  مثل جهنّم بودبرایم،زدایی 
ک هفته پس از ی.  طولانی هوشیار نمانده بودمتا این مدتخیلی وقت بود . بکنم

 سپس ارزیابی خودم .را شروع کردمبررسی محیط اطرافم . احساس بهتری داشتم
تسلط و به کار خود بوده ای   و پرستارها حرفههاپزشکدیدم که  می). خودسنجی(

 همه  ولیدانند کردم با آنکه چیزهای زیادی دربارۀ الکلیسم می  اما احساس می.دارند
من به دانش و آگاهی . ای در مورد آن ندارندو تجربه اند ها یاد گرفته کتاب در فقطرا

داند که  هیچ کس غیر از آدم ناامید نمی. راه حل نیاز داشتمیک من به . نیازی نداشتم
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ای بود تا  شک و تردید در وجودم به دنبال روزنه و بهانه. زندگی بدون امید یعنی چه
. بود) در نوسان(متزلزل ن  در مخوش بینی اولیه. یتم منحرف کندتوجه مرا از وضع
  ؟است آیا همه چیز همین 

او خیلـی راحـت و      . در میان پرسنل بیمارستان یک نفر بود که با بقیه فرق داشـت            
این مرد مثـل بقیـه مغـرور و         . رسید و برق خاصی در چشمانش بود        آزاد به نظر می   

 چقـدر   ،ش را برایم تعریف کـرد بـا تعجـب دیـدم           ستان زندگی بداخلاق نبود و وقتی دا    
او گفـت کـه   ). محرمانـه ( فقط داسـتان او پنهـانی نبـود        .شبیه داستان زندگی من است    

چطور بـود کـه او بـا وجـود اینکـه قـبلاً زنـدگی خـوبی         . های گمنام است    عضو الکلی 
نداشته مورد احترام پرسنل بود؟ چطـور بـود کـه داسـتان زنـدگی او اینقـدر شـبیه                     

 برگشته بود؟ اینجا مردی بـود  ب خواری از مشروزندگی من بود اما به وضیعت قبل     
جدی بود اما حس شـوخ طبعـی        , که هوشیار اما خونسرد؛ متواضع اما ثابت قدم بود        

  .هم داشت
. توانستم با او ارتباط برقرار کنم و شاید حتی به او اعتماد کنم              کسی بود که می   او  

دش هم این را    او فقط با بودنش در آنجا زندگی مرا نجات داد و تا به امروز حتی خو               
  .داند نمی

دادم و مراقـب      زدم اما گوش مـی      طی چند روز آینده من هنوز هم خیلی حرف نمی         
های گمنام چیزهای بیشتری یاد گـرفتم و بـا برخـی              دربارۀ چگونگی کار الکلی   . بودم

فهمیـدم کـه برنامـۀ آن چیـزی نیـست کـه وقتـی بـه خانـه                   . اعضاء آن ملاقات کردم   
 زنـدگی بـود و      ی بـرای  ایـن برنامـه روش ـ    . تان بجا بگذارند  برگشتند آن را دربیمارس   

گذراننـد و     دیدم که خوش مـی      آنها را می  . است نه دین  ) معنویت(فهمیدم که روحانیت    
م را تغییـر دهـم      اگر بخـواهم مثـل بقیـه زنـدگی        . رندهمه بر سر یک موضوع توافق دا      

 انجـام  ،انـد   نجـام داده  در صورتیکه تمایل داشته باشم آنچه را که آنهـا ا          اما   ،توانم  می
من بدبخت و فرومایه بـودم امـا آنهـا بـه سـراغم              . مجذوب این برنامه شدم   من  . دهم
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خواهم چیز متفاوتی     فکر کردم که اگر می    . آمدند و از من خواستند که به آنها بپیوندم        
. شاید این آخـرین شانـسم باشـد       . را امتحان کنم بهتر است که همین حالا شروع کنم         

 اگر تنها بازی کنم هـیچ       .شتماینها هنوز هم با مراجع قضایی سروکار دا       علیرغم همه   
هـا را کـار     ا را خواندم قـدم    بنابراین کتاب آنه  . ندارم) از دست دادن  (چیز برای باختن    

از قدرت برتـر تقاضـای کمـک        ) هابا بسته شدن درها و خاموش شدن لامپ       ( کردم و 
در مـورد   یبـسیار  توصیۀدر آخر آنها . کردم؛ همانطور که آنها پیشنهاد کرده بودند  

ــد  ــه مــن کردن ــسات ب ــین شــبی کــه از اینجــا بیــرون  .شــرکت در جل  خــصوصاً اول
  .روم می) بیمارستان(

آن شـب قـصد داشـتم بـه جلـسه           . در یک بعد از ظهر آفتابی از آنجا بیرون آمـدم          
 بیست و . بروم اما توی جیبم ده دلار پول داشتم و دلیل خوبی هم برای جشن گرفتم              

 مـن     کم غرایز قدیمی    کم. خوبی داشتم دو روز بود که هوشیار بودم و احساس خیلی          
 قبـل از اینکـه      ، احـساس خـوب    ، جـشن  ،ده دلار پول  . ی روز آفتاب  .کرد  داشت غلبه می  

 بـوی الکـل بـه دمـاغم         ،وقتی وارد شـدم   . های قدیمی شدم    بفهمم وارد یکی از میخانه    
م را سـفارش     و نوشیدنی زنجبیلی همیـشگی     نشستمدر آنجا   . خورد و دهانم آب افتاد    

توانستم فقط یک روز بدون مشروب زندگی کنم؟ با این سؤال فهمیـدم کـه                 نمی. دادم
تـوانم یـک روز بـدون مـشروب      ام احتمـالاً مـی   ها عمل کرده بله از وقتی به این روش     

داند شـاید     بعلاوه من قصد داشتم آن شب به جلسه بروم و کسی چه می            . زندگی کنم 
 صندلی برخاسـتم و از در        روی  از پولم را برداشته  .  داشته باشند  1نها آنجا دم سنج   آ

توانـستم فـردا شـب مـشروب بخـورم و همـین            خواستم می تازه اگر می  . بیرون رفتم 
  .قصد را هم داشتم

گفتنـد     به من خوش آمـد مـی       .دادند  همه وظیفۀ خود را انجام می     آن شب در جلسه     

                                                      
  .  مترجم–کنند  زان الکل خون را اندازه گیری می دستگاهی که با آن، می-1
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بنابراین به جلـسۀ دیگـری      . دیدم و این خیلی خوب بود       یهایی مثل خودم را م      من آدم 
فرداها آمدند و رفتند و تـا       . ای دیگر   پس از آن جلسه   . رفتم و همین حس را پیدا کردم      

شـش سـال را همـین طـور         . ام  امروز هنوز نیازی بـه خـوردن مـشروب پیـدا نکـرده            
  .ام گذرانده

کـی از مهمتـرین کلمـات       جلسات به من همان چیزی را دادند کـه راهنمـایم آن را ی             
ما پذیرفتیم که در مقابـل  «. ددر زندگی من قرار دا  » ما« یک   A.A: داند  کتاب بزرگ می  

عضویت و فعالیت مـرا حفـظ       . من دیگر مجبور نیستم تنها باشم     » ...الکل عاجز هستیم  
هـر چـه بیـشتر کـار        . دهد که دوازده قدم را کار کنم        کند و به من این امکان را می         می
من همۀ وقتم را با راهنمـایم و افـراد فعـال در جلـسات               . احساس بهتری دارم  کنم    می
 شـود   ) عمل( اثبات    باید آنها به من نشان دادند که قدردانی چیزی است که         . گذرانم  می

آنها بـه مـن گفتنـد کـه مـن           .  قدردانی در عمل است     ودر واقع  نه اینکه فقط گفته شود    
ای    قراضـه  اتومبیـل  را دارم هر چند کـه        ماتومبیلام که هنوز      خیلی خوش شانس بوده   

توانی به آدمی که ادعـای علـم دارد چیـزی     بود آنها به من یادآوری کردند که تو نمی   
دوبـاره پدیـدار     خـود     وقتی رفتارهای قدیمی  . پذیر باقی بمان    یاد بدهی بنابراین تعلیم   

گفتنـد    مـی وقتی احساس خوبی نداشتم به من . کردند  آنها به من گوشزد می    کردم،   می
آنها به من گفتند فقدان قدرت مشکل من . اعتقاد و تکیه به قدرت برترم را افزایش دهم  

 تمایل پیدا کردم و مثل یک      A.Aمن به زودی به     . است و البته راه حل هم وجود دارد       
بچه باور کردم که اگر غرورم را کم کنم و مسیر آنها را بـه طـور کامـل دنبـال کـنم                       

مـن شـروع کـردم و فقـط         .  مؤثر واقع گردید   آورم و   دست می ارند ب  د آنچه را که آنها   
هرگز انتظار نداشـتم کـه ایـن برنامـه     . خواستم مراجع قضایی را از خود دور کنم        می

  .را تغییر دهد و راه آزادی و شادی را به من نشان دهد ممسیر زندگی
 که داسـتان    ودبه همین دلیل ب   . خواستم  صبر بودم و همه چیز را فوراً می         خیلی بی 

وقتـی شـخص   .  کهنه کار را برایم تعریـف کردنـد       یک شخص  و یک شخص تازه وارد   
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 غبطه خـورد     او  ها و سالهای هوشیاری     تازه وارد به کهنه کار نزدیک شد به پیشرفت        
سی سال من به جای سی روز تو همـین          ! کنیم  با هم معامله می   «: کهنه کار به او گفت    

 اینکه شـادی واقعـی در       ،د باید چه چیزهایی را بفهمد     دانست که تازه وار     او می » !حالا
  .شود نه در مقصد سفر پیدا می

های گمنام  تر هستم درست همانطور که الکلی  بنابراین امروز با زندگی خیلی راحت     
. گوینـد  شود راست مـی  گویند همه چیز بهتر می دانم که وقتی آنها می    وعده داده و می   

 نیـز بـه طـور پیوسـته بهتـر           نم ـ کند شـرایط     می  پیشرفت همچنانکه زندگی روحانیم  
م چقـدر   کـنم زنـدگی     ی مرا وقتی که فکـر مـی       توانند احساسات قلب    کلمات نمی . شود  می

ام و چیزهایی زیادی هست که باید کشف کـنم             پیشرفت کرده  و چه اندازه  تغییر کرده   
امـا  بـرد   در آینده مـرا بـه کجـا مـی       هر چند که مطمئن نیستم این سفر        .  کنند توصیف

ادامـه  :  و سه کلمۀ دوازده قدم هـستم       خداونددانم که آن را مدیون لطف و رحمت           می
  . پیشرفت کن و تمرین کن،بده

  .تواضع کلید حل مشکلات است:  یک چیز دیگر هم به من گفتند !اوه
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 بــــزرگ شــــده  A.Aایــــن زن در جــــوار  
 دانــــست،تمــــامی جوابهــــا را مــــیبــــود و 

کـــه مـــشکل بـــه ســـراغ    غیـــر از وقتـــی  
  .زندگی خودش آمد

  
کـردم کـه      یا طـوری رفتـار مـی      . گذراندم» چگونه رفتار کردن  « با   ام را    من زندگی 

فهمیدند    آنها می  پرسیدم و   ها سوال نمی    درسه از معلم  در م (دانم    انگار همه چیز را می    
 احـساس   همیشه. ای ندارم    مثل اینکه علاقه   بود،طوری  رفتار  یا  ) دانم  که جواب را نمی   

خداونـد  هایی برای زندگی داده و وقتی         ها دستور العمل     به همۀ آدم   خداوندکردم    می
به نظرم اینطـور بـود کـه    . امحضور نداشته من  کردهتوزیع می ها را     این دستورالعمل 

د یا  نتواند پیانو بنواز    یا می . داند  د یا نمی  نداند کاری را چگونه انجام ده        یا می  هاانسان
  .ی یا نیستییا فوتبالیست خوبی هست. دنتوان نمی

ست اما این امـری     دانم این نگرش را از کجا یاد گرفته بودم که ندانستن عیب ا              نمی
  و سپس تـلاش     مفهوم تعیین هدف  .  مرا از بین برد     تفکر همین بود و    ممسلّم در زندگی  

و اگـر   » نـدارد «یـا   » هـدف دارد  «انسان یا   .  برایم بیگانه بود   رسیدن به آن هدف   برای  
همیشه . چون ممکن است آدم بدی به نظر برسد       ) بگوید(را آشکار کند    آن  ندارد نباید   

بـه تـدریج    . ها برای چیزهایی که دارند مجبورنـد سـخت کـار کننـد              کردم آدم   فکر می 
کردم الکلـی بـه شخـصی کـه           دانستند تحقیر می    نگرشم تغییر کرد و آنهایی را که می       

  .کند موفق است با حقارت نگاه می
در  هاهای گمنام پیوست بسیاری از جمعه شب        وقتی هفت سالم بود پدرم به الکلی      

چون مـا هزینـۀ پرسـتار       . گذشت) جلسات باز  (A.Aم در جلسات آزاد     دوران کودکی 
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گـرفتم و یـک گوشـه         ای بـودم کـه کتـابی بـه دسـت مـی              مـن بچـه   (بچه را نداشـتیم     
ی بـودن یعنـی اینکـه دیگـر     دانـستم کـه الکل ـ   چه تأثیری داشت؟ مـن مـی    ). نشستم  می
م شـروع  شروبخواریم ـوقتی دورۀ .  بروی A.Aتوانی مشروب بخوری و باید به         نمی

. را هیچ وقت برای گفتن اسمم به زبان نیاورم        » A«شد همیشه مراقب بودم که حرف       
 همـه   A.Aدانستم کـه اعـضاء        بعلاوه من می  . مان بود   جدول برنامۀ جلسات در خانه    

-کـشیدند و نـان شـیرینی مـی    نوشیدند سـیگار مـی   د که قهوه میافراد کهنه کار بودن  

شـوم کـه    اندازم مطمئن می    وقتی نگاهی به گذشته می    (من خودم آنجا بودم      .خوردند
 بـرای مـن نبـود    A.Aبنابراین . )سال سن داشتند کمتر از سیاکثر آن افراد کهنه کار  

A.A کرد یعنی مشروب نخوردن و وقتی مشروب خوردم زندگی تغییر.  
توانم بگویم کـه کجـا بـودم بـا     دقیقاً می. اولین بار که مست شدم پانزده سالم بود       

ظرف یکـسال   . آن روز روز مهمی برای من بود      . کی بودم و چه لباسی پوشیده بودم      
ی را متلاشی کـردم وضـع ظـاهر       اتومبیل  نمراتم پائین آمد دوستانم تغییر کردند یک        

وقتی برای اولین بار هوشیار شـدم  ( اخراج شدم   هم افتضاح بود از مدرسه موقتاً      من
تعجب کردم که چرا پدر و مادرم مرا برای درمان نبردند بعدا یادم آمد کـه آن وقـت                   

 در بخـش    ممن هنوز ظروف سـفالی کـه پـدر        . مرکز درمانی نوجوانان وجود نداشت    
خـورد آنهـا مراکـز      روانپزشکی ساخته بود را داشتم چون او نیز وقتی مشروب مـی           

تـر تـلاش کـنم بـه          دادم که بهتر عمل کنم سخت       من همیشه قول می   ). رمانی نداشتند د
مثـل فحـش   ) جوجه الکلی(ای نوپا   قابلیت برای الکلی  . اندازۀ توان و قابلیتم زندگی کنم     

  .ماند می
در دانـشگاه    ولی   هر طور بود موفق شدم فارغ التحصیل شوم و به دانشگاه بروم           

  .فوراً اخراج شدم
فهمم که این کارم دو دلیـل داشـت؛ اول اگـر              حالا می . ستم سرکلاس بروم  توان  نمی

کـردم    فکر مـی  . چسباندم ودنبال آنها بودم     بقیه وقت آزاد داشتند خودم را به آنها می        
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ترسیدم اگر آنها وقتشان را بدون مـن بگذراننـد            می. باید تمام وقت با دوستانم باشم     
آنوقت ممکن بود به بقیه بگویند آنها هم        . دگذرانن  بفهمند که اینطوری بیشتر خوش می     

  .مانمبه بقیه مردم بگویند و من تنها ب
وقتـی بـا   . دوم گفتگوی اجتماعی مهارتی بود که من هیچ وقت بـه دسـت نیـاوردم           

بـه نظـر مـن وقتـی        . کردم کاملاً ضـعیف هـستم       کردم احساس می    کسی برخورد می  
آمد گویا آنهـا فکـر        به دنبال آن می   سکوت عجیبی   » .است... سلام  اسم من     « :گفتم  می
ند؟ چگونـه بـا     نز  ها چگونه با هم حرف می       کردم آدم   خوب؟ همیشه فکر می   : کردند  می

کردند و سپس شروع به صحبت می کردند گویا سالهاست همدیگر را  هم برخورد می
. شناسند؟ در مورد من چیز دیگری بود و آنهم این بود کـه ندانـستن عیـب اسـت                    می

  .مهم نبود چیزی خوردم وقتی مشروب می.  به مشروب خوردن ادامه دادمبنابراین
مـشروب  . لازم است در اینجا اضافه کنم که مـشروب خـوردن را دوسـت داشـتم               

مشروب خـوردن   خوردم و   من در جمع مشروب می    . کرد  یخوردن مرا وارد زندگی م    
ا زنـان   من مـشروب خـوردن ب ـ     . شوم) اجتماعی(نهایت معاشرتی     شد که بی    باعث می 

همیشه ظرفیت عجیبـی    . خوردم  دیگر را هم دوست نداشتم؛ من با پسرها مشروب می         
 د  درشمیبرای الکل داشتم بیلیارد بازی کردن را بطور عالی یاد گرفتم که این باعث   

» داستان بیل«وقتی. موتورسیکلت هم داشتمموقعی . میخانۀ محل خیلی معروف باشم 
  .فهمیدم منظورش را می» من موفق بودم«: گفت میخواندم و او  در کتاب بزرگ می

مدت چهارده سال مشروب خواری مرا به جاهایی بـرد کـه هرگـز قـصد نداشـتم                  
مـشکل  . ام  ه در آن بـزرگ شـده      دانستم شهری ک ـ    ابتدا به جنوب رفتم چون می     . بروم
یک ازدواج اولم فقط    . ندددا  من کارهایی انجام دادم که زنان انجام می       . باشد  م می اصلی

توانستم بپـذیرم کـه       قطعاً نمی بود که پنج سال طول کشید       » نمایششبیه یک   «نمایش  
خواستم بروم اما رفتن به معنای پذیرفتن         ما دو بچه داشتیم و من می      . ام  اشتباه کرده 

آنقدر مشروب خوردم تا خودش مـرا بیـرون    . بود) گردن گرفتن تقصیرها  (مسئولیت  
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قبل از اینکه برگردم به خانـه بـه   . ی بود که داشتیمپس تقصیر ازدواج ناموفق . انداخت
بـرای اولـین    . م شغلی را از دست دادم که برایم خیلی مهم بـود           خاطر مشروب خواری  

وقتی با پدرم بـه جلـسه   » من الکلی هستم«: های گمنام رفتم و گفتم بار به جلسۀ الکلی   
 بـه او گفـتم کـه بـه          به پدرم تلفن کـردم و     » من با او هستم   «: گفتم  رفتم همیشه می    می

هـای   ای برایم پست کرد که یـک جلـد کتـاب الکلـی     ظرف یک هفته جبعه. ام جلسه رفته 
 یک نسخه از کتاب دوازده قـدم         دو کتاب دربارۀ مراقبه    A.Aهای    گمنام نوار صبحت  

کـنم او اینهـا را نگـه     فکـر مـی  . و دوازه سنت و چند خرت و پرت دیگر داخل آن بـود            
  . که من نیاز داشته باشمداشته بود برای روزی

 بـه خطـر انـداختن       علتمدت یک سال به     . بنابراین طلاق گرفتم و به خانه برگشتم      
هـا را در حالیکـه خـواب بودنـد در           بچـه . بودم) تحت توقیف (ها تحت الحفظ      جان بچه 

) حـضانت (حـق سرپرسـتی     . خانه تنها رها کرده و برای مشروب خوردن رفته بودم         
های مراکز درمانی را      سپس دوره . ها را به مادرم سپردند       و بچه  آنها را از من گرفتند    

 بـزرگ   A.Aعلیرغم همه اینها من با      . توانستم صحبت کنم    به خوبی می  . شروع کردم 
هایـشان    خواستند مدتی بچه    خواستند با زنانی که نمی      مشاوران از من می   . شده بودم 

ما اگـر هوشـیار     «: گفتم  آنها می به  . را رها کنند و به مراکز درمانی بیایند صحبت کنم         
مشکلم در درونم بود و این بود که مـن خـود            . »توانیم مادر خوبی باشیم     نباشیم نمی 

مـادر بـودن خیلـی سـخت        . هایم باید با مادرم زندگی کنند       دادم که بچه    را دلداری می  
کردنـد مـن مـادر بـدی          آنهـا فکـر مـی      توانستم این را به آنها بگویم       اما من نمی  . است
  .تمهس

هایم را کتک نـزدم و        نه من بچه  . من مادر خیلی بدی بودم    » بودم«و من مادر بدی     
هایم از من دریافت کردند ایـن   اما پیامی که بچه. البته به آنها گفتم که دوستشان دارم      

من از لحاظ عاطفی هیچ چیز نداشتم که » بله من شما را دوست دارم حالا بروید «بود  
خواستند محبت و توجه من بـود و الکلیـسم ایـن              ی که آنها می   تنها چیز . به آنها بدهم  
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  .من از دورن تهی بودم. توانایی را از من ربوده بود
وقتی تحت درمان بودم پدرم مُرد و من پول تقریبـاً زیـادی بـه ارث بـردم و ایـن                     

 کـه دلـم     یطـور آن  کـافی بـود بـه مـدت دو سـال و سـه مـاه                 من  برای نابود کردن    
  .وردم مطمئنم که به همین خاطر زودتر به اینجا رسیدمخواست مشروب خ می

کردم؛ پولهایم خیلی وقـت بـود کـه       این اواخر در یک اتاق زیر شیروانی زندگی می        
 30/5وقتی سـاعت    . بود) ابری(ماه نوامبر بود هوا سرد و خاکستری        . تمام شده بود  

صر؟  عــ30/5 صــبح بــود یــا 30/5. دیــدم هــوا خاکــستری رنــگ اســت شــدم  بیــدار 
رونـد    دیدم دارند می    کردم مردم را می     از پنجره بیرون را نگاه می     . توانستم بفهمم   نمی

. شـدم   وقتی دوباره بیدار می   . برد  گردند؟ دوباره خوابم می     سر کار؟ یا به خانه بر می      
ها گذشـته     کردم ساعت   کردم فکر می    هایم را باز می     چشم. هوا یا تاریک بود یا روشن     

  .وا خاکستری آن وقت بیست و هشت سالم بود بود و ه45/5تازه 
توانستم به این نوع زنـدگی        نمی.  کمک خواستم  خداوندبالاخره به زانو افتادم و از       

در آپارتمان بودم و حتـی در را هـم بـاز نکـرده              ) سه ماه (از ماه آگوست    . ادامه دهم 
هـا    تم آخر هفته  توانس  نمی. هایم را جواب بدهم     توانستم تلفن   نمی. رفتمحمام نمی . بودم

دانم چه چیزی باعـث شـد کـه بـروم             نمی. بنابراین دعا کردم  . هایم بروم   به دیدن بچه  
سراغ جعبه و کتاب بزرگ را که سـالها قبـل پـدرم بـرایم فرسـتاده بـود پیـدا کـردم                       

هایی که جلـد مقـوایی دارنـد را بخرنـد چـون               گویم نسخه همیشه به تازه واردها می    (
معنا (تر    این بار به نظرم منطقی    . دوباره داستان بیل را خواندم    ) روند  دیرتر از بین می   

خوابیـدم و کتـاب را ماننـد یـک خـرس            . توانـستم بفهمـم     این بـار مـی    . رسید  می) دار
بیدار شدم و پس از ماهها برای اولـین بـار احـساس             . عروسکی توی بغلم نگه داشتم    
خواسـت مـشروب      ام و بـا انـرژی هـستم و دلـم نمـی              کردم که خوب استراحت کرده    

  .بخورم
ام اما این درسـت       دوست دارم به شما بگویم که از آن وقت تا کنون هوشیار بوده            
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خواستم مشروب بخورم اما هیچ اقدامی هم برای جلوگیری از            نیست من آن روز نمی    
آیـد    یک لحظه به سراغ ما مـی      » خداوندلطف  «من عقیده دارم که     . این کار انجام ندادم   

امـا مـن صـدایی شـنیدم کـه      .  این لحظه را بربائیم  ،که با عمل کردن   اما وظیفۀ ماست    
دانـی کـه قـصد داری مـشروب           کنی باید مشروب بخوری تو می       تو فکر می  «: گفت  می

  .»بخوری
های دور و برم دربارۀ هوشیار        رفتم آدم   میخانه می  به   تا چند روز بعد هر بار که        

شخـصی  . ردن را ترک کندخواست مشروب خو   متصدی بار می  . زدند  شدن حرف می  
در بار یـک نفـر     . زد   حرف می  A.Aکرد دربارۀ برگشتن به       که با من بیلیارد بازی می     

من هم برای چند ماه     .  است A.Aگفت که در انجمن محلی        که کنار من نشسته بود می     
متوقف کردم اما آخرش آنقدر الکل خـوردم کـه بـه همـه              ) نسبتاً(مشروب خواری را    

  .چیز پایان داد
زد بنـابراین بـه       س از دو هفته مشروب خواری دیگر هیچ کس با من حـرف نمـی              پ

هـیچ  . طرف جنوب رفتم جایی که مطمئن بودم همـه دلـشان بـرایم تنـگ شـده اسـت                  
هیچ کس مـرا بـه خـاطر نداشـت و در پایـان هفتـه هـیچ پـولی                    . استقبالی از من نشد   

کمتر از یک دلار    . و کنم توانستم برای برگشت یک بلیط هواپیما رزر        حتی نمی . نداشتم
دانستم کـه اگـر در میخانـۀ فرودگـاه بنـشینم              می. پول داشتم و خیلی هم خمار بودم      

 کـه ایـن کـارم عمـدی     شدمیشود که برایم مشروب بخرد اما مشخص   کسی پیدا می  
توانم بـه یـک       با خودم فکر کردم می    . داد  بوده و غرورم اجازۀ چنین کاری به من نمی        

بزنم و کیف پولش را بدزدم اما احساس کردم این کـار هـم نتیجـۀ            تنه   نحیفپیر زن   
  .خوبی ندارد

آن روز اگر بیـشتر از یـک دلار پـول داشـتم امـروز هوشـیار نبـودم وقتـی الکـل            
. ای نداشـتم     هیچ نقشه  خداوندای داشتم اما آن روز به لطف          نوشیدم همیشه نقشه    می
 کجا هـستم و از او خواسـتم          که گفتمبه مادرم تلفن زدم به او       . دانستم چکار کنم    نمی



 

١ 

های گمنامالکلی  518

  .ترسید که دیگر مرا نبیند او این کار را نکرد اما . بیاید نزد من
تـوانم وارد   زدایی بستری کرد و آنجا به من گفـت کـه مـی            او مرا در یک مرکز سم     

مرکز هـم همـین را      . گیری با خودم بود     توانم هم نشوم تصمیم     این مرکز بشوم و می    
 سـی روز غـذای      ،فرسـتند   کردم آنها مرا به یک مرکز درمان مـی          فکر می . به من گفت  

 اما آنها گفتند که من هر چیزی را که قرار           . و استراحت برای من خیلی خوب بود       گرم
و بـروم   از آنجـا  دانـم و بایـد        د از قبـل مـی     ن ـده ب  درمـان بـه مـن یـاد         در طول  است

وقـع تـاکنون هوشـیار       م از آن . رختخواب را برای کسی بگذارم که بـه آن نیـاز دارد           
همیشه دوست داشـتم کـه یـک نفـر          . مهستبهبودی خود   ) جوابگو(ل  ام من مسؤ    بوده

  .اما دیگر اینطور نبود. ام دیگر ببیند که کارم را انجام داده
حالا بیـست و نـه سـال و سـه           . رسمهیچ وقت انتظار نداشتم به سن سی سالگی ب        

دانـستم کـه      من از ته قلب مـی     . بود و هیچ نشانی از مرگ هم در وجودم ن          داشتم   هما
ماندم و مهم نبود که اوضاع چقدر بد   خوردم زنده می    خوردم چه نمی    چه مشروب می  

. ترسـند   شوند چون از مردن می      برخی مردم هوشیار می   . توانست بدتر شود     می ،بود
اولین . من تسلیم شده بودم. تر بود مانم و این خیلی وحشتناک دانستم زنده می   من می 

کردنـد    زدایی بیرون آمدم به جلسه رفتم و زنانی که صبحت می            ی که از مرکز سم    شب
خواسـتند کـار    ای رسانده بوده که نمـی      دادند که الکلیسم آنها را به مرحله        توضیح می 
. خواستند مـشروب بخورنـد      هایشان مراقبت کنند فقط می      خواستند از بچه    کنند و نمی  

  . او اولین راهنمایم شد و من باز هم آمدم!درست مثل من! توانستم باور کنم نمی
نـامم نشـستم      مـی » صندلی تـازه واردهـا    «دومین شب روی یک صندلی که اکنون        

دانند کـه تـازه وارد هـستی و اگـر              بنشینی همه می    اگر عقب (ردیف دوم مقابل دیوار     
وقتی در پایان جلسه زمان آن فرار رسید که دستهای          ). جلو بنشینی باید حرف بزنی    

یـادم  . دیگر را بگیریم و دعا کنیم یک طرف من هیچ کس نبود که دستش را بگیـرم            هم
سـرم را انـداختم   . آیـم  من هیچ وقت با اینها جـور در نمـی  . آید با خودم فکر کردم  می
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 یک نفر از ردیف جلو دستم را گرفته بود          ،  پائین احساس کردم کسی دستم را گرفت      
دانم او چه کسی بود اما او دلیلی         امروز نمی  تا به . تا مطمئن شود که حلقه کامل است      

 داد و مـن بـه   آن شخص زنـدگی مـرا نجـات    بود که فردا شب دوباره به جلسه بیایم       
  . دادمشرکت در جلسات ادامه

بـه   داشت و من هر روز        را کتاب بزرگ  خواندن    ۀانجمن محلّی هر روز ظهر جلس     
نـه بـرای یـادگرفتن    ید قطعا ، خوب توجه کننه برای هوشیار شدن. رفتم میآن جلسه  

دانستم که قرار است هـر روز کتـاب بـزرگ را     من می: تفکر من این بود  . مطالب کتاب 
خوب این . خواندند رفتند و یک فصل کامل را می بخوانم در آنجا آنها دور اتاق راه می

کـشید    آمد درست است؟ همچنین خواندن آن تقریباً نیم ساعت طول می            به حساب می  
و جلسه هم   . ن احتمال کمی وجود داشت که مرا برای صبحت کردن صدا کنند           بنابرای

مـن همـۀ اینهـا را بـا     . هایم خالی باشد شد که شب شد این باعث می   ظهرها برگزار می  
  !ام فهمیدم ذهن تیز الکلی

مـن بـالاخره اقـدام    .  نتایج اسـت  مسؤل خداوندخوشبختانه من فراموش کردم که      
خـوانم و   کردم که یکبار کتاب بـزرگ را مـی   من فکر می. نبودهایم مهم    کردم و انگیزه  

شوم اما آن اتاق پر بود از خنـده بنـابراین بـه     بعد به جلسات بحث و گفتگو منتقل می   
را  داشتم   و چیزی که خود   خواستم    من چیزی را که آنها داشتند نمی      . رفتن ادامه دادم  

  .بود که من نیاز داشتمای  این همان شروع متواضعانه و خواستم هم دیگر نمی
ها کار دیگری     رفتم؛ شب   مزیت جلسۀ ظهر این بود که من هر روز به دو جلسه می            

 تنبلـی   . متوجه افرادی شدم که چنـد سـال هوشـیاری داشـتند           . نداشتم که انجام دهم   
هایی کـه بـه       من فهمیدم که آدم   . های گمنام آورده بود     ترین اعضاء الکلی    مرا نزد فعال  
یابنـد تمایـل دارنـد کتـاب را           در جلسات کتاب بزرگ حضور مـی      ) منظم( طور مرتب   

  .گوید انجام دهند بخوانند و آنچه را که می
پس از دو هفته هوشیاری دختر نه سالۀ یک مرد توسط یک راننـدۀ مـست کـشته                  
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دلیـل نبـوده    گفت که باید باور کند که ایـن اتفـاق بـی    شد و سه روز بعد در جلسه می      
آن روز وقتـی آنجـا را تـرک         . کلی به خاطر این اتفاق هـشیار شـود        شاید یک ال  . است

شـد؟ از     افتاد چـه مـی      هایم یا خودم می     کردم مبهوت بودم که اگر این اتفاق برای بچه        
دانـم کـه حـس        حالا مـی  (ماند؟ حسّی بر من غلبه کرد         ای برای آنها می     من چه خاطره  

هایم تلفن بزنم و بـه آنهـا          بچهتوان به     احساس کردم که همان موقع می     ) قدردانی بود 
. آیـم   آیم واقعاً مـی     گویم برای دیدنتان می   اگر می  بگویم که . بگویم که دوستشان دارم   

مادری باشم که «بگویم شاید همیشه . توانند روی حرف من حساب کنند       بگویم که می  
 مـن ایـن فرصـت را      . ای خوبی باشـم     توانم مادر آخر هفته     اما می » آید  ها می   آخر هفته 

ای بسازم    به جای اینکه سعی کنم گذشته را جبران کنم رابطه         . داشتم که با آنها باشم    
یک سال بعد به حـرف آن مـرد رسـیدم    . های گمنام است     و الکلی  خداوندکه بنیاد آن    

  .دلیل نبوده است چون آن روز زندگی من تغییر کرد گفت شاید این اتفاق بی که می
های گمنام مستقر شـده بـودم و همچنـان            الکلیپس از یک ماه محکم و استوار در         

توانم همۀ اتفاقات حیرت انگیزی را که طی این سالها  نمی. کردم در جلسات شرکت می
 سـاله بودنـد     6 و   4هـایم     وقتی هوشیار شدم بچه   .  برایم رخ داده بازگو کنم     A.Aدر  

چیزی  ا آن بردم و مردم آنج     من آنها را به جلسات آزاد می      .  بزرگ شدند  A.Aآنها با   
محبـت و   دادنـد و آن       م به آنها بـدهم بـه آنهـا مـی          توانست  را که من روزهای اول نمی     

هایم دوباره بخشی از زندگیم شدند و امروز حـضانت آنهـا              به تدریج بچه  .  بود توجه
  .بر عهدۀ خودم است

 عقیـده دارد دوبـاره ازدواج       A.Aهای گمنام با مردی که مثـل خـودم بـه            در الکلی 
ما موافقت کردیم کـه در فهرسـت        ) دانستم که زندگی خوبی خواهیم داشت     می(کردم  

های گمنـام    دوم الکلی  خدایکدیگر هیچ وقت بالاتر از سومی نباشیم یعنی همیشه اول           
او شریک زندگیم و بهترین دوست من است ما هـر دو راهنمـای چنـد نفـر هـستیم و           

زند ما در شادی یـک راه  میمان همیشه زنگ  تلفن. خانه ما پر از عشق و شادی است       
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پـسرمان سـومین نـسل    . ایمهای سخت نیز داشته   ما دوره . حل مشترک سهیم هستیم   
A.A سالگی پس از اینکه اقدام به خودکشی کرد فهمیدم 14 در خانواده است در سن 

توان گفت کـه     است اما به سختی می     A.Aحالا یکسال است که در      . او نیز الکلی است   
حتـی در   . داریـم ) ایمـان (هـای گمنـام اعتمـاد        افتاد اما ما بـه الکلـی       چه اتفاقی خواهد  

 دخترمان نوجوانی زیبا و خـونگرم اسـت کـه           .روزهایی که به پسرمان اعتماد نداریم     
او .  را پیـدا کـرده اسـت       خداونـد بدون اجبار به نوشیدن مشروب  مسیر رسیدن بـه           

  .های گمنام استحاصل عشق و ایمان الکلی
ما .  دارمی خوبهای گمنام هستم و موقعیت عضو الکلی وهنما دارم من هنوز هم را   

م کـه   یدهند یاد گـرفت    و انجام دادن آنچه که آنها انجام می        A.Aبا دیدن اعضاء خوب     
من با دیدن مادرهای خوب و انجام آنچه کـه آنهـا انجـام              . چطور عضو خوبی باشیم   

ه آزادانه به این باور رسـیدم       دهند یاد گرفتم که چطور مادر خوبی باشم و بالاخر         می
  .که ندانستن عیب نیست



٥٢٢ 
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  گیر شدهزمین 

ــا     ــد تـ ــان را چیـ ــن خلبـ ــای ایـ ــل بالهـ الکـ
ــخت   ــار ســـ ــیاری و کـــ ــه هوشـــ اینکـــ

  .دوباره او را به آسمان برگرداند
  

دۀ ا، از قبیلۀ کمانچی هستم و در خانو        سرخ پوست  یک دورگۀ  .الکلی هستم یک  من  
پـس از آن    .  الکلیسم هم پدر و هم مـادرم را گرفـت          ماافقیر اما پر محبت بزرگ شدم       

هرکدام سه بار طلاق داشتند و من خشم و غضب را که بخشی از زندگی خـانوادگی                 
من که در جامعه سـرخ   من عهد بستم که هیچ وقت الکلی نشوم. الکلی است یاد گرفتم 

 آن بیـزار و  کنـد و از  که الکل در آنجا نیز چه مـی     دیدم  ومی ،فعال بودم  پوستی خود 
  .متنفر شدم

در سن هفده سالگی از دبیرستان فارغ التحـصیل شـدم و بـلا فاصـله بـه نیـروی                    
 روح صمیمت   ، رفاقت ، همراهی ،آنجا اقامت کردم و از مقررات سخت      . دریایی پیوستم 

من ممتـاز و یکـی از سـه نفـری بـودم کـه بـه محـض فـارغ                     . بردمو یگانگی لذت می   
چهـار سـال و نـیم بعـد بـه مـن             . ات نظامی ارتقـاء یـافتم     التحصیلی از اردوگاه تعلیم   

فرصت داده شد که دوره آموزشی پرواز را بگذرانم در پایان این دوره هجـده ماهـه               
 افـسری   موفقیت در انتظارم بود و این به معنای دریافت نـشان بـال خلبـان و سِـمتِ                 

 داشـتند و     تحـصیلات دانـشگاهی    قطـارانم اگر چه اکثـر هـم       . باز هم ممتاز شدم   . بود
  .ها فارغ التحصیل شدمداد اما جزو برترینترس از شکست دائماً آزارم می

 افـزایش یافتـه بـود خلبـان         ممشروب خواری . من در یک مورد دیگر هم برتر بودم       
مـن بـه    . شـد  محـسوب مـی    از وظـایف   حضور به موقـع      .نقش سنگینی به عهده دارد    
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- و رقابت در این وقایع لـذت مـی          شوخی 1تشویق نیاز نداشتم و از رفاقت اسکادران      

  .بردم
 دختـر جـوان و      . کـردم  آمـاده یکسال پس از آموزش خود را برای مرحلـۀ نهـایی            

دم مست بودم و او هیچ کـاری بـا          نموشبی که او را ملاقات      . زیبایی را ملاقات کردم   
داد توانستم بدون شجاعت کاذبی که الکل به مـن مـی          من نداشت اما من هیچوقت نمی     

شـروع کـردیم    . روز بعد دوباره او را دیدم این بار هوشیار بودم         . زدیک شوم به او ن  
به حرف زدن من در روز تولد بیست سـالگی او از آمـوزش پـرواز فـارغ التحـصیل                    

دو هفته بعـد  . شدم و بالهای طلایی و دومین نشان ستوانی را او به لباسم نصب کرد      
ایـم و او    را جشن گرفته   ازدواجمان اخیراً سی و پنجمین سالگرد    . با هم ازدواج کردیم   

  .امشگفت انگیزترین آدمی است که تا به حال دیده
سـیزده مـاه    . اعزام شدم  و من به جنگ ویتنام       صاحب دو پسر شدیم   پس از مدتی    

 .  در نیـروی دریـایی بـودم       مـداوم بعد برگشتم یازده سال و سه ماه بود که به طـور             
از آنجـا بیـرون     تـصمیم گـرفتم     کـرد   جدا می  مرا از خانواده     چون لازمۀ شغل نظامی   

توانـستم اجـازه بـدهم      و هیچ وقـت نمـی     ها آشفتگی دیده بودم     در خانواه آنقدر. بیایم
در نیروی دریایی شهرت و اعتبـاری بدسـت          .چنین اتفاقی برای خانواده خودم بیفتد     

از سِـمت   میلی و حتی بـا انـدوه        بنابراین با بی  . کردمآورده بودم که به آن افتخار می      
مـن  . خود استعفا دادم و در یک شرکت هواپیمایی بزرگ و مهم مـشغول بکـار شـدم                

 پیکار و تعـداد زیـادی مـدال داشـتم و بـه عنـوان                دستاوردهای زیادی داشتم سابقۀ   
  .خلبان از مهارت خوبی برخوردار بودم

کم در ساختار شرکت هواپیمایی هم پیشرفت کـردم و بـالاخره پـس از بیـست                 کم

                                                      
 . مترجم– گردان هواپیما -1
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در . نـد های سختی را تحمـل کـرده بود       ام دوره خانواده. شدم) فرمانده  (پیتان  سال کا 
 بـه فرزنـدی قبـول کـردیم او          ای را  دختـر بچـه    ، کـارگری  ات  طولانی  اعتصاب یکی از 
هفده روزه بود که بـا خـود        . او تقریباً نیمه سرخ پوست بود     .  ما را کامل کرد    خانوادۀ

  .به خانه آوردیمش
کـردم کـه بـا رفقـای مـشروبخوارم      یاد شد اما فکر نمـی    کم ز مشروب خوردنم کم  

کردم دو اِتهام رانندگی حـین مـستی   اشتباهات زیادی می . تفاوت چندانی داشته باشم   
هـای زیـادی    داشتم که آنها را به بخت بد نسبت دادم و برای تخفیف اتهاماتم رشـوه              

فدرالی شروع به   ) FDA(این اتفاق سالها قبل از آن بود که اداره کل هوانوردی            . دادم
  .های خلبانی کند و مجوزخلبانانبازبینی وکنترل سوابق 

ظهر و غروب حـسابی مـشروب        بعد     ازیک روز من و دو نفر از کارکنان هواپیما          
ما متهم به نقض قانون فـدرالی بـودیم   . دستگیر شدیم و در هنگام شب     خورده بودیم   

این قانون قبلا هرگز علیه     . ممنوع بود چرا که طبق این قانون استفاده از ترابر معیوب          
ای نابود شده بـودم تجربـه     و من دیگر    . رکت هواپیمایی استفاده نشده بود    خلبانان ش 

  .که از هر کابوسی بدتر بود
توانستم به صورت همـسرم  به خانه رسیدم روحم کسل بود و نمی    وقتی  بعد  روز  
مراجعـه کـردم و آنهـا       شرمسار و پریشان بودم همان روز بـه دو پزشـک            . نگاه کنم 

یـک  آن شب در حالیکه فقط لباسهایم همراهم بود بـه    . تشخیص دادند که الکلی هستم    
های خبری گزارش را دریافت کـرده بودنـد ایـن خبـر مثـل        رسانه. مرکز درمان رفتم  

 ـ. های تلویزیونی مهم پخش شـد توپ همه جا صدا کرد و در همه شبکه    س شـرم و  حِ
کـم بـه فکـر    روشنایی زنـدگیم خـاموش شـده بـود و کـم       . حقارتم بیش از اندازه بود    

توانستم تصور کنم که روزی دوبـاره بخنـدم یـا افـق روشـنی               نمی. خودکشی افتادم 
 دیـدم و فقـط درانتظـار مـرگ          آسـیب من بیشتر از آنچه که ممکن بـود         . داشته باشم 
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  .بودم
لکلیـسم  کردند بـه خـاطر ا     ها رهایم نمی  در هوانوردی تجاری بدنام شدم و رسانه      

 بـصورت    مجوزهـایم را    همـۀ  F.A.A را از دسـت دادم و        F.A.Aگواهینامه پزشکی   
مـردم سـرخ پوسـت و    ) اندحالا هر دو مرده(من به پدر و مادرم  .  کرد  لغو اضطراری
ام دانستم دقیقاً همان آدمی شده    کردم و می  میشناختم فکر    می هایی که قبلاً  همه الکلی 

  .مکه عهد کرده بودم، هرگز نباش
یک هفته پس از ورود به مرکز درمان از طریق اخبار ساعت شش فهمیدم که کارم 

کردم اما بیماران دیگر مرا از خبرهـای  از تماشای تلویزیون خودداری می    . تمام است 
مرا سوژه کمدی   . مربوط به من بود    گزارش اصلی    ،در خبرهای هفته  . کردندمطلع می 
 شـرکت هواپیمـایی را      آنهـا مـن و     .ده بودنـد  قـرار دا   تلویزیـون    آخر شب های  برنامه

  .کردندمسخره  می
-اگر مقصر شناخته می   . متوجه شدم که قرار است به زندان فدرالی بروم        و سپس   

من که دیگر هیچ بـرایم      . شدم حکم قطعی بود و هیچ تردیدی نداشتم که مقصر هستم          
بـا  .  دادمتمام وقـت خـود را بـه یـادگیری در مـورد بهبـودی اختـصاص          . نمانده بود 

 زنده مانـدنم     در نتیجه،  اشتیاق فراوان به این باور رسیده بودم که کلید هوشیاریم و          
در زندان حتی یک لحظه هم بیکار       . شود چیزهایی است که به من آموخته می       گرودر  

 همانقدر که برای به دست آوردن بالهایم کار کرده بـودم            ،کردممینبودم سخت کار    
تلاش کردم تا دوباره ارتباطی روحانی پیدا کـنم         . در خطر بود  ز   نی اما این بار زندگیم   

  . پس از دیگری برایم اتفاق افتاده بودهای قانونی یکیچون بحران
 را در نـود روز بـه        A.Aتصمیم گـرفتم نـود جلـسۀ        . از مرکز درمان بیرون آمدم    

ود جلسه را ترسیدم که حکم دادگاه مانع این کار شود بنابراین ن اما می.پایان برسانم
 بـسیار سـخت     هـا  با توجه به حضور رسانه     اممحاکمه.  روز به پایان رساندم    67طی  
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ها پس از به پایان رسیدن دادگاه در جلسات          اکثراً غروب  .بود و سه هفته طول کشید     
A.A کردم بهبودی و همـه     دنبال پناهگاه بودم و نیرویم را برای روز بعد تجدید می          ب

داد کـه نـسبت بـه آن دو مـتهم دیگـر             بودم به من اجـازه مـی      چیزهایی که یاد گرفته     
هـا از آرامـشم طـی ایـن تجربـۀ           همه چیز را متفاوت ببینم خیلی     ) کارکنان هواپیمایی (

دیدنـد  آنچه را که دیگران مـی     . کردکردند و این مرا متعجب می     وحشتناک صحبت می  
  .کردمدر درونم احساس نمی

آن . نزده ماه حبس در زندان فدرالی شدم       و محکوم به شا    ته شده من مقصر شناخ  
دو متهم نیز محکوم به دوازده ماه حبس شدند اما ترجیح دادند که آزادی مشروط را     

مـن یـاد گرفتـه بـودم زنـدگی را      . انتخاب کنند اما من ترجیح دادم که به زندان بـروم     
 هـا در دوران از گذشـته . خواهـد آنطور که هست قبـول کـنم نـه آنطـور کـه دلـم مـی          

میرد و مـرد شـجاع فقـط       ترسو هزار بار می   «: گفتدبیرستان شعری یادم آمد که می     
-از زندان رفتن مـی    . خواستم آنچه را که باید انجام شود انجام دهم        و من می  . »یکبار

. آیـم هایم گفتم تا قدمی رو به جلو نگذارم از در زندان بیرون نمـی    ترسیدم امّا به بچه   
نیست بلکه توانـایی ادامـه دادن بـا وجـود آن             بودن   نترسبه یاد آوردم که شجاعت      

روزی که وارد زندان شدم نـه نفـر از همکـاران خلبـانم وجـوه قـسطی            . است) ترس(
پـس از   .  سال این کار را انجام دادنـد       4کردند و تقریباً به مدت      ام را پرداخت می   خانه

ه که بقیـه وجـوه را   اینکه از زندان آزاد شدم چهار بار تلاش کردم تا آنها اجازه دهند 
شد کـه مـا حتـی     از جاهایی به ما کمک می.پردازیم اما هر بار قبول نکردندخودمان ب 

  .کردیمتصورش را هم نمی
 را در زنـدان شـروع       هـای گمنـام    الکلی  روز در زندان فدرالی بودم جلسه      424من  

-کردم مدیریت زندان مخالف بود و هر هفته وقتی برای تـشکیل جلـسه گـردهم مـی                 

جلسۀ هفتگی پناهگاهی آرام در وسـط یـک بیابـان           . کردندمدیم با ما جر و بحث می      آ
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  ).غوغا(بود با چند لحظه آرامش در زندانی پر از سر و صدا 
پس از دورۀ حبس سه سال آزاد مشروط داشتم  و این مرا از سفر کردن منع می                  

ر خلبـان   کرد و سیزده شرط دیگر هم داشت به محض آزادی از زندان مـن کـه دیگ ـ                
نبودم به همان مرکز درمانی که مدتی در آنجا بستری بودم برگشتم و به طور تمـام                 

تـوانم بـا    های دیگر کار کردم دستمزدم خیلی کم بود اما فهمیدم که مـی            وقت با الکلی  
خواستم بخشی از آنچه را که      دیگران ارتباط بر قرار کنم و مفید باشم و نومیدانه می          

بـرای مـدتی    . بخشم این کار را به مدت بیست مـاه انجـام دادم           به من عطا شده بود ب     
ن کـار را از سـرم       توانستم رویای انجام ای ـ   طولانی به پرواز فکر نکرده بودم اما نمی       

 که دربارۀ مراقبه بود خواندم هر رویایی قبل از اینکه بتواند به             یکتاببیرون ببرم در    
خواهم دوباره  ه من گفته بودند اگر می     ب«. حقیقت بیپوندد باید ابتدا وجود داشته باشد      

 مجوز خصوصی شروع کـنم هـر چنـد          برای اخذ پرواز کنم باید از سطح خیلی پائین        
 عطا کرده بود داشـتم یعنـی مجـوز خلبـان            FAAکه من قبلاً بالاترین مجوزی را که        

.  را پـشت سرگذاشـتم     FAA من مطالعه کردم و تمام امتحانات کتبـی          .ترابری هوایی 
گشتم و دوباره همه چیزهایی را که سی سال قبل یـاد گرفتـه بـودم و                 بر می من باید   

بـه طـور غیـر منتظـره گواهینامـۀ          . آموختم فراموش کرده بودم می    آنها را مدتها بود   
 را پس از اثبات هوشیاریم به مدت بیش از دو سـال دوبـاره دریافـت                 FAAپزشکی  

ه دوبـاره پـرواز کـردن را بـه       ین کرد ک   تعی حدودیت هایی مبرایم  کردم قاضی دادگاه    
ساخت وکیلم با من دوست شده بود و تا سه سال پـس از              غیر ممکن می  خاطر سنّم،   

او نیـز یکـی     . کـرد محکویتم بدون اینکه حتی یک سِنت از من پول بگیرد برایم کار می            
توانم به مشیت الهی نسبت دیگر از افرادی بود که طوری وارد زندگیم شد که فقط می

 به قاضی پیشنهاد داد که مجازات مرا لغو کند و وقتی تلفن زد تا به من خبـر                   او. دهم
با لغو آن   . دندشام جاری   هایم مثل سیل روی گونه    دهد که قاضی موافقت کرده اشک     
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شـد امـا     کارهای زیادی بود که باید انجام مـی        .برایم ممکن شد  ها غیر ممکن    مجازات
  .امکان پذیر بود م آن کارهاانجا با لغومجازات هاحداقل 

کردند که دوباره بدست آوردن مجوز پرواز امکـان         هیچ یک از دوستانم باور نمی     
پذیر باشد اما من یاد گرفته بودم کـه خیلـی کارهـا را بـا قـدمی کوچـک انجـام دهـم              

من اگر کـل شـرایط      . بنابراین برای بدست آوردن مجوزها دقیقاً همانطور عمل کردم        
تی بود اما شدنی  شرایط خیلی سخکشیدمست از کار میکردم دمجوز را بررسی می

  .و من هم این کار را انجام دادم) امکان پذیر(
ه من افـسر سـابق    . گیرددانستم که هیچ کس مرا برای پرواز مسافران بکار نمی         می
شروبخوار بودم تردید داشتم که حتـی اجـازۀ پـرواز کـالا را بـه مـن                  م مجرم و    دار،

همـان  .  مجوزهای مرا تکمیل کرد و برایم فرستادFAAشید تا   چند ماه طول ک   . بدهند
رئیس اتحادیۀ خلبانان به من     . روزی که مجوزها بدست رسید معجزۀ دیگری رخ داد        

تلفن زد خبر داد که رئیس شرکت هواپیمایی شخصاً تصمیم گرفته مـرا دوبـاره سـر      
نبـال نکـرده بـودم      من جریان شکایت قانونی را که سزاوار آن بودم د         . کار بر گرداند  

مـن جلـوی      . شود و قابل تبرئـه هـم نیـست        دانستم از اعمال من حمایتی نمی     چون می 
های تلویزیون و در مرکز درمان مسئولیت کـارم را پـذیرفتم چـون بهبـودیم                دوربین

  .مستلزم داشتن صداقت بود
ای توانستم باور کنم که رئیس شرکت هواپیمایی به مسئله کار کردنم بر           اصلاً نمی 

اگـر  . آنها حتی فکر کند از شجاعت این مرد و این شرکت هواپیمایی حیرت زده بودم              
ها رهایم  بر گردم به حالت اول چه؟ اگر دوباره در حین مستی پرواز کنم چه؟ رسانه              

کـردم  شـدم فکـر مـی     تا چند روز پس از آن هر روز صبح وقتی بیدار می           . کردندنمی
تقریبـاً چهـار سـال      . تفاقی امکان ندارد که رخ دهـد      همۀ اینها در خواب بوده و چنین ا       

دوبـارۀ  . پس از دستگیریم و نابودی زندگیم قرار داد برگشت به کار را امضاء کردم             
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رتبۀ ارشد قبلی به من داده شد بازنشتگی که از دسـت داد بـودم دوبـاره بـه دسـت                     
یـدن  جمعیـت کثیـری بـرای د      ! آوردم و یک بار دیگر خلبان شرکت هواپیمـایی شـدم          

  .امضاء کردن سند آمده بود
تقریباً همه چیزهایی را کـه کـار کـرده بـودم تـا              . ام اتفاقات زیادی افتاد   در زندگی 

ام جلوی مردم شرمـسار و حقیـر شـدند سـوژۀ            خانواده. بدست آورم از دست دادم    
اما باز هـم اتفاقـات دیگـری رخ داد؛ همـۀ ضـررها              . تمسخر خجالت و رسوایی بودم    

پیوندنـد  های کتاب بزرگ به حقیقـت مـی  هدیدم که وعدمی.  پاداش دادجای خود را به  
خانوادهـام را   . مـن هوشـیار شـده بـودم       . توانستم تـصور کـنم    طوری که هرگز نمی   

دوباره به دست آورده بودم و ما یکبار دیگر به هم نزدیـک شـده و خـانوادۀ گرمـی                    
اده کـنم و برنامـۀ حیـرت        من یاد گرفته بودم که چگونه از دوازده قدم اسـتف          . داشتیم

  .انگیزه را که سالها قبل توسط دو نفر پایه ریزی شده بود بکار برم
چند سال طول کشید اما من یاد گرفتم که به خاطر الکلیسم خود و برنامۀ بهبودی                
که بواسطۀ آن مجبور به انجامش بودم به خاطر تمام اتفاقاتی که برایم افتاده بود به                

شـناختم قـدردان     خیلی فراتر از آن چیزی است کـه قـبلاً مـی            خاطر زندگی امروز که   
را تجربـه نکـرده     » دیروزهـا «را داشته باشـم اگـر تمـام         » امروز«توانستم  نمی. باشم
امـا  . شدمطبق قرار داد برگشت به کار من به عنوان کمک خلبان بازنشسته می            . بودم

ه مـن اعـلام کردندکـه       های این برنامه هنوز برایم ادامه داشت و سـال قبـل ب ـ            معجزه
  .ریئس شرکت هواپیمایی به من اجازه داده که یکبار دیگر کاپیتان شوم

 بـا مـن تـسویه    747در سن شصت سالگی بازنشسته شدم و بـه عنـوان کاپیتـان      
حساب کردند یعنی سال آخر بودن من در شرکت هواپیمایی در صندلی چپ به پایان 

  .رسید
هربان و کمک آنهـایی کـه دور و بَـرم بودنـد      مخدای لطف   های گمنام الکلیجریان  
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های خودم موجب رخ دادن وقـایعی بـوده کـه در زنـدگیم اتفـاق افتـاد                  بیش از تلاش  
اش به الکل و مواد مخدر سـه        امروز یکی از پسرهایم پس از باختن همۀ زندگی        . است

 به درستی او معجزۀ دیگری در زندگیم است که به خاطر          . سال و نیم هوشیاری دارد    
  .آن خیلی قدردان هستم

. امام برگـشته  یکبار دیگر پس از یک غیبت طولانی و شـرم آور نـزد مـردم بـومی                
های قدیمی که پشت سر جا گذاشته بـودم را انجـام            رقصم و روش  دوباره با آنها می   

ام چیـزی    مخصوص آمریکائیان بومی صـحبت کـرده       A.Aمن در دو مجمع     . دهممی
ها ما را با خودمـان آشـنا        کردم بدبختی رش را هم نمی   که وقتی جوان بودم هرگز فک     

توانیم در  هایمان را برطرف کنیم وقتی می     کند اما ما هرگز نباید به تنهایی بدبختی       می
  .های گمنام الکلی دیگری را پیدا کنیمجلسه الکلی
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ــت    ــیاه پوسـ ــر سـ ــن زن فقیـ ــهایـ ــاملاً کـ  کـ
ــود   ــل بــ ــوب الکــ ــر ،مغلــ ــساس کــ د  احــ

درهـــای زنـــدگی بـــه رویـــش بـــسته شـــده  
ــاز      ــت دری بـ ــدان رفـ ــه زنـ ــی بـ ــا وقتـ امـ

  .شد
دانـم کـه   دانم کی الکلی شدم اما مـی نمی. من یک الکلی آمریکایی ـ آفریقایی هستم 
  .نوشیدم الکلی شدمچون خیلی زیاد و در فواصل کم الکل می

 که مـشروب  من همیشه فقر را یا هر چیز دیگری غیر از حقیقت ـ که من تأثیری را 
هـای دیگـر   خوردم به اندازۀ آدمگذاشت دوست داشتم که وقتی مشروب می  رویم می 

هـیچ وقـت اقـرار    . دانـستم بزرگ و توانگر بودم ـ را علت مشروب خواری خـود مـی   
خورم یا پولی را که باید صرف خریـدن غـذا بـرای             نکردم که خیلی زیاد مشروب می     

  .کنمدو پسر کوچکم کنم خرج مشروب می
-کردم از دست مـی خوردم هر شغلی پیدا میگذشت بیشتر مشروب می هر چه می  

همیـشه دوسـت   . خواست یک مشروب خوار دور و بـرش باشـد  دادم ـ هیچ کس نمی 
فروختند اما این دوستی زیاد     کی می یسکردم که میخانه داشتند یا و     پسرهایی پیدا می  

سـپس کـارم    . کردممنده می های خود همه را شر    با مستی و بیهوشی   . کشیدطول نمی 
در یکـی از ایـن      . خـورم توانستم بدون زندان رفـتن مـشروب ب       به جایی رسید که نمی    

موارد قاضی احتمالاً فکر کرد که بهتر است من نجات پیدا کنم چون بـه جـای زنـدان                   
  . فرستادA.Aمرا به مدت یکماه به جلسات 

. هر دقیقـۀ آن بیـزار بـودم       از  . رفتم به آنجا می   مالبته فقط جس  .  رفتم A.Aمن به   
قبـل از   . توانستم منتظر بمانم تا جلسه تمام شود و بعـد بـروم مـشروب بخـورم               نمی

کردم اگر بوی ویسکی را از تنفس من        فکر می . ترسیدم مشروب بخورم  جلسه هم می  
از آن . توانم بـدون بطـریم زنـدگی کـنم    کنند و من نمی   احساس کنند مرا بازداشت می    
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ستادن من به جایی که آن همه مشروب خوار در آن بودنـد متنفـر     قاضی به خاطر فر   
هـر کـسی را کـه       خوردم  اوه من گاهی خیلی زیاد مشروب می      ! من الکلی نبودم  . بودم
اما تا بحال نشنیده بودم که یکی از آنها به خواب رفته       . خوردشناختم مشروب می  می

 ه باشد آنهم در زمـستان و اشد بدون اینکه کفش داشتباشد و در میخانه بیدار شده ب      
کـه  ) نـشینده بـودم  (آوردم به یـاد نمـی    . اما من اینطور بودم   . یا اینکه از صندلی بیفتد    

امـا  . یکی از آنها در زمستان بیرون مانده باشد چون اجاره خانـه را نپرداختـه اسـت           
. اوضاع خیلی وخیم شد   . ای برای پسرهایم بود   برای من ویسکی مهتر از داشتن خانه      

این یکـی از    . رفتم» کمک به مادران  «ترسیدم به خیابان بروم بنابراین به بخش        یمن م 
هـر مـاه منتظـر نامـه        . توانست برای یـک زن الکلـی بیفتـد        بدترین اتفاقاتی بود که می    

داد ماندم مانند هر مادر خوبی اما به محـض اینکـه او چـک را بـه مـن مـی                    رسان می 
کردم بـه   وقتی شروع می  . رفتمست الکلیم می  پوشیدم و دنبال دو   بهترین لباسم را می   

مشرب خوردن متوجه نبودم که اجاره پرداخت نشده یا هیچ غذایی در خانـه نـداریم                
سـپس بـه خانـه      . شدماندم تا پولم تمام می    آنقدر بیرون می  . یا پسرهایم کفش ندارند   

ک بعدی دانستم تا گرفتن چرفتم در حالیکه وجودم پر از حس پشیمانی بود و نمیمی
  .چکار باید بکنم

. کـردم رفتم و راه برگشت به خانه را فراموش مـی         گاهی اوقات از خانه بیرون می     
ای کثیـف و درب و داغـان هـستم و            هدیـدم در یـک خانـۀ اجـار        مـی  و شـدم بیدار می 
توانـستم  سـپس کـارم بـه جـایی رسـید کـه نمـی             . روندها از همه جا بالا می     سوسک

از اینکـه   .  شـده بـودم     حقیـر  خیلـی .  بـه شـراب رو آوردم      ویسکی تهیه کنم بنـابراین    
ای کشیدم بنابراین بـه بـدترین میخانـه       دیدند خجالت می   می  به آن حالت   دوستانم مرا 

رفـتم کـه     کوچـه مـی    آخـر و اگر هوا روشن بود تـا        . رفتمتوانستم پیدا کنم می   میکه  
  .مطمئن شوم هیچ کس مرا ندیده است

ود ندارد که به خـاطر آن زنـدگی کـنم بنـابراین             کردم دیگر چیزی وج   احساس می 
شـدم و   اما همیشه در بخش روانپزشکی بیـدار مـی        . چند بار دست به خودکشی زدم     

پس از مدتی فهمیدم که وقتی چیزی       . کردمدورۀ درمانی طولانی دیگری را شروع می      
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کـردم اگـر    فکـر مـی   . دزدم بخش روانپزشکی جای خوبی برای پنهان شدن اسـت         می
داننـد  گویند من دیوانه هـستم و نمـی      ها به بیمارستان بیایند پزشکان به آنها می       پلیس

اما یک پزشک خوب بـه مـن گفـت کـه هـیچ مـشکلی نـدارم غیـر از         . امکه چکار کرده 
او گفت اگر دوباره به اینجا برگردم مرا بـه بیمارسـتان ایالـت              . مشروب خوردن زیاد  

  . بنابراین دیگر به بخش روانپزشکی نرفتمخواستم چنین اتفاقی بیفتدفرستند نمیمی
دیدم عینک دودی دارم    شدم و می  حالا به جایی رسیده بودم که از خواب بیدار می         

دیدم مقدار زیادی پول شدم و میام یا بیدار میدانستم که آنها را از کجا آورده  و نمی 
 و لبـاس    هـا رفتـه   ازهبعداً فهمیدم که به مغ    . امدانستم آن را از کجا آورده     دارم و نمی  

یک روز صبح بیدار شدم دیدم هزار دلار پـول          . ام بعد هم آنها را فروخته      و امدزدیده
 دو  در آن لحظه  این پول از کجا آمده       که   ورم  آکردم که به یاد     داشتم تلاش می  . دارم

مشخص شد کـه بـه یـک زن پوسـتین خـز      . پلیس تنومند آمدند و مرا به زندان بردند     
ها او را دستگیر کرده و او بـه آنهـا گفتـه بـود کـه آن را از مـن                      پلیس. مفروخته بود 
فوراً با ضمانت آزاد شدم اما وقتی برای محاکمه رفـتم قاضـی بـه مـن                 . خریده است 

 سی روز سپری شد دوباره به دورۀ قبل بازگـشتم امـا             آنوقتی  . سی روز حبس داد   
امـا مـن   . اموره مـردی را کـشته  آنها به من گفتند در طول ایـن د     . خیلی دوام نیاوردم  

چـون مـست بـودم      . در حالت بیهوشی کامـل بـودم      چون  آوردم  هیچ چیز به یاد نمی    
  .قاضی فقط حکم حبس دوازده سال را به من داد

.  چیست A.Aآنجا بود که واقعاً فهمیدم.  فقط سه سال را گذراندمخداوندبه لطف 
. در زندان بـه سـراغم آمـده بـود          حالا   و را در بیرون زندان رد کرده بودم         A.Aمن  

و آن   بـه مـن داد      شـانس دیگـری     کنم به خاطر اینکه     امروز از قدرت برترم تشکر می     
A.A مـدت یکـسال   . ها دیگر کمک کنم و به من توانایی داد که سعی کنم به الکلی         . بود

  .امام و طی این چهار سال لب به مشروب نزدهاست که در خانه
 دوستانی کـه    ام، نسبت به قبل دوستان بیشتری پیدا کرده       ام رفته A.Aاز وقتی به    

کنند دوستانی که توجهی ندارند به اینکه من سیاه پوسـتم و            به من و رفاهم توجه می     
تنها چیزی که آنها بدان توجه دارند این است کـه مـن انـسان      . اممدتی در زندان بوده   
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ام دوبـاره مـورد احتـرام       هاز وقتی به خانه برگشت    . خواهم هوشیار بمانم  هستم و می  
  .امدو پسرم قرار گرفته

 ر شهر مـن فقـط حـدود پـنج آمریکـایی            آزارد این است که د    تنها چیزی که مرا می    
کنند همانطور کـه       شرکت نمی  A.A حتی آنهایی که در      . هست A.Aدر  تبار  آفریقایی  

یگـر کـه    دانم آیا این نیروی عادت است یا چیزی د          نمی. کنند  من دوست دارم عمل می    
 کارهای زیادی هـست کـه بایـد         A.Aدانم در     دارد اما می    آنها را در یک مکان نگه می      

  . کاری انجام دهیمتوقفتوانیم با  انجام داد و هیچ یک از ما نمی
 اینجـا و نیـز جاهـای دیگـر        تبارهـا  افریقایی کنم که برخی از آمریکایی      من فکر می  

خواهم بگویم که نباید ترسـید چـون           می من فقط . ترسند که به جلسات دیگر بروند       می
هـیچ تبعـیض رنگـی یـا نـژادی          . رسـاند    هیچ کس به شما آسیبی نمی      A.Aدر جلسۀ   

یکبار امتحان کنید و خواهید دیـد کـه همـۀ مـا در واقـع انـسان       .  وجود ندارد A.Aدر
مـن ایـن نوشـته را در یکـی از           . کنـیم   هستیم و با آغـوش بـاز از شـما اسـتقبال مـی             

هـای   ام و غیـر از آدم  نویسم و تمام آخر هفتـه را اینجـا گذرانـده     میA.Aهای    انجمن
از وقتی اینجا آمدم    ! اند  آنها هنوز من را نخورده    . ام  سفید پوست کس دیگری را ندیده     

کـردم    و اگـر در آینـه نگـاه نمـی         . ام  غیر از خـودم هـیچ چهـرۀ سـیاه پوسـتی ندیـده             
کننـد کـه بـا     طوری با من رفتار می دانستم که سیاه پوست هستم چون این مردم           نمی

ما همه بیماری مـشابهی داشـتیم و اگـر بـه یکـدیگر کمـک کنـیم                  . اند  بقیه رفتار کرده  
  .توانیم هوشیار بمانیم می
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ــده « ــاز نشـــسته شـ ــال اســـت کـــه بـ . ام ده سـ
ــه     ــه بـــ ــت کـــ ــال اســـ ــت ســـ  A.Aهفـــ

ــته ــی . ام پیوســ ــادقانه مــ ــالا صــ ــوانم  حــ تــ
  .»انی هستملکلی قدردبگویم که من ا

  
پنجاه و پنج سال از این هفتاد و پنج سال را . من یک الکلی هفتاد و پنج ساله هستم       
م نداشـت   الکـل نقـش چنـدانی در زنـدگی        . انـدم در یک زندگی عادی طبقۀ متوسط گذر      

در ای که من      در خانه . شد   و وقتی هم نبود غیبتش زیاد حس نمی        وقتی بود خوب بود   
 چنـد حیـوان خـانگی       ، یـک بـرادر بزرگتـر      ،پـدر و مـادر مهربـان      بزرگ شدم یک    آن  
شـد وجـود      های سوار کاری و دوستانی که بـا روی بـاز از آنهـا اسـتقبال مـی                   اسب
مقررات خانۀ ما سخت بود اما با تفکر رایج در ربع اول قرن بیستم در تـضاد                 . داشت

 مدارس خـصوصی  من در. کنم که با من بدرفتاری شده باشد       نبود؛ قطعاً من فکر نمی    
ازدواج کـردم   . خواندم و بعداً هم به یکی از دانشگاههای مید وسـترن رفـتم              درس می 

. هایم را تجربـه کـردم   کردم و درد مرگ پدر و مادر و یکی از بچه            بچه داشتم کار می   
از سـوارکاری   . البته لذّت داشتن دوستان واقعی و موفقیت مالی را هم چشیده بـودم            

 کتـاب و دوسـتان      ،هـا    بـا بچـه    ی را  آرام ردم و بعد از ظهرهای    ب  نیس لذت می  شنا و ت  
  .داشتم

ایم افتـاد؟   بین سنین پنجاه و پنج سالگی و شـصت و سـه سـالگی چـه اتفـاقی بـر                   
م بیش از حد طولانی شده بود؟ آیا یـک ژن نهفتـه ناگهـان زنـدگی        آیا زندگی ! دانم  نمی

دانم ایـن اسـت        که می  تنها چیزی . دانم  خشم آلودی را برای خودش شروع کرد؟ نمی       
 مثل کرمی کثیف و خزنده که هـر         مبدل به زنی شدم   که در سن شصت و پنج سالگی        
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 و هر رابطۀ با ارزشی را که داشتم بی        بردمی از بین    ار کرده بودم  چه را که برایش ک    
دانم که بواسطۀ مردم و یک سری شرایط حیرت انگیـزی             همچنین می . کردمیحرمت  

 هوشـیار    و در مسیری افتادم که تنها مسیری بود که مرا سالم          هادی آن بود     خداکه  
  .داشت سفید و شاد نگه می

بیست ساله بودم که برای اولین بار مشروب خوردم و اگر چه طعم آن را دوست                
داد دوست نداشتم دیگر مشروب نخوردم تا اوایل سـن    را که به من میحسی داشتم
اوایـل دو   . دده  آرام و با فرهنگ نشان می     کردم مرا خونسرد و       سالگی که فکر می     سی

ریختم و بعد از       و اغلب یک ویسکی اسکاتلندی را روی یخ می         جام مشروب کافی بود   
وقتی سی و پنج ساله بودم پزشکان تشخیص دادند که پسر دوازده            . خوردم  ظهر می 

تا پـنج   . ق کرد  شوهرم تقاضای طلا    بعد ماه رد و ظرف چند   ام سرطان لاعلاج دا     ساله
 تنهـایی   بـه خـوردم و هـیچ وقـت          سال بعد که پسرم زنده بود به ندرت مشروب مـی          

. شد که مست نشوم     آزار و خستگی باعث می    ، ترس،   درد و رنج  . خوردم  مشروب نمی 
  .بعدها شادی این در را باز کرد

اگر چه همچنان کـار  . کم زیاد شد   ام به الکل کم     از چهل سالگی به بعد بود که علاقه       
 خودم را از دیگران جدا کرده بـودم تـا از پـسرم و خـواهر کـوچکترش                   کردم اما   می

بلافاصله پس از مـرگ     . مراقبت کنم؛ هر یک از آنها نیاز به ثبات عشق و امنیت داشت            
 مستلزم افـزایش  و شروع کار. عفتی شوم پسرم سعی کردم تا دوباره وارد دنیای بی   

کم بخشی از زنـدگی       اما کم مشروب خواری هنوز خیلی زیاد نشده بود        . مشروب بود 
هـایی    گذشت و در مهمانی     دیگر بدون خوردن کوکتل به من خوش نمی       . ام شد   روزانه

هـایم چـه    همیـشه پـس از فعالیـت   . کـردم  که مشروب فراهم نبود به ندرت شرکت می     
آموزش تربیت سگ و چه کلاس نقاشی رنگ و روغن گروه مشروب خواری را پیـدا                

خوردم امـا هنـوز روزهـای         عصرها به تنهایی مشروب می    اواخر این دوره    . کردم  می
ای بود برای     افتاد بهانه   هر اتفاقی که می   . خوردم  زیادی هم بود که اصلاً مشروب نمی      
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ها هم تا حد خمـاری مـشروب           و آخر هفته   شن گرفتن و افراط در مشروب خوردن      ج
  .با این وجود در همین دوره ارتقاء شغلی مهمی پیدا کردم. خوردممی

سـالها قبـل سرتاسـر دورۀ    . چهل و نه ساله بودم که با شوهر دومم ازدواج کردم    
اما جنگ جهانی دوم ما را از هـم         . دبیرستان و دو سال دانشگاه با هم ارتباط داشتیم        

 و سی سال بعد یمری ازدواج کرده و طلاق گرفته بودهر یک از ما جای دیگ. جدا کرد
با مارتینی و ویسکی اسکاتلندی روی یخ ده        . دیمبه طور اتفاقی همدیگر را ملاقات کر      

دانستند کـه      ساله بودم همه می    60وقتی  . سال زندگی کردیم و خندیدیم و لذت بردیم       
 و  دیل به اَخم شد مـشاجرات شـروع شـد         ها تب   شادی. ام  من آلودۀ مشکل بزرگی شده    

یلی زیاد ما قبول داشتیم که خ. طوفان خشم به کلبۀ شادمان حمله کرد     . غذاها سوخت 
فقـط آخـر    « دسـتور    ، برنامۀ کنترل زمـانی    ،های دگرگونی   تکنیک. خوریم  مشروب می 

 بـه وضـعیت   غیـر از خـود  . هیچ کدام اثر نکـرد  . همه را امتحان کردیم   » ها بنوش   هفته
 و پـس از دو سـال        شوهرم شغلش را از دست داد     . زدیم  مان هم خیلی ضرر می      مالی

ا مرگ او درس عبرتی برایم نشد و غم و انـدوه            ام. درگذشترنج دیدم که از الکلیسم      
  .بطری تسکین دادم و مشروبخواریم افزایش یافت خود را با

هـای شخـصی یـا     اوایل شصت سالگی هـر شـب مـست بـودم و تعـداد مرخـصی           
سـرکار اغلـب    ! جهنم مطلـق بـود    برایم  زندگی  .  روز به روز بیشتر شد      من  استعلاجی

کـردم چـون مجبـور بـودم          ر دادن اجتناب مـی    آنقدر لرزش شدید داشتم که از دستو      
آوردم تـا بتـوانم بیـرون بـروم و            ای که ممکن بود می      هر بهانه . ها را امضاء کنم     نامه

کـار  هـایم سـر کـار زیـاد شـد و            الکلیسم در من شتاب گرفت غیبت     . مشروب بخورم 
اهراتم را گـرو گذاشـتم گریـه        هایم برگشت خورد جـو      چک.  کاهش یافت  آمدی در من  

  . و مشروب خوردن را ادامه دادمردمکمی
 و همـان روز  هـای گمنـام تلفـن زدم    بالاخره در یک روز سرد زمستانی بـه الکلـی      

و یادم  در راه بودیم اتومبیل نج دقیقه بابیست و پ. عصر دو خانم مرا به جلسه بردند
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هایم چقدر خوب بـود چقـدر آن دو زن    ها و لرزش آید که حرف زدن دربارۀ ترس     می
آید که یک فنجـان       یادم می . مهربان بودند ) ترحم به خود  (سوزیم  دل تقویت خود    بدون

شـنیدم کـه اگـر آن         توانستم آن را نگه دارم و مـی         قهوه به من دادند که به سختی می       
خواسـتم    مـن مـی   . پیوندند  های غیر ممکن به حقیقت می       تعهد غیر ممکن را بدهم وعده     

د کردند که شب بعد به جلسۀ بانوان بـروم و           ها پیشنها   خانم. مشروب را کنار بگذارم   
خوردم و وقتی موقع معـرفیم شـد   می ابتدا مشروب  در البته. من نیز این کار را کردم     

شب . ول ندارد  الکلی هستم اما بقیۀ بدنم چنین چیزی را قب         ،گوید  به من می  ذهنم  : گفتم
اولین تلاشم در   این پایان   . خانه ماندم و مشروب خوردم    در  من  بارید و     بعد برف می  

A.Aبود .  
چند ماه بعد تولد دخترم بود و به همین مناسـبت دختـر و دامـادم را بـرای شـام                     

 و  د که کف اتـاق نـشیمن دراز کـشیده          مرا دیده بودن   موقع رسیدن، آنها  . دعوت کردم 
لازم تـلاش زیـادی   (خیلـی تـلاش نکردنـد       ! چه هدیۀ تولّد غم انگیـزی     . ام  بیهوش شده 

دانـستم کـه      می.  بیمارستان بروم  به برنامۀ سم زدایی     قاعد کنند برای  که مرا مت  ) نبود
دخترم چنین آزاری  تا   رگی دارم؛ شرمنده و دل شکسته از اینکه باعث شدم         مشکل بز 

هفت روز در مرکز سم زدایی بودم و یک روانشناس واقعاً خـوب هـشت هفتـه                 . ببیند
دکتـر  . مشو با دنیا رو شدنروبدوباره آمادۀ شده و   من پاک و هوشیار      د تا کمک کر 
مـن  .  شـرکت کـنم امـا مـن شـرکت نکـردم      A.A پیشنهاد کرد که در برنامه   با جدیت 

  . نیاز به کمک بیشتری نداشتم ومعالجه شده بودم
بـردم و بـه خـودم         از آزادی جدیدم لـذت مـی      . یک سال و نیم بعد بازنشسته شدم      

.  بخـورم راه آنهم ـ بـه  خورم کمی مـشروب  اجازه دادم که فقط وقتی بیرون شام می 
توانستم یـک کوکتـل    می: این برنامه آنقدر خوب اثر کرد که من قانون جدیدی ساختم          

سپس قانون دیگری به وجود آوردم . قبل از شام و کمی مشروب پس از شام بخورم
 کـه  بـود الکل بخورم و البته این قـانونی   نیز   توانم در خانه با دوستانم      گفت می   که می 
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 یجهنم ـ. بدتر از قبل شده بودم    . های وحشتناک فرستاد    ه عمق مستی  مرا یک راست ب   
رفـتم هـر روز بـا همـان لبـاس              حمام نمـی   . بدست خود ودر خانۀ خود ساخته بودم      

 از صـدای زنـگ در و تـاریکی          ،ترسـیدم    از صدای زنگ تلفن مـی      بردمبسرمیخواب  
. صردانستم شش صبح است یا شش ع ـ        وقتی ساعت شش بود نمی    . کردم  وحشت می 

بـه رختخـواب خـود    . آمدنـد  روزها بـا تیرگـی وحـشتناکی یکـی پـس از دیگـری مـی        
نشـستم و در وحـشت        آمـدم مـی     وقتی به هـوش مـی     . خوردم  خزیدم مشروب می    می

یـادم  . لرزیـدم  کردم قرار است بر مـن نـازل شـود مـی     ای که فکر می فاجعۀ ناشناخته 
کـردم    یک گوشه کز می   . کنمتوانستم قهوه درست      گرفتم چون نمی  آید که ماتم می     می

کردم   تلاش می . توانم بدون ایجاد دردسر خودکشی کنم     کردم که چطور می     و فکر می  
  .کسی مرا پیدا نکندکه جسدم بو بگیرد و ترسیدم  اما می

یکبار دیگر دخترم به نجاتم آمد و مـن بـرای سـم زدایـی در بیمارسـتان بـستری                 
 در بیمارسـتان برگـزار      A.Aره جلسات   طی آن دو  . این بار ده روز آنجا بودم     . شدم
کند که یـک پـایش در گـچ           وقتی دیدم که جلسات آنها را مرد جوانی اداره می         . شد  می

ی فهمیـدم او بـه صـورت     وقتخصوصاً. رود خیلی متأثر شدم است و با عصا راه می   
 دوباره قبل از اینکه آنجا را ترک کنم بـه مـن توصـیه             . کند   این کارها را می    داوطلبانه

 را A.Aگوینـد کـه مـشتاقانه برنامـۀ      بقیه می.  شرکت کنمA.Aکردند که در جلسات  
هـا نـشدم و فـوراً آنجـا را خانـۀ              برخلاف آنها من از روی میل وارد اتاق       . اند  پذیرفته

د نداشـت  با اینحال چارۀ دیگری نداشتم و هیچ راه فـراری وجـو   . خودم فرض نکردم  
شصت و نه سـالم     . منتهی نشده باشد   دیگر    و به شکستی   که من امتحان نکرده باشم    

 شـش مـاه     .و نه سلامتی برایم مهـم بـود       داشتم  فرصتی برای از دست دادن      نه  . بود
دقیقـاً  . خوانـدم  و گاهی کتاب بزرگ را می      شروب نخوردم در جلسات شرکت کردم     م

شـد    و بـه محـض آنکـه جلـسه تمـام مـی          نشستم  رفتم آرام می     به جلسه می   سر وقت 
گرفتم و پیامهایی را کـه        ها قرار نمی    تحت تأثیر حرف  .  عضو گروه نبودم   من. رفتم  می
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کردم سپس یک روز از من خواستند که حرف بزنم؛ داشتم             شنیدم اصلاً باور نمی     می
از وضـعیتم  » دانی نیـستم  الکلی قـدر  «م کردم که به هیچ وجه       من اعلا . شدم  منفجر می 
مـن در عـضویت     . کنم  دابی ترک نمی   و جلسه را با شا     برم  جلسات لذت نمی  متنفرم از   

  .نه آزادی دیدم نه پیشرفت
پس از جلسه یکی از زنان به سراغم آمـد          . با این جمله روند درمان من شروع شد       

و پیشنهاد کرد که به من کمک کند تا راهنما پیدا کنم و مرا دقیقاً پـیش شخـصی بـرد           
ای   مهمتر از آن گنجینهاین خانم نوزده سال هوشیاری داشت و. که به آن نیاز داشتم

خـواهم    نمی.  داشت A.Aهای    ها و راهنمایی آنها از طریق قدم        از تجربۀ کمک به الکلی    
 و  من قصور ورزیدم و خشمگین شـدم      . تمبگویم که با خوشحالی به سراغ برنامه رف       

کـردم هـر      احـساس مـی   . کـردم   داری مـی  شد خـود    رفتن هر قدمی که مطرح می     از پذی 
. کنـد   دهد و مرا نسبت به راهنمایم سـرد مـی           رد چالش قرار می   مفهوم جدیدی مرا مو   

سـالها بعـد بـود کـه فهمیـدم از      . کردم راهنمـایم قـصد دارد مـرا تحقیـر کنـد            فکر می 
  .خواست ایجاد کنم کینه داشتم نه از راهنمایم تغییراتی که برنامه از من می
ذیرم که در مقابل قید و شرط مرا هدایت کرد تا ابتدا بپ او با بردباری و عشق بی

الکلیسم خود عاجز هستم؛ بعد پذیرفتم که دیگران قبل از من بر بیماری خود غلبه 
 بالاتر از همۀ ما وجود داشته باشد و ما با هم یپذیرفتم که باید منبع کمک. اند کرده

در آن مرحله فهمیدم .  شویمتوانیم به آن متوسل تیم که همه میسرچشمۀ قدرتی هس
ر از همۀ ما وجود دارد با این شناخت مسیر خود به طرف قدرت برترم که قدرتی برت
  .برپایۀ این بنیاد روحانی شروع کردم به ساختن یک زندگی جدید. را پیدا کردم

اما وقتی آن را به پایان رساندم فهمیـدم کـه           . تر بود   قدم سوم برایم از همه سخت     
هـا را تمـرین کـنم نـه       و قدماد کنم پیدا کنم به برنامه اعتماگر وقتی که بتوانم آرامش  

پـذیرفتن قـدرت برتـر      . هـای دیگـر روبـرو شـوم         توانم با قـدم     اینکه با آنها بجنگم می    
فقـط باعـث شـد کـه در نتیجـۀ           . نگرشم را دربارۀ مقاومت به طور کامل عوض نکرد        
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برای تمرین هر قدم باز هـم       . تر پیدا کنم  تر و قابل قبول     ها رفتاری منطقی    دستورالعمل
. م ندارم را مـرور کـنم       مشروب خواری  جبور بودم روند پذیرش اینکه هیچ کنترل بر       م

های گمنام به دیگران کمک کرده پس به مـن هـم              های الکلی   فهمیدم که قدم    من باید می  
هـا را     خواهم بهتر است قدم     فهمیدم که اگر هوشیاری را می       تواند کمک کند باید می      می

هـر بـار بـه مـشکلی        . ه باشـم چـه نداشـته باشـم        تمرین کنم چه آنها را دوست داشت      
  .کنم فهمیدم که دارم با تغییر مقاومت می کردم در نهایت می برخورد می

مـن   بـه    A.A.  فقـط یـک طـرح نیـست        A.Aکرد کـه      راهنمایم به من یاد آوری می     
من به این شناخت رسیدم که      .  را بهبود ببخشم    خود  دهد که کیفیت زندگی     فرصت می 

آورم که اوایـل از   به یاد می  . من است تردرانتظار  تر و گسترده    ۀ عمیق جربهمیشه یک ت  
: او گفـت  . راهنمایم به خاطر وقت زیادی که به من اختصاص داده بـود تـشکر کـردم               

جـواب  » توانی همین کار را بـرای دیگـران انجـام دهـی؟     کنی که شما هم می فکر نمی «
این امتناع روند مفید    . »گیرم  لیت کسی را بر عهده نمی     من هیچوقت دوباره مسؤ   «دادم  

دو سال گذشت تا من تمایل پیدا . بودن و در نتیجه روند پیشرفتم را به تأخیر انداخت  
چهار سال قبل بود کـه راضـی شـدم راهنمـای            . کردم به عنوان منشی گروه کار کنم      

شود به زنـدگی      امروز با قدردانی واقعی است که به من اجازه داده می          . دیگران باشم 
م باعـث شـده کـه شـناخت از خـودم            تأثیر آنهـا در زنـدگی     .  وارد شوم   زن دیگر  چند

هم او و هـم     . کنیم  و تازه واردها تمرین می    هر قدمی را که من      . گسترده و عمیق شود   
آوریم و برای این گوهر هوشیاری صورت دیگـری پیـدا             دست می من بینش جدیدی ب   

 که به من مسیر بیرون آمدن از        ای هستم   من اکنون مفتخرم که عضو برنامه     . کنیممی
ام را با دیگران تقسیم کنم همـانطور کـه            حالا مشتاق هستم تجربه   . جهنم را نشان داد   

  .را با من قسمت کردندیات خود دیگران تجرب
هـای    فرصـت ،  هـای کوچـک     درست هر وقت که به تغییر و رشد نیاز دارم معجـزه           

ها را کـه روزی مـن    پنهان آن گفتهدوستان جدید حقایق . دهند جدیدی به من ارائه می 
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من یـاد   به    را شدرس بردباری و پذیر   . دیدمشان به من نشان دادند      خیلی سطحی می  
واهر نگاهی بیندازم تا کمک و دانشی را که زیـر ایـن ظـواهر           ماوراء ظ  داده وگفتند به  

هوشیاری و رشدم از لحاظ روحـی احـساسی و معنـوی بـه            . در کمین است پیدا کنم    
  . به گوش دادن شناخت و تغییر بستگی داردتمایل من

در سال پنجم در هنگام تنظـیم ترازنامـۀ شخـصی سـالیانۀ خـود فهمیـدم کـه در                    
من آنچه را که آموخته     . ام  ام موفق نبوده    توسعۀ یکی از مسیرهای روحانی در برنامه      

ن م. دیدم نرفته بودم    بودم پذیرفته بودم اما به دنبال رشد شخصی که در دیگران می           
کننـد و در      کنند کـار مـی      دیدم که مردم وقتی زندگی می       کردم و می    به اطراف نگاه می   

هـا و   هـای آنهـا نـصحیت    بواسطۀ کمـک .  برنامه را با خود دارند  ،دنیای واقعی هستند  
م و تماس با قـدرت برتـرم لازم         ای را که برای پیشرفت شخصی       زنهها هیجان رو    مثال

  .است پیدا کردم
ای کـه     سـپس بـا پـشتوانه     . های گمنـام نزدیـک شـدم        د به الکلی  من با ترس و تردی    

وقتی فهمیدم کـه  .  کوچکی در این مسیر جدید برداشتم     های  داشتم ترغیب شدم و قدم    
اعتماد به نفسم زیـاد     . تر کرد    هر اقدامی مرا به اعتماد نزدیک       و جای پایم محکم است   

دانـستم وجـود دارد پیـدا        شد ایمانم به قدرت برتر افزایش یافت و نوری را کـه نمـی             
چیزی درونم تغییر کرد و بـه منبـع جدیـد قـدرت شـناخت بردبـاری و عـشق                    . کردم

بـاره  هرگـز دو  «آن زن خود پسند و منـزوی کـه اعـلام کـرده بـود                . خوش آمد گفت  
بیند   حالا شور صادقانه را فقط در سودمند بودن می        » کند  لیت کسی را قبول نمی    مسؤ

  .گیرم ک به مشروخواران دیگر در نظر میمن این را امتیازی برای کم
هـای گمنـام    ام و هفـت سـال اسـت کـه بـه الکلـی        ده سال است که بازنشسته شده     

اگـر الکلـی نـشده      . توانم بگویم که یک الکلـی قـدردان هـستم           حالا واقعاً می  . ام  پیوسته
در سن هفتـاد و پـنج سـالگی زنـی پیـر تنهـا و بـی                  . بودم آدم هوشیار دیگری بودم    

کردم هیچ دوستی نداشتم و       کردم سوزن دوزی می     بودم تلویزیون تماشا می   حاصل  
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 روزهای مرا با دوستان     A.A. شدم   غرق می  کهولتروز به روز بیشتر در افسردگی       
هـای مفیـد دارد پـر کـرده            پیشرفت و حس ارزشمند بودن که ریشه در فعالیت         ،خنده
ر از آنچـه کـه مـن تـصور          ت ـ  ایمان من به قدرت برترم و ارتبـاط بـا او روشـن            : است
 هـستند نیرویـی     کردم غیـر ممکـن      هایی که من فکر می      آن وعده . درخشد  کردم می   می

توانم بخندم آزادم که اعتمـاد   من آزادم که هر چقدر می. باشند  م می پایداری در زندگی  
مـن از شرمـساری و      . کنم و مورد اعتماد باشم آزادم که کمـک کـنم و کمـک بگیـرم               

سـریع  من از قطـار  . آزادم که یاد بگیرم و پیشرفت کنم و کار کنم        پشیمانی رها شدم    
و .  پیـاده شـدم  فت،ر می به سوی جهنم که به وضع دردناکی،ییتنهاو  السیر وحشت 

  .تر سوی زندگی شادتر و ایمنسفری دارم بحالا 
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ــه     ــود بــ ــوان بــ ــی  جــ ــضو وقتــ ــن عــ  A.Aایــ
واریش پیوســــت، عقیــــده دارد کــــه مــــشروب خــــ

در اینجــا بــرای  . تــر بــود  نتیجــۀ نواقــصی عمیــق  
  گوید که چگونه آزاد شد ما می

  
 شـد سـالها قبـل از اینکـه بـرای           در مـن   تغییرات روحی که باعث مشروب خواری     

قطعـاً   چون من یکی از افرادی هـستم کـه         .ه بود اولین بار مشروب بخورم شروع شد     
  .هبود» تر کلی عمیقنشانۀ مش «کند مشروب خواریم ام ثابت می نهپیشی

مشکلم بپردازم متقاعد شدم کـه بیمـاری        » علل و شرایط  «وقتی تلاش کردم که به      
هـای عـاطفی      من هیچ وقت به موقعیـت     . های دور وجود داشته است      روحیم از گذشته  

 اتفاقـاتی کـه در      بواسـطۀ : گویـد    مـی  علم پزشکی به مـن    . واکنش نرمالی نشان ندادم   
 امـا  .مطمئن هستم که این درست اسـت . لکلیسم شده بودم امستعدبچگی برایم افتاده    

A.A   که مشکلم نتیجۀ واکنشی است که در بچگی به آنچـه کـه بـرایم                 به من آموخت 
 به مـن آموخـت کـه بوسـیلۀ ایـن            A.Aمهمتر از همه اینکه     . امانجام داده اتفاق افتاده   

 بـه مـن اجـازه        در واقـع    و شـود   برنامۀ ساده تغییری در این الگوی واکنش ایجاد می        
  .» کنمبدبختی را با آرامش خنثی«دهد  یم

 و وقتی هفت سالم بود پدر و مادرم به طـور ناگهـانی از هـم                 من تک فرزند هستم   
مـان در فلورایـد بـه خانـۀ پـدر بـزرگ و                بدون هیچ توضیحی مرا از خانه     . جدا شدند 

پـدرم کـه     و    به شهری نزدیک رفت    مادرم برای کار  . مادربزرگم در میدوست آوردند   
یـادم  . پدر بزرگ و مادربزرگ برایم غریبه بودند    . الکلی بود نیز بدون هیچ دلیلی رفت      

  .کردم آید که احساس تنهایی وحشت و ناراحتی می می
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آن موقع به این نتیجه رسیدم که دلیل ناراحتی و آسیبی که من دیدم این بـود کـه                   
ر بـه خـودم اجـازه نـدهم کـه            و نیز نتیجه گرفتم که اگر دیگ       والدینم را دوست داشتم   

ایـن شـد    . کسی یا چیزی را دوست داشته باشم دیگر هیچ وقت صدمه نخـواهم دیـد              
 بـه    و کـنم دارم    دومین سرشت من که خود را از هرکس یا هر چیزی که احساس می             

  .شوم دور کنم آن علاقمند می
ن من با این باور بزرگ شدم که انسان باید کـاملاً خودکفـا باشـد چـون هرگـز ای ـ         

کـردم زنـدگی خیلـی سـاده          من فکـر مـی    . را ندارم که به دیگران وابسته شوم      جرأت  
 و فقـط بـه   کنـیم  ای درست مـی  خواهیم برنامه یاست؛ به سادگی بر اساس آنچه که م       

  .شهامت نیاز داریم تا به آن دست پیدا کنیم
 :دادم  اواخر دورۀ نوجوانی پی به وجود احساساتی بردم که اهمیتی بـه آنهـا نمـی               

شناختم امنیت مـادی       زمان می  تنها امنیتی که آن   .  ترس و ناامنی   ، اضطراب ،قراری  بی
  تمـام آن احـساسات      اگر مقدار زیادی پول داشته باشم       و احساس کردم که فقط     بود

ای   بـا محاسـبه   . رسید   راه حل خیلی ساده به نظر می       این. شوند  مزاحم فوراً ناپدید می   
ی که تغییر   تنها چیز . را اجرا کردم  بخت و پولدار     با فردی خوش   ازدواج  ساده تصمیم   

 و به زودی فهمیدم که حتی با حساب بانکی نامحدود        اطرافم بود  بیرونی و  کرد محیط 
شاید فلسفۀ  «برایم غیر ممکن بود که بگویم       .  همان احساس ناراحت کننده را دارم      نیز

بـه راحتـی    . »مشـاید مـن مـشکلی دار      «توانستم بگـویم      و قطعاً نمی  » من اشتباه است  
هایم تقصیر مردی اسـت کـه بـا او ازدواج             توانستم خود را متقاعد کنم که بدبختی        می

ست و سـه سـالگی دوبـاره ازدواج    قبل از بی. ام پس از یکسال از او طلاق گرفتم    کرده
این بار با یک رهبر ارکستر مهم ازدواج کرده بـودم مـردی کـه               .  و طلاق گرفتم   کرده

دهـد و باعـث       کردم این به من عزت نفس مـی         فکر می . آرزو دارند آن را   خیلی از زنها    
اما بـاز هـم هـیچ چیـز در درونـم            . هایم کم شود    شود احساس امنیت کنم و ترس       می

  .تغییر نکرد



 

١ 

های گمنامالکلی  546

تنها نکتۀ مهمی که در همۀ این مسائل وجود دارد این واقعیت است که در بیست و              
 آمدم  A.Aسه سالگی وقتی به     سه سالگی به همان اندازه مریض بودم که در سی و            

اما آن زمان ظاهراً جایی بـرای رفـتن نداشـتم چـون مـشکل        . احساس بیماری داشتم  
 تنهـایی و    ،توانـستم بـه روانپزشـک حـس پـوچی           اگـر مـی   .  نداشتم  را مشروبخواری

 توضـیح   راهدفی که همراه با حس شکست پس از طلاق دومم به وجود آمده بـود              بی
توانست مرا قانع کند که مشکل اصلیم   مییخوبباز هم بکتر دآن کنم که  دهم فکر نمی

.  به من نشان داده که ایـن حقیقـت دارد          A.Aاما  . روحانی است ) گرسنگی (کمبودیک  
انـستند مـرا    تو  توانستم در آن زمان به کلیسا رو بیاورم مطمئنم که آنهـا نمـی               اگر می 

د به من نشان دهند که اگـر        توانستن   و نیز نمی   ست درون خودم ا   قانع کنند که بیماریم   
 بـه مـن نـشان داده        A.A مانند آنچه خواهم زنده بمانم نیاز مبرم به خودشناسی          می

  . رسید بنابراین جایی برای رفتن نداشتم یا اینطور به نظرم می. دارم
بعد از اینکه دربارۀ مشروب خواری چیزهایی فهمیـدم از هـیچ چیـز و هـیچ کـس                   

تـوانم بـه دنیـای     به نظرم رسید که با مشروب همیشه مـی   از همان ابتدا    . ترسیدم  نمی
توانـست بـه مـن برسـد و           خصوصی کوچکم عقب نشینی کنم جایی که هیچ کس نمی         

 و تا ده    ی عاشق شدم عاشق مردی الکلی شدم      بالاخره وقت . ای به من وارد کند      صدمه
  .سال آینده با سرعتی که ممکن بود به سوی الکلیسم حرکت کردم

شوهرم از اولین کـسانی بـود کـه اونیفـورم           .  در کشور ما جنگ بود     در این زمان  
واکنشم به این مسئله از بسیاری جهات شبیه واکنشی بود که . پوشید و به جنگ رفت   

ظاهراً من  . دادمدرم مرا ترک کردند از خود نشان        وقتی هفت ساله بودم و پدرم و ما       
 بلـوغ    در مـن   ایـن سـالها   از لحاظ جسمی به طور عادی رشـد کـرده بـودم امـا بـین                 

 بواسطۀ شیفتگی   فهمم که این مرحله از رشدم       حالا می .  اصلاً وجود نداشت   احساسی
آنچـه   کـه سـازگاری بـا        ای رسید،    خود محوریم به درجه     و به خودم متوقف گردیده   

 خـود دلـسوزی و کینـه    غـرق در  مـن   . رسیدبنظر می  بود غیر ممکن     خارج کنترل من  
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کـردم کـه مـرا         این نگرش مرا قبول داشتند یا من احساس می          و تنها افرادی که    بودم
دیـدم و مثــل خـودم مــشروب    هـا مــی  بودنـد کــه در میخانـه  کــسانی  ،کننـد  درک مـی 

شد چون وقتی هوشیار بـودم        تر می   فرار از خودم روز به روز ضروری      . خوردند  می
کـن توجیـه   تنهـا راه مم و ایـن   . پشیمانی و شرم و تحقیر تقریباً غیر قابل تحمـل بـود           

  .فراموشی کامل بودرسیدن به مشروب خوردن در لحظات هوشیاری تا 
مان را  توانیم زندگی شوهرم بالاخره برگشت اما خیلی طول نکشید که فهمیدیم نمی

 را قـانع    فریب دادن خودم استاد شده بودم که خود       در آن وقت آنقدر در      . ادامه دهیم 
و هر چـه کینـه   . رم این مرد به خانه بیایدام و منتظ کردم که من جنگی را شروع کرده 

  .شد یافت مشکل الکل هم بیشتر می و خود دلسوزیم افزایش می
نیـروی  . خـوردم    مـشروب مـی    نیـز  در محـل کـار    م  سه سال آخر مشروب خواری    

 مفیـد  بـردم  بکـار مـی   ی کاری برای کنترل مشروب خـواری ها ای که طی ساعت  اراده
چیزی کـه ایـن نیـروی اراده را         .  بدست آوردن   شد پست ریاست را    واقع شد و باعث   

دانستم به محض اینکه روز کاری به پایان برسد تا حـد           کرد این بود که می      تقویت می 
هر چند که از درون بـه حـد مـرگ وحـشت زده بـودم                . خورم  فراموشی مشروب می  

 کـه توانـایی نگـه داشـتن آن شـغل را             رسـد فرا مـی   وقت آن    ، کم کم  دانستم  چون می 
توانستم هیچ شغلی را نگـه دارم و یـا    شاید نمی). و این خیلی دور نبود(ه باشم  نداشت
. بـرایم مهـم نبـود کـه شـغل داشـته باشـم یـا نـه                 ) این بزرگترین ترسـم بـود     (شاید  
پـستی و بـدبختی    پایان آن َ اماام کند از کجا شروع کرده دانستم که هیچ فرقی نمی     می

این بود که مـن     من تحمیل شده بود     بر  رارش   بواسطۀ تک  تنها واقعیتی که  . خواهد بود 
  .توان برای آن انجام داد کردم هیچ کاری نمی  و فکر می.باید مشروب بخورم

 و به نظر مادر داشت قات کردم که سه بچۀ بیدر همین زمان مردی را ملا
در بسیاری از من هیچ وقت بچه نداشتم و این . رسید راه حلّی برای مشکلم باشد می

اگر با این مرد به نظرم منطقی بود که . م بودانۀ خوبی برای مشروب خواریمواقع به
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  .دارد مرا هوشیار نگه میها را  ازدواج کنم به عهده گرفتن مسؤلیت بچه
 یـادم آمـد وقتـی       A.Aحرف یکـی از دوسـتانم در        . بنابراین دوباره ازدواج کردم   

میـشه  خوردن است چـون ه     برایم مثل آب      این برنامه : گفت. داستانم را تعریف کردم   
  .دانستم ها را یکی می  آدمام زیرا من همۀ ها علاقمند بوده به آدم
د و پـس از آن آخـرین مـشروب          ها تقریباً سه هفته مـرا هوشـیار نگـه داشـتن             بچه
در زنـدگی هـر     «: ام   شـنیده  A.Aبارها در   . شروع کردم )  بخواهد خدااگر  (م را   خواری

» آورد   مـی  A.Aو این همان است که ما را به         . الکلی فقط یک مستی خوب وجود دارد      
وقفه مست بودم و قصدم این بود که          به مدت شصت روز بی    . و من این را باور دارم     

طـی ایـن دوره بـه خـاطر مـستی در اتومبیـل بـرای                . آنقدر مشروب بخورم تا بمیرم    
 اول کنم که بار دوم بـرای انـسان کمتـر از بـار     من فکر می. دومین بار به زندان رفتم   

  .آمیز است  حقارت
 را  A.A شـدند و او      توسـل ام در کمال نومیدی بـه یـک پزشـک م            بالاخره خانواده 

فهمیدند که مـن در شـرایطی نیـستم         آمدند بلافاصله می    هایی که می    آدم. پیشنهاد کرد 
زدایـی شـوم و بتـوانم تـصمیم      مرا به آسایشگاه بردند تا سـم   . که جذب برنامه شوم   

اینجا بود که برای اولین بار فهمیـدم کـه بـه عنـوان       . خودم بگیرم ای برای     هوشیارانه
ر کـاری   توانـد ه ـ    وقتی من مـست هـستم جامعـه مـی         . الکلی هیچ حق و حقوقی ندارم     

توانم هیچ کاری بکنم چون به خـاطر تهدیـدی و     و من نمی  خواهد با من انجام دهد      می
. ام  ود را از بـین بـرده      ام حقوق خ ـ    های اطرافم ایجاد کرده     خطری که برای خود و آدم     

ام و معنـای      وقتی متوجه شـدم کـه بـدون هـیچ گونـه تعهـد اجتمـاعی زنـدگی کـرده                   
  .دانم شرمساری عمیقی به سراغم آمد ی نسبت به هم نوعانم را نمیمسئولیت اخلاق

 شـرکت کـردم و بـا حـس عمیـق قـدردانی              A.Aهشت سال قبل در اولین جلـسۀ        
ام و هیچ داروی مسکن یـا         ن لب به مشروب نزده    توانم بگویم که از آن وقت تاکنو        می

. ام چون این برنامه برایم برنامۀ هوشـیاری کامـل اسـت             مادۀ مخدری استفاده نکرده   
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 به مـن    A.Aیکی از بزرگترین چیزهایی که      . من دیگر نیازی به فرار از واقعیت ندارم       
 ترسـناک آن را     آموخته این است که واقعیت دو بُعد دارد؛ من قبل از برنامه فقط بُعـد              

ام تا دربارۀ بُعد خوشـایند آن نیـز چیزهـایی            شناخته بودم اما حالا فرصت پیدا کرده      
  .یاد بگیرم

 که راهنمایم بودند در ابتدا به من گفتند که مـن نـه تنهـا راهـی بـرای             A.Aاعضاء  
کـنم     بلکه راهی برای زندگی بدون تمایل به مـشروب پیـدا مـی             ،زندگی بدون مشروب  

ورت عمـل  آنها گفتند که این برنامه بدین ص. این کارهای ساده را انجام دهمالبته اگر  
اساسـی بهبـودی    ) اصول( و تمایل؛ و کتاب بزرگ ما اینها را          باز  صداقت فکر  ،کند  می
 را مطالعه کنم و تلاش کنم دوازده قـدم را  A.Aآنها پیشنهاد کردند که کتاب     . داند  می

آنها این بود کـه اسـتفاده از ایـن اصـول در             طبق توضیح کتاب تمرین کنم چون نظر        
مـن بـه ایـن      . وشیار نگه خواهـد داشـت     زندگی روزانه ما را هوشیار خواهد کرد و ه        

 و در عـین حـال       که تمرین این اصول بـه بهتـرین نحـو          و نیز عقیده دارم      عقیده دارم 
کنم این دو با هـم سـازگاری داشـته            نوشیدن مشروب غیر ممکن است چون فکر نمی       

  .دباشن
اً موافـق   و قطع ـ خـود در مقابـل الکـل نداشـتم       هیچ مشکلی برای پذیرفتن عجز    من  

مـن فقـط بایـد بـر تفـاوت میـان            .  از دستم خارج شـده اسـت        بودم که اختیار زندگی   
کـردم    مـی تعمـق  داشتم و اتفاقاتی که برایم افتاد خودهایی که سالها پیش برای   نقشه

 بـه   A.A. کـنم   م را کنترل می   توانم زندگی   باشم چه هوشیار نمی   تا بفهمم که چه مست      
این در مورد مـن درسـت بـود         . من آموخت که تمایل به باور برای شروع کافی است         

را قبول کنم چـون اعمـالم       » سلامت عقل را به ما بازگردان     «توانستم جملۀ     وگرنه نمی 
 صـداقت تمایل من به    .  چه مست بودم چه هوشیار اعمال آدم سالم نبود         A.Aقبل از   

 یا این طور بـوده      و درستکار بودن باعث شد بفهمم که افکارم غیر منطقی بوده است           
نامه به یک تعریف ساده       در واژه . م را توجیه کنم   توانستم رفتار غیر منطقی     من نمی  که
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ارائـه دلیلـی اسـت کـه از لحـاظ      ) دلیـل تراشـی   (توجیه عقلـی    «: گفت  برخوردم که می  
فتاری که از لحاظ اجتماعی غیر قابل قبول اسـت؛  اجتماعی قابل قبول است اما برای ر  

  ».شود محسوب مینوعی دیوانگی
A.A   را  اطـرافم هـای     و آدم  خدا مفید بودن برای      و فرصتِ  مند هدف ی به من آرامش 

  .بدون خطاستورساند  مرا به هدفم میدانم که این اصول،   و من میداده است
A.A         ش های دیگر آرام ـ     به زندگی آدم   کهمقداری   به من آموخته که دقیقاً به همان
 و معنـای واقعـی ایـن جملـه را بـه مـن آموختـه                  آرامش خاطر خواهم داشت    ،بیاورم

چـون تنهـا   . »کنـد  داند و به آنها عمـل مـی   خوشبخت کسی است که این چیزها را می     «
  .شوند  ناشی می خودممشکلاتی که من دارم مشکلاتی است که از ارادۀ شخصی

ام که خیلـی از       های روحانی بسیاری داشته     ام تجربه   رنامه شده از وقتی وارد این ب    
دادم چـون مـن در یـادگیری کُنـد هـستم و ایـن                  تشخیص می  با گذشت زمان  آنها را   
اما یکی از آنها خیلـی مهـم بـود و           . گیرند  های زیادی به خود می      ها هم صورت    تجربه

 بـا ایـن امیـد کـه         هـم  د انتقـال نم آن را بـه دیگـران        هر جایی که بتوا   من دوست دارم    
همانطور کـه قـبلاً گفـتم خـود     . همانطور که به من کمک کرده به دیگران هم کمک کند         

ام شبیه یـک دفتـر خـاطرات         و ترازنامه  و کینه همراهان همیشگی من بودند     دلسوزی  
بلافاصله بـه همـه     . شناختم کینه داشتم     چون من از هر کسی که می       ،سی و ساله شد   

 امـا    یـک مـورد    غیـر از  به  » به درمان پاسخ دادم   «ه برایم حل شد   آنها با عملکرد برنام   
  . مشکل آفرین بودحتی یک مورد هم برایم

کینه من این . این کینه نسبت به مادرم بود و بیست و پنج سال بود که ادامه داشت       
ایـن مثـل    . پرورش داده بودم  ) درست مثل یک بچه   (و آن را    را تقویت و تشدید کرده      

ایـن بهانـۀ مـن بـرای عـدم تحـصیلات            .  از وجـودم شـده بـود        بخـشی  ،نفس کشیدن 
کفایتی و البته الکلیـسم شـده بـود و             بی ،های شخصی    شکست ،های زناشویی   شکست

دانـم کـه تمایـل         از آن رها شوم اما حالا می       خواست  کردم دلم می     چند که فکر می    هر
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  .آن را رها کنمنداشتم 
ز آن رهـا شـوم چـون فرصـتم          با اینحال یک روز صبح احساس کردم کـه بایـد ا           

شـدم و مـن       شدم دوبـاره مـست مـی        شد و اگر از شرّ آن خلاص نمی         داشت تمام می  
 تا خواستم   خداآن روز صبح در دعاهایم از       . کارم به مستی بکشد   خواستم    نمیدیگر  

 یکی از دوستانم برایم چند      یروز. ن دهد که از این کینه رها شوم       راهی را به من نشا    
نگاهی به آنها   . مانی که من به آن علاقه داشتم ببر       ه یک گروه بیمارست   مجله خرید تا ب   

بـه  » کینـه «ای دیدم که یکی از کشیشان برجـسته نوشـته بـود و کلمـۀ                  مقاله. انداختم
. خواهیـد از شـرّ آن رهـا شـوید           ای دارید که مـی      اگر کینه «: گفت  او می . چشمم خورد 

اگر در دعا   . شوید  سپس رها می  . یدبرای شخص یا چیزی که از آن کینه دارید دعا کن          
. خواهید برای آنها هم بخواهیـد رهـا خواهیـد شـد              هر چه را که برای خود می       خدااز  

بـصورت  شوید حتی وقتی       آنوقت رها می   ، آنها را بخواهید    سعادت و شادیِ   ،سلامتی
.  و فقط آن را به زبان آورید بدون اینکه قصدی داشته باشید            خواهان آن نباشید   قلبی

هر روز و به مدت دو هفته ایـن کـار را انجـام دهیـد و     . از هم این کار را انجام دهید ب
 و  خواهیـد   قعاً برایـشان مـی    ها را وا    اید و این    بینید که به آن مقصود رسیده       آنوقت می 

تبدیل بـه   داشتید حالا ی که همیشه کینه و تنفر   ، احساس عصبانیت  آن که   دیدخواهید  
  .»دگرد رک و عشق مید) مهربانی( احساس دلسوزی 

خیلی اوقـات مـوثر بـوده و هـر          نیز  این برایم موثر واقع شد و از آن وقت تاکنون           
 کـه بخواهم  » تمایل«گاهی اوقات مجبورم ابتدا     .  شد  هم که بخواهم موثر خواهد     موقع

 موثر بوده بـرای همـۀ مـا مـوثر خواهـد             نم آید و چون برای      همراهش می  بههمیشه  
شناسد   تنها آزادی واقعی که انسان می     «گوید    بزرگ دیگری می  همانطور که مرد    . بود

  .»آن را انجام دهدخواهد  ه باید انجام دهد چون میانجام کاری است ک
 نمـود این تجربۀ بزرگ که مرا از اسارت نفرت آزاد کرد و عـشق را جـایگزین آن                  

دارم در  نیـاز   مـن هـر چـه را کـه          : کنـد   شناسم اثبات می     را که می   یباز هم این حقیقت   
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فهمـم   آورم می دست میوقتی آنچه را که نیاز دارم ب. آورم دست میهای گمنام ب   الکلی
  .خواستم که این همان چیزی است که همیشه می
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  به او آموخت که های گمنام الکلی 

  :چگونه هوشیاری را نگاه دارد
ــدا بخ  ــر خـ ــا اگـ ــد مـ ــور   .  . .واهـ ــت مجبـ ــیچ وقـ هـ

بایـــد خـــوریم امـــا  دوبـــاره مـــشروب ب نیـــستیم 
ــا      ــروز مـ ــۀ هـ ــیاری دغدغـ ــرل هوشـ ــوع کنتـ موضـ

  .باشد
  

یکی از کهنه کاران چیزی به من گفـت کـه           .  بودم A.Aوقتی فقط مدت کوتاهی در      
گوید چگونه  می به ما نA.A «:م را تحت تأثیر قرار داده استاز آن وقت تاکنون زندگی

آمـوزد چگونـه       دسـت و پنجـه نـرم کنـیم بلکـه بـه مـا مـی                  خـود   با مشروب خواری  
  .»هوشیاری را کنترل کنیم

آن ) تـرک (دانستم که راه کنترل مشروب خواری رها کردن           کنم همیشه می    فکر می 
پدرم بـرای جـشن سـال       سیزده سال داشتم و      که مشروب خوردم     یاولین بار . است

 و  به رختخواب رفتم  در حالی   . ولی به من داد   نو یک جام کوچک شراب شیرین اسپانی      
  . اما خوردم!  نشاط و هیجان داشتم دعا کردم دیگر مشروب نخورمیل گیج وکه

مدتی بعد وقتی به الکلیـسم      . مشروب خوردم دوباره  وقتی به سن دانشگاه رسیدم      
هـای دیگـری کـه     من هم مثل اکثـر الکـل  . کامل رسیدم همه به من گفتند باید ترک کنم    

 بـه  البته   ه مدت ده ماه   شناختم چندین بار مشروب خواری را ترک کردم یک بار ب            می
متوقف کردن مـشروبخواری کـار      .  و چندین بار هم بستری شدم      تنها اینکار را کردم   

  .کار بزرگی است) دوباره شروع نکردن ( در هوشیاریبزرگی نیست متوقف ماندن
 و آمدم تا یاد بگیرم چگونه هوشیاری را کنتـرل کـنم             A.Aبرای انجام این کار به      
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  .جدد من بودمی راخو دلیلش مشروب . توانستم نمیبود که من همان چیزی 
 پدر و مادری مهربان داشتم که فقط         و من در کانزاس بزرگ شدم تک فرزند بودم       

تا . ما همیشه در حال اسباب کشی و تغییر مکان بودیم         . خوردند  تفریحی مشروب می  
 بچۀ  رفتم  به هر مکان جدیدی که می     . کردم  ام را عوض می     دبیرستان هر سال مدرسه   

بـه محـض   .  آزمایشم کننـد و کـتکم بزننـد       ای لاغر و کم رو تا همه        بچه .جدیدی بودم 
  .رفتیم  دوباره از آنجا میکردند،  میاینکه شروع به پذیرفتنم

در دانشگاه هم همیشه ممتاز     . وقتی به دبیرستان رسیدم همیشه شاگرد اول بودم       
ی هنـوز دانـشجو بـودم       وقت ـ. بودم و همان وقت ویراستار سال نمای آموزشی شدم        

  .خوردم ها مشروب می حالا در مهمانی. ام را به یکی از مجلات فروختم اولین مقاله
به محض فارغ التحصیلی به نیویورک عزیمت کردم تا شغل نویـسندگی را دنبـال                

کار خوبی در یک شرکت نشر پیـدا کـردم و گـاهی اوقـات بـه طـور پنهـانی در                      . کنم
 مـن   خواندند و خود    می» پسر شگفت انگیز  «همه مرا   . کردم های دیگر هم کار می      مجله
. رفتـیم  گاهی اوقات پس از کار با همکاران به میخانـه مـی          . شد  کم داشت باورم می     کم

  .خوردم در سن بیست و دو سالگی هر روز مشروب می
. پس از آن به نیروی دریایی پیوستم و به عنوان ناوبان دوم بکـار گماشـته شـدم                 

فتم و به عنـوان افـسر توپخانـه در گـارد ناوشـکن خـدمت کـردم و                    به دریا ر   سپس
  .دوبار درگیر مشکلات انظباطی شدم که ناشی از مشروب خوردن بود. دریابان شدم

در سال آخر خدمت در نیروی دریایی با دختری مهربان و سرزنده ازدواج کـردم            
 در مـولاً معوقتـی کـشتی مـا در نیویـورک بـود      . بـرد  که از مشروب خوردن لذت می 

ماه عسل رفتـه بـودیم      به  وقتی  .  شبانه در حال خوشگذرانی بودم     حافلها و م    میخانه
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  . خنک وجود داشت1شب و روز کنار رخت خوابمان شامپاین
در بیست و نه سالگی به خاطر مـشروبخواری از عهـدۀ زنـدگی        . نتیجه معلوم بود  

هـای غیـر قابـل     رزشداد و گـاه و بیگـاه ل ـ    های عـصبی آزارم مـی       ترس. آمدم  بر نمی 
 نفـس را خوانـدم و بـا اشـتیاق شـدید بـه دیـن روی                  ارتقاءهای    کتاب. کنترلی داشتم 

امـا بـه خـاطر شـیرینی آن         . الکل قوی را ترک کردم و به شراب روی آوردم         . آوردم
آبجو زیاد قوی نبود بنابراین یک جرعه وُدکا به . مریض شدم و به آبجو روی آوردم 

.  کـردم  شکلم بدتر از قبل شد و شروع بـه دزدیـدن مـشروب             و م   کردم  آن اضافه می  
  . وحشتناکم مشروب صبحگاهی را کشف کردم برای درمان خماری

اگر .  و شغلم شروع به اُفت کرد      کم ناپدید شد    کم»  انگیز شگفتپسر  «عبارت قدیمی   
زد اما حالا شـکل خیـال پـردازی را بـه              چه بلند پروازی هنوز در وجودم سوسو می       

 اینکـه    و هـای گـران قیمـت       پوشـیدن لبـاس   . هـایم تغییـر کـرد       ارزش. ه بود خود گرفت 
 سـر  و یـا متصدیان بار قبل از اینکه سفارش بدهم بدانند چـه چیـزی بـرایم بیاورنـد            

 بـازی ورق بـا قمارهـای         و ها مرا بشناسند و بهترین میز را نـشانم دهنـد            پیشخدمت
م  و کینه به زنـدگی      سردرگمی ،گیجی. دانستممیی زندگی   های والا   ارزشرا   بالاخیلی  

درون  و فریـب خـود از         گفـتن  دروغ  تـوان  ،خـوردم   با هر مشروبی که مـی     . راه یافت 
در واقع حالا مجبور بودم برای اینکه زنده بمانم الکل بنوشـم تـا از               . یافت  افزایش می 
خـوردم، کـه   بر مـی  نومیدی یا ناکامی وقتی به. های زندگی هر روزه برآیم عهدۀ نیاز 

من همیشه نسبت به انتقاد     . راه حل برایم مشروب خوردن بود      شد  ز بیشتر می  هر رو 
گرفتم    مورد انتقاد قرار می    هنگامی که . مهستخیلی حساس بودم و حالا هم همینطور        

  . من بودبطری مشروب پناهگاه و مایۀ تسلیشدم  یا سرزنش می

                                                      
 . مترجم–شود   نام مشروبی که در شامپایان فرانسه تهیه می-1



 

١ 

های گمنامالکلی  556

تجاری مهم یـا    مثل کارهای    شدم  وقتی با یک چالش یا رویداد اجتماعی روبرو می        
اغلـب  . کـردم  باید خودم را با مقداری مشروب تقویت می         و یا سخنرانی   مهمانی شام 

 بهترین نحو عمل کنم رفتـار       خواستم به    درست همان موقعی که می     کردم و   افراط می 
به عنوان مثال پنجاهمین سالگرد ازدواج پدر و مادر        ! دادم  نامناسبی از خود نشان می    

بـا وجـود   . تی برای تجدید دیـدار خـانواده در خانـه مـا بـود             همسرم بود و این فرص    
آید که بطـری مـشروب    یادم می. های همسرم با وضعیت بدی به خانه رسیدم التماس

از زیـر پیـانوی بزرگـی       . کـشیدم   ین مـی  در دستم بود و به سختی خودم را روی زم         
  .م رفتم و درآنجا حبس ش اتاقمبهمخفی شده بودم نهایت رسوایی 

هـایم دیگـر بـا         و پیـشرفت   بردم چـون کـارآیی       همۀ اینها از درون رنج می      علیرغم
. دادم  من باید این درد را با الکل تسکین می        . نبودداشتم منطبق   از خودم   انتظاراتی که   

  مـن  تـر و کـارآیی   نتظـاراتم غیـر واقعـی     خـوردم ا    البته هر چـه بیـشتر مـشروب مـی         
بنابراین نیاز به   . شد  میآشکار  شتر  بین این دو بی   ) فاصله(شد و شکاف      تر می   ضعیف

  .یافت مشروب هم افزایش می
ترسـیدم کـه      در سن چهل سالگی برآمدگی بزرگی در شکمم ایجاد شده و من مـی             

بایـد  گی مربوط بـه بـزرگ شـدگی کبـد اسـت و              دکتر گفت که این برآمد    . تومُر باشد 
چ تـرک کـردم بـدون هـیچ کمـک خـارجی و بـدون هـی            . مشروب خوردن را ترک کنم    

حـس کننـده       بخش داروی بی   من باید بدون آن مادۀ تسلی،     . وردممشکلی مشروب نخ  
ای زنـدگی   بـا نیازه ـ  )  مترجم –منظور همان مشروب است     (و بدون عصای زیر بغلم      

  . و این را دوست نداشتمآمدم  کنار می روزمره
. م بهبود یافت مشروب خواری را از سـرگرفتم         ماه بیماری  بنابراین وقتی پس از ده    

طـولی نکـشید    . در ابتدا گاهگاهی فقط کمی مـشروب سـپس فاصـلۀ آنهـا کمتـر شـد                
 کردم که وار تلاش می    تمام طول روز دیوانه   هر روز و    وضعیتم مثل قبل خیلی بد شد       
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دانـستند کـه مـن      می  نه شده بود چون همه    ایم مخف و حالا مشروبخواری  . کنترلش کنم 
هـای مجلـل      میخانـه  خوردن در    مجبور بودم به جای مشروب    . نباید مشروب بخورم  
 بطری را بالا دهم تا بتوانم ،های عمومی توالت و در کیفم بگذارمیک بطری وُدکا داخل  
  .سر کارم حاضر شوم

هـر  . بزرگی کبدم به سـیروز تبـدیل شـد        .  به شدت مریض شدم    بعدیدر دو سال    
ج هـای مکـرّر رن ـ   از بیهوشـی  . آمـد   از غـذا خوشـم نمـی      . کردم  روز صبح استفراغ می   

خیلـی  . سر تا سـر بـدنم پـر از کبـودی بـود            . های شدیدی داشتم    خون دماغ . بردم  می
  .توانستم خودم را به این طرف و آن طرف بکشانم ضعیف شده بودم به سختی می

هـایم از مـن دوری        بچـه . کارفرمایم یـک هـشدار بـه مـن داد بـاز هـم یکـی دیگـر                 
شـدم    رق بیـدار مـی    هـای شـب بـا لـرزش و تـرس و خـیس ع ـ                وقتی نیمـه  . کردند  می
دکترم به من هشدار . کند شنیدم که همسرم در رختخواب کنارم به آرامی گریه می می

اما حالا  .  و بمیرم   خونریزی پیدا کنم     از قسمت مِری   داد که اگر ادامه دهم ممکن است      
  .خوردم من باید مشروب می. چارۀ دیگری وجود نداشت

. هشدار داده بود بـالاخره اتفـاق افتـاد        آنچه که دکتر پیش بینی کرده بود و به من           
ناگهـان شـروع    . کـردم   در شیکاگو به یک انجمن رفته بودم و شب و روز عیاشی می            

من که حـالا ناامیـد      . کردم به استفراغ کردن و از مقعدم مقدار زیادی خون خارج شد           
 هـستند    و همۀ کسانی کـه در زنـدگیم        هایم  کردم برای همسرم بچه     اس می بودم احس 

 ساس کردم مرا در برانکـارد گذاشـتنه  اح. است که همینطور پیش بروم تا بمیرم   بهتر  
هایی در    روز بعد که بیدار شدم لوله     .  رساندند ناشناس به بیمارستانی    ا آمبولانس و ب 

  .هر دو دستم گذاشته بودند
د پزشکان بـه مـن گفتن ـ     . توانستم به خانه بروم     ظرف یک هفته حالم بهتر شد و می       

کردم درسـم   فکر می.  آخرین مشروبم خواهد بوددیگر مشروب بخورم،که اگر یکبار    
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توانـستم بـدون کمـک بـا           و هنوز هم نمـی     اما فکرم هنوز پریشان بود    . ام  تهرا یاد گرف  
ظـرف دو مـاه دوبـاره مـشروب خـوردن را            . زندگی روزمرهّ دست و پنجه نرم کـنم       

  .شروع کردم
هر بـار بـه طـور معجـزه     . ی کرد خونریز من مرتبۀ دیگر مِری   از شش ماه بعد دو    

اما باز هم مشروب خـواری را تکـرار کـردم حتـی بـه             . آسایی جان سالم به در بردم     
دکترم بالاخره گفت که دیگـر کـاری        . بردم  نی یک بطری وُدکا به بیمارستان       طور پنها 

آید و مرا نزد روانپزشکی فرستاد که در همان سـاختمان پزشـکان               از دستش بر نمی   
 او دکتر هری تیبوت بود یکی از روانپزشکانی         خداوند و به لطف     از قضا . کرد  کار می 

همان وقت او یکی . که بیش از هر کس دیگری در دنیا درباره الکلیسم اطلاعات داشت    
  .های گمنام بود خدمات عمومی الکلیاز اعضایء غیر الکلی هیئت امناء در 

 در جـستجوی کمـک      A.Aو این دکتر تیبوت بود که مـرا تـشویق کـرد از طریـق                
یافتم اما به مشروب خوردن       من راهنما پیدا کردم و در جلسات هم حضور می         . باشم

. پس از چند روز خود را در مرکز درمان برای کمک به تـرک الکـل یـافتم                 . ادامه دادم 
 جـادۀ   A.Aوقتی آنجا بـودم کتـاب بـزرگ را خوانـدم و از طریـق برنامـۀ بهبـودی                    

  . به آهستگی پیمودمبرگشت به سلامتی روانی را
وقتی روزهای هوشـیاری تبـدیل شـد بـه ماههـای هوشـیاری و سـپس سـالهای                   

.  پدیـدار شـد      میان پرتوهـای تیـرۀ زنـدگی قبلـی         هوشیاری زندگی جدید و زیبایی از     
ای کـه قبـل از اینکـه          رابطۀ بین من و همسرم تبـدیل بـه عـشق و شـادی شـد رابطـه                 

وقتـی  ) کنـد   هـا گریـه نمـی       او دیگر شـب   (یم  الکلیسم من حاد شود آن را نشناخته بود       
توانستم برای آنها پدری باشم که بیش از همیـشه بـه آن               هایمان بزرگ شدند می     بچه

 بـرای   عتماد بودنم  ا کردم به سرعت وقتی قابل       در آن کار می    شرکتی که . نیاز داشتند 
ودم م را بـه دسـت آورده ب ـ       من کـه دوبـاره سـلامتی      . قاء دادند آنها محرز شد مرا ارت    
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  . دریا نورد و اسکی باز شدم،ای مشتاق دونده
اما علیرغم همـۀ اینهـا بـه مـن     .  به من داد  A.Aهمۀ اینها و خیلی بیشتر از اینها را         

ام که چگونه با مردم ارتباط     من یاد گرفته  . آموخت که چگونه هوشیاری را کنترل کنم      
 بـه راحتـی انجـام      ار را توانستم بدون الکل ایـن ک ـ        اصلاً نمی  A.Aبرقرار کنم؛ قبل از     

 مـرا مـستقیماً بـه سـوی بطـری           زمـانی  و مشکلاتی که      یاد گرفتم که با ناامیدی    . دهم
ام کـه نـام ایـن بـازی متوقـف کـردن               مـن فهمیـده   . فرستاد دست و پنجه نرم کنم       می

توانند مشروب خوردن را      ها می   الکلی. مشروبخواری نیست بلکه هوشیار ماندن است     
های گمنام به من روشی        اما الکلی  ،های مختلف متوقف کنند     روشدر خیلی جاها و به      

  .دهد برای هوشیار ماندن ارائه می
 دیگر مجبور نیستیم مـشروب خـوردن را کنتـرل           A.A بخواهد ما اعضاء     خدااگر  

چگونـه ایـن کـار را انجـام         . کنیم بلکه مجبوریم هـر روز هوشـیاری را کنتـرل کنـیم            
یـاد  در میان گذاشتن تجربیاتمان در جلـسات        و قدم   دهیم؟ از طریق تمرین دوازده      می
مـان فکـر      چگونه با مشکلاتی کنار بیائیم که در روزهای مـشروب خـواری           گیریم،  می
  .کند شان می کردیم مشروب حل می

ها و خود دلسوزی      توانیم با کینه    گویند که ما نمی      به ما می   A.Aبه عنوان مثال در     
. های ذهنی فاسـد اجتنـاب کنـیم         یریم که از این نگرش    گ  کنار بیائیم بنابراین ما یاد می     

را از  ) زبالـه (زوائـد   «های چهارم و پنجم برنامه بهبـودی          همچنین وقتی از طریق قدم    
گیریم که  ما یاد می. شویم از احساس گناه و پشیمانی رها می» کنیم  پاک می خود ذهن

  . ببریماندازند از بین  که ما را به دردسر می،چطور نوسانات عاطفی
و ) شـوند  کـه هرگـز بـرآورده نمـی      (هایمـان     انـد کـه بـین خواسـته         به مـا آموختـه    

 گذشـته و    مـا بارهـا   . تفـاوت قائـل شـویم     ) شـوند  کـه همیـشه مهیـا مـی       (نیازهایمان  
. کـنم   اندازیم و در زمـان حـال شـروع بـه زنـدگی مـی                های آینده را دور می      دلواپسی
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 و  به ما عطا شده اسـت     » وانیم تغییر دهیم  ت  یهایی که نم    آرامشِ پذیرفتنِ چیز  «موهبت  
  .ایمرا از دست دادهسرعت خشمگین شدن و حساسیت نسبت به انتقاد به  نیبنابرا

قـبلاً  . پـذیریم   ها را مـی     کنیم و واقعیت    بالاتر از همۀ اینها ما از خیالبافی اجتناب می        
سـت بـه    خوا  دلم می . کردم  خوردم بیشتر خیال پردازی می      هر چه بیشتر مشروب می    

هـایی را کـه در آن         بارها و بارها صحنه   . م انتقام بگیرم  ها و عدم پذیرش     خاطر آسیب 
  .کردم  میدر نظر مجسمکردم  ها نجات پیدا می به طور معجزه آسا از میخانه

 پیـدا   دسـت  قـدرت و شـهرت       ،خـوردم بـه موقعیـت       جایی که وقتـی مـشروب مـی       
 مـرا بـه آرامـی از ایـن          A.Aکردم   زندگی می ) خیالی(من در دنیای رویایی     . کردم  می

خیال پردازی به سوی پذیرش واقعیت با آغوشی باز هدایت کرد برایم این خیلی زیبا               
  . راحت بودم و آرامش داشتمخداچون بالاخره با خودم با دیگران و با ! بود
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   گمنام های  الکلی سنّتهای
 

 و  بختی بـد   بـین   تفـاوت   انجمن  هستند این  گمنام های  الکلی  در حمایت  اکنون  از نظر کسانیکه  
  هائیکه   الکلی   برای   و البته    است   داده   را نشان    و زندگی    مرگ   موارد بین    و دربسیاری   هوشیاری

 . باشد  میتواند صادق  مطلب  این  هم  است  پیدا نشده هنوز بĤنها دسترسی
   داشـته  ر بـستگی  و بیکـدیگ   موثر باشـیم   دائم  اینکه  ما به  اندازه  به  جمعیتی   هیچ   تاکنون  بنابراین

 و الا     باشـیم    و متفـق     کنـیم    باید با یکدیگر همکـاری       که  ها میدانیم   ما الکلی .   است   نیاز نداشته   باشیم
   گمنـام   هـای    الکلـی    گانـه    دوازده  هـای    سـنت   ما معتقدیم .   میرویم   از بین    در تنهایی    بالاخره  اکثرمان
   میتوانـد بهتـرین      گمنـام   هـای    الکلـی   چطور جمعیت  «  که  است   سئوال   این   ما به    تجربه   جواب  بهترین

 » نرود؟  بماند و از میان چطور میتواند یکپارچه«و »  باشد؟ کاربرد را داشته
   در میـان     اکنـون    ایکـه    خلاصه   بصورت   گمنام  های  الکلی»   گانه   دوازده  های  سنت« بعد    درصفحه

   گانـه   دوازده هـای   سـنت   و کامـل   اصـلی   مـتن   فـشرده   فرم این.  بنظر خواهد رسید  است ما متداول 
 از   کامـل   مـتن  از آنجـا کـه  .  رسـید  بچـاپ 1946   بـار در سـال    اولین  برای  که   است   گمنام  های  الکلی

  . ایم  بعد منظور کرده  آنرا نیز در صفحات  برخوردار است  بیشتری  تاریخی  و ارزش صراحت



 

   گانه  دوازده سنتهای
 

   از مـا بـه       هر یـک    بهبودی.  کار ما قرار گیرد      در راس  ستبایمی ما     مشترک  ـ منافع 1
 . دارد  بستگی  گمنام های  الکلی اتحاد

   پروردگـار مهربـان      وجـود دارد و آن       مرجـع    یک   ما فقط   گروهیهدف    ـ در ارتباط  2
   مـا خدمتگـذاران     انرهبـر .  کنـد    بیـان    گـروه    خود را در وجدان      که   گونه   بدان  است

 .کنند  نمی  و حکومتمورد اعتمادند
 .  است قطع نوشیدن   به  تمایل  گمنام های  در الکلی  عضویت ـ تنها شرط3
دیگـر گروههـا و     ه   ب ـ   کـه    اسـتثنا مـواردی      باشـد بـه      مـستقل  ستبایمی  ـ هر گروه  4

 . تاثیر بگذارد  در جمع  گمنام های الکلی
   که  ست ا هائی   الکلی   خود به    پیام   رساندن   دارد و آن     اصلی  هدف   یک   فقط  ـ هر گروه  5

 .هنوز در عذابند
 را    دیگری   و یا هر سازمان     ط مرتب   موسسه   هیچ ستباینمی هرگز     گمنام  های  ـ الکلی 6

نهـا  ه آ  را ب ـ    گمنام  های   الکلی   از نام    استفاده   نماید یا اجازه     مالی  تائید کند و یا کمک    
 خـود    اصـلی   مـا را از هـدف    و شهرت  ملکی  مالی  مسائل  که  است را ممکن بدهد زی 
 . سازد منحرف

   دریافت   از خارج    باشد و کمکی   یار کاملا خود  ستبایمی   گمنام  های   الکلی  ـ هر گروه  7
 .نکند

 بمانـد امـا مراکـز         بـاقی   ای   غیـر حرفـه      همیـشه    بـرای  ستبای ـمی   گمنام  های  ـ الکلی 8
 . کنند  استخدام توانند کارمندانیما می  خدماتی

  تـوانیم  امـا مـی      شـویم    متـشکل  ستباینمی هر گز      گمنام  های   الکلی   عنوان  ـ ما تحت  9
 . باشند  مسئول  مستقیما در برابر گروه  که  دهیم  تشکیل  هایی هیئتها و کمیته

  نـدارد و نـام       خـارجی    در مـورد موضـوعات      ای   عقیـده    هـیچ    گمنـام   هـای   ـ الکلـی  10
 . شود  اجتماعی  مسائل  وارد بهستباینمی هرگز   گمنام های الکلی

   همیـشه  ست مـا بای ـ     تبلیغ   نه   است   جاذبه   ما بنابر اصل     عمومی   روابط ـ خط مشی  11
 .  کنیم  حفظ  رادیو و فیلم  مطبوعات  خود را در سَطح گمنامی

   کـه    است   یادآور این   باشد و همیشه  می ما     سنتهای   تمام   روحانی   اساس  ـ گمنامی 12
  .  دهیم  ترجیح تها شخصی  را به اصول



 

   گمنام های  الکلی گانه  دوازده های  سنت  کامل متن
 

 :  است  داده  نشان  گمنام  ما درالکلیهای  تجربه

   نتیجتـاً الکلیهـای      اسـت    از کـل     جزء کوچکی    فقط   گمنام   از اعضاء الکلیهای    ـ هر یک  1
   منـافع  بنـابراین .  مرد  دهد و الا اکثر ما یقیناً خواهیم  خود ادامه  حیات  باید به  گمنام

 .گیرد قرار می  آن  بدنبال  بلافاصله  فردی  قرار دارد و رفاه  ما در راس مشترک
 
 خداونـد    وجـود دارد و آن    نهـایی    مرجـع    یـک    ما فقـط    گروهیبا هدف     ـ در ارتباط  2

 .کند می  بیان  گروه  خود را در وجدان کهبدانگونه    است مهربانی
 
 هـستند در بـر بگیـرد          الکلیـسم    مبتلا بـه     را که    افرادی   تمام ستبایمی ما    ـ عضویت 3

 نخواهـد     رد داده    دارنـد جـواب      بهبودی   به   تمایل  که  از کسانی    یک   هیچ   به  بنابراین
   دو یـا سـه      وقتـی .   نخواهد داشـت    تگی بس   یا تمکن    پول   ما به   شد و هرگز عضویت   

  های   الکلی   گروه  توانند خود را یک    شوند می    جمع   دور هم   منظور هشیاری ه   ب  الکلی
 . باشند  نداشته  جا بستگی  هیچ  به  گروه عنوانه  ب  بر آنکه  بنامند مشروط گمنام

 
   مراجعه   گروه  وجدان   به ستبایمی   خود فقط    به   مربوط   در مورد مسائل    ـ هر گروه  4

 بـر    مـسائل   ایـن  کـه   جوابگـو نباشـد امـا در صـورتی          دیگری   مرجع   هیچ  کند و به  
 یـا     یـا گـروه      کس  هیچ.   است   با آنها لازم     دیگر نیز تاثیر بگذارد مشورت      گروههای

   عمـومی    خدمات   کمیته   امنای   با هیئت    مشورت   بدون ستباینمی هرگز     ایالتی  کمیته
   داشته  گمنام های  الکلی  در سرنوشت    تاثیر مهمی    اقدام   این   بزند که    دست   اقدامی  به

 . دارد  ما اولویت  مشترک  منافع  مطالب در مورد اینگونه. باشد

   باشد و تنها هدفش  داشته  روحانی  موجودیتستبایمی   گمنام های   الکلی  ـ هر گروه  5
 . دردمند باشد های  الکلی  خود به  پیام رساندن

 
 و   روحـانی   مـا را از هـدف    اسـت   ممکـن   آسـانی   به  و مرجعیت    ملکی   مالی  ـ مسائل 6

 واقعا مورد     که  ای   ملاحظه   قابل   نظر ما هر ملک      به   کند بنابراین    خود منحرف   اصلی
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   مـسائل   ترتیـب   شود تابـدین   رسد و اداره ثبت   بطور مجزا بهستبایمینیاز باشد   
 کـار     هرگز نبایـد وارد هـیچ        گمنام  های   الکلی  گروههای.  جدا باشد    از روحانی   یمال

ــارتی ــاکن  تج ــوند و ام ــتفاده   ش ــورد اس ــی  م ــای  الکل ــام ه ــا و    گمن ــد کلوپه  مانن
 شوند تـا      اداره   جداگانه ستبایمی دارند     و مدیریت    محل   نیاز به    که  بیمارستانهایی

  اینگونـه .  کند   رابطه   با آنها قطع     لزوم   تعهد در صورت     و بدون    بتواند آزادانه   گروه
 در   فقطستبایمی آنها   کنند و اداره  استفاده  گمنام های  الکلی  نباید از نام موسسات
  بـرای . کننـد   مـی   مذکور را تامین  موسسات  از نظر مالی     باشد که    کسانی  مسئولیت

شـوند امـا     مـی    داده   هستند ترجیح    گمنام   عضو الکلیهای    که  کلوپها معمولا مدیرانی  
 مجزا باشـند      گمنام  های   کاملا از الکلی   ستبایمی   بازسازی  بیمارستانها و مکانهای  

توانند با هر    می   گمنام  های   الکلی   گروههای  با آنکه .  شوند   اداره   نظر پزشکی   و تحت 
 و یـا غیـر       مـستقیم  بطـور    ستبای ـنمـی  هرگـز      همکـاری    کنند اما این     همکاری  کس

 ستبای ـنمی هرگز     گمنام  های   الکلی  گروههای.  و یا تایید برسد      بحد بستگی   مستقیم
 . کنند  چیز وابسته  هیچ خود را به

 
   کمـک    از طریـق     باشـند و فقـط     خودیار کاملا   ستبایمی   گمنام   الکلیهای  ـ گروههای 7

   هـر چـه  ستبای ـمـی  گروههـا   نظر ما همـه  ه  ب.  شوند   خود تامین    اعضای  داوطلبانه
 از    چـه    خـارجی    اعانـات    هرگونـه    آوری  جمع.  برسانند   هدف  اینه  زودتر خود را ب   

  های   الکلی   از نام    دیگر با استفاده     گروهها کلوپها بیمارستانها و یا موسسات       طریق
   که  یا   اعانه   و هر گونه     بزرگ  های  پیشکش   کردن  قبول.   است   بسیار خطرناک   گمنام
  هـای    الکلـی    مـالی   اگـر موجودیهـای   .   نیست   باشد عاقلانه    داشته   تعهد بدنبال   نوعی
   معینـی    از ذخیـره     شود و مقـدار آن       انباشته   هم   روی   مشخصی   هدف   بدون  گمنام

 چیز    هیچ   که   است   داده   بارها بما نشان    تجربه. شود ما می    نگرانی  بالاتر رود باعث  
   مـا را بـه       روحـانی   توانند میـراث   نمی   و مرجعیت    ملکی   مالی   کشمکشهای   اندازه  به

 .خطر اندازند
 
  ای   حرفـه   مفهـوم .  بمانند   باقی  ای   غیر حرفه    همیشه   برای ستبایمی   گمنام  ـ الکلیهای 8
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   است   شغل  عنوانه   و یا ب     پول  ها در مقابل   با الکلی    یا مشاوره   از نظر ما مدد کاری    
 در    دهنـد کـه      را انجـام     خـدماتی    تا همان    کنیم  ها را استخدام   الکلی  توانیما می اما م 

   خـدمات    اینگونـه   بـرای . شـود هـا واگـذار مـی     غیـر الکلـی   ه   آنهـا ب ـ     نبودن  صورت
   معمـولی    قدم   کار دوازده    کرد اما برای     پرداخت   مناسب   حقوق  توان می  مخصوص

 .  پرداخت  مزدی تواننمی هرگز
 
   نیـاز دارد و بهتـر اسـت     و سـازمان   تشکیلات  حداقل  به  گمنام های  الکلی ـ هر گروه  9

تواننـد   مـی    کوچـک   گروههـای .  باشد   در گردش  ء اعضا   بین  نوبت    به   گروه  رهبری
 بـر گزیننـد و        نـوبتی   هـای   تواننـد کمیتـه    مـی    بـزرگ   گروههای.  کنند   انتخاب  منشی

 یـا    توانند دفتـر مرکـزی     هستند می    پر جمعیت    در مناطق    که   هم   بزرگتری  گروهای
   وقـت    تمـام    منـشی    دفاتر معمـولا یـک      گونه  این  برای.  دهند   تشکیل  دفتر ارتباطات 

   خـدمات    کمیتـه    مـا در واقـع       عمـومی    مرکز خـدمات     امنای  هیئت. کنند می  استخدام
   و دریافـت     گمنام  های   الکلی  های  سنت   هستند آنها نگهبانان     گمنام  های   الکلی  عمومی
   دفتـر خـدمات    مخـارج    اعانـات    این  باشند از طریق   ما می    داوطلبانه   اعانات  کنندگان
  هـا اجـازه    گـروه    امنا از طـرف      هیئت  کمیته. شود می   تامین   ما در نیویورک    عمومی

   اصـلی   مجلـه   و کمـال   کنـد و تمامیّـت    اداره   مـا را در مجمـوع        عمومی  دارد روابط 
ــا را تــضمین» The A.A Grapevine«  جمعیــت ــد م ــان.  نمای ــامی آرم ــن  تم    ای
   مـا در واقـع       مـورد اعتمـاد و بـا تجربـه           گذاران   و خدمت    است  ها خدمت نمایندگی
   پایگاه عنوانه  خود ب آنها از سمتهای.  ما هستند  حقیقی رهبران

   بـه    احتـرام    آن  کنند و کلید ثمـر بخـشی      نمی  آنها حکومت . کنند نمی   استفاده  مرجعیت
 .  است هستی

 
 درگیر شود هرگـز       گمنام  های   الکلی   جمعیت   که  طریقیه   آنها ب   ـ گروهها یا اعضای   10

   ابراز کنند بخـصوص     انگیز خارجی    بحث   در مورد مسائل    ای   عقیده   هیچ ستباینمی
.   مــذهبی هــای  و فرقــه کلــی ال  مــشروبات  بــه  مربــوط  مــسائل  سیاســی در مــسائل
  ندارنـد و در مـورد ایـن          مخالفتی  گونه  هیچ   کس   با هیچ    گمنام  های   الکلی  گروههای
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 . ابراز کنند ای  عقیده گونه توانند هیچ نمی  مسائل گونه
 

   شخـصی    گمنـامی    بـا رعایـت    ستبای ـمی   عمومی   ما در سطح    ـ برخورد اجتماعی  11
 پـر سـر و     از تبلیغـات ستبای ـمـی    گمنام های  الکلی عضاینظر ما اه ب.  باشد  همراه

-نمـی    گمنـام   هـای    الکلـی    اعـضای   عنوانه   و تصاویر ما ب     اسامی. صدا پرهیز کنند  

.  برسـد    بچـاپ    آن   و امـسال     شود و یـا در روزنامـه         پخش   از رادیو یا فیلم    ستبای
  مـا هرگـز نیـاز بـه       .  بلیـغ  ت   باشد نـه     جاذبه   بنابر اصل  ستبایمی ما     عمومی  روابط
 . کنند را توصیهما    دوستانمان  بگذاریم  و بهتر است  از خود نداریم تعریف

 
   اهمیـت   روحـانی   از لحـاظ   گمنامی  اصل  اعتقاد داریم  گمنام های  الکلی ـ ما اعضای  12

  تنـی فرو.   دهـیم    ترجیح  تها شخصی   را به     اصول   که  ست ا  دارد و یادآور آن     فراوانی
   موهبتهای   که   باشیم   مراقب   و همیشه    کنیم   خود حقیقتا رعایت     را در زندگی    واقعی
   نشود و تا ابـد در حالـت          شدنمان   ضایع   باعث   است   شده   حالمان   شامل   که  بزرگی

 .  بمانیم  از آفریدگار خود باقی شکرگزاری
 
 



 

II  
    روحانی ۀتجرب

 
اگـر در   .   است   آمده   کتاب   در این    دفعات   به   روحانی   و بیداری    روحانی   تجربه  واژه
   از الکلیـسم     بهبودی   برای   لازم   دید تغییر شخصیت     خواهیم   شویم   دقیق   کتاب  مطالعه

 .  است  در افراد بوجود آمده  مختلفی طرقه ب

  د که  بو   تصّور را بوجود آورده      این   از خوانندگان    بسیاری   ما برای    کتاب   اول  چاپ
 و   ناگهانی  تغییر و تبدیل   یک   باید بصورت    روحانی  های   تغییر شخصیتها یا تجربه     این

 . ندارد  گیریها حقیقت  نتیجه  این  باشد اما خوشبختانه عظیم

   تشریح  و ناگهانی  انقلابی  مورد از تغییر و تبدیلهای      چندین   کتاب   اولیه  در فصلهای 
   بهبـودی    حتمـا بـرای      حالتی   چنین   یک   که   است   نبوده  ور این  منظ   و با آنکه     است  شده
   لزومـا بایـد یـک        بهبـودی    برای  کردند که   گیری   از الکلیها نتیجه     اما بسیاری    است  لازم

   بزرگـی    دهد و سریعا با تغییـرات        آنهادست   به  العاده   و خارق    ناگهانی   روحانی  تجربه
 . شود دنبال آنها   و طرز تلقی در احساسات

 مرتبا    و تحولاتی    تغییرات   چنین   ما یک    عضو جمعیت    هزارها الکلی    در میان   با آنکه 
 مـا     و بیـشتر اعـضای       نیـست    و همگـانی     کلـی    قاعـده    یـک    وجه   میافتد اما بهیچ    اتفاق

»   آموزشـی  نوع« آنرا  روانشناس) William games( جیمز   دکتر ویلیام  که ای بتجربه
 در   آهـستگی   بمـرور و بـه    کـه   اسـت   نوعی   آموزشی  نوع. یابند   می   دست   است  دهنامی

 از خـود او    وارد مـدتها قبـل      تازه   یک   دوستان   از اوقات   بسیاری.  بوجود میĤید   انسان
   متوجـه    بـالاخره   وارد هـم     میـشوند و تـازه       است   در او پدید آمده      که   تغییراتی  متوجه

   اما عامل    است   پیدا شده    زندگی   به   نسبت   در واکنشهایش    اساسی  ی تغییرات  میشود که 
.  باشـد    گرفتـه    سرچـشمه    اسـت    نمیتوانـسته    تنهـایی    از وجود خود او به       تغییرات  این

   حتـی    است   ممکن  شود بندرت    می   گرفته   طریق   از این    چند ماه    غالبا ظرف    که  ای  نتیجه
 . آید  بدست نفرادی ا  نفس  از سالها تزکیه پس

   سرچـشمه    یـک    بـه   شـوند کـه      می   متوجه   همگی   ما بجز چند استثنا عاقبت      اعضای
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   خـود از یـک       شخصی   درک   عنوان   را به    سرچشمه  اند و این     یافته   دست   درونی  نهائی
 .دهند  می  تشخیص  ما فوق نیروی

   اسـت    روحانی   تجربه   اصلی   برتر خمیره    نیروی   از این    آگاهی  کنیم  اکثر ما فکر می   
 .نامند می»  آگاهی خدا« را   حالت  ما این  مذهبی اعضای

   رو شـود قابـل    خـود روبـه    بـا مـشکل    بتواند صادقانه  که هر الکلی   ما   تجربه  بنابه
 مسدود    روحانی  های   ایده   افکار خود را برروی      دریچه   بر آنکه    مشروط   است  بهبودی

 و یـا انکـار        ناپـذیری    مـا شـود انعطـاف        شکـست   تواند باعـث     می   که  تنها چیزی . نکند
 .  است مغرضانه

 بوجـود     کـسی    بـرای    اشـکالی    گونه   نباید هیچ    برنامه   این   بودن  ما روحانی  نظره  ب
 . هستند و برو برگرد ندارد  بهبودی  اولیه  اصول صداقت  و  فکر باز تمایل. آورد

   دلیلـی    اسـت    آگـاهی    هر گونـه     مخالف  رد که  وجود دا   اصلی  در زندگی «
   اصـل   دارد ایـن     مـی    نگـاه    ابدی   را در جهل     و انسان    است   دلایل   تمام  علیه

  .«  است  از جنایت  قبل قصاص
 

 )Herbert Spencer( اسپنسر  هربرت
 
 



 

III 
    پزشکی نظریه

   گمنام های در مورد الکلی
 

   وپزشـکان   پزشـکی   جوامع  گمنام های  از الکلی   ورت   تائید دکتر سیلک     از اولین   پس
   کـه    پزشـکانی    زیر بوسیله   نظریات.  دنیا نیز ما را مورد تائید قرار دادند          مختلف  نقاط

  در ایـن  .   اسـت    حضور داشتند ابـراز شـده        نیویورک   پزشکی   جامعه   سالانه  در کنکره 
   به   گمنام  های   در مورد الکلی    مضمون   بدین   شد گزارشی    تشکیل 1944   سال   که  کنگره

 . شد حضار داده

   الکلیهـای  جمعیـت «:   اعصاب متخصص) Dr. Foster Kennedy ( دکتر فاستر کندی
انـد بکـار      بـرده    پـی    انسانها بـدان     تاکنون   را که    نیروهایی   از بزرگترین    دو منبع   گمنام
   یا غریـزه     با همنوعان    آمیزش   غریزه   و دیگری    مذهب   دو منبع    از این    یکی   است  گرفته

   را بـا قـدردانی       عظـیم    درمـانی    سـلاح    باید این    پزشکی   جامعه  بنظر من .   است  گروهی
 و   هـستیم  تفـاوتی   بـی   بـه   محکوم  قرار دهد زیرا در غیر اینصورت      مورد تایید رسمی  

   کار چندانی    آن   بدون  شکی پز   را از جا میکند و علم        کوه   ایمانیکه   دادن  بخاطر از دست  
 ». بود برد مقصر خواهیم  نمی از پیش

بنظر «:  اظهار میکند  چنین روانپزشک) Dr.G.Kirby collier( کولیر  کربی.  دکتر جی
 را از   ممکن  نتیجه  بهترین  قادر است  که ایست  خود ساخته  جمعیت  گمنام های  الکلی من

هـر  .  آورد   میگیرد بدست    آنها سرچشمه    از فلسفه    که   گروهی   رهنمونهای   کردن  دنبال
   درصـد داشـته    تا شـصت   پنجاه  بهبودی  بتواند شاخص  که ای  و فلسفه   درمانی  روش

ــه  ــزاوار توجـــــ ــد ســـــ ــت باشـــــ ــری » .  اســـــ ــر هـــــ ــو .  م دکتـــــ                    تیبـــــ
)Dr.Harry.M.Tiebout (بــین  رابطــه  دربــاره  روانپزشــک  بعنــوان مــن«:  روانپزشــک   

 مـا     کـار اصـلی      کـه    رسیدم   نتیجه   و باین    زیاد فکر کردم     گمنام  های   و الکلی   تخصصم
 و یـا      بتوانـد درمـان      آن   بیمار از طریق     که   است   راهی   کردن   اکثراً آماده   روانپزشکان

   مقاومـت    بـردن    از میـان     روانپزشـک    وظیفـه    را بپذیرد و تصور میکنم       از خارج   کمک
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   کـه  ایست   نتیجه   همان   شود و این     شکفته   او بتواند از درون      تا بلکه    بیمار است   درونی
 ».آید  می  بدست  گمنام های  الکلی های در اثر عملکرد برنامه

   پزشـکان    جمعیـت    در برنامـه   1946  سـال ) Dr.w.w.bauer(دکتر دبلیو دبلیو باور     
  جمعیت«:   میشد اظهار داشت     پخش   سی   بی   ان   رادیوی   سرتاسری   از شبکه   آمریکا که 

   الکلی  ضد مشروبات  جمعیت  یک  و نه ها است  الکلی  بخش  آزادی  ارتش  نه  گمنام  الکلی
 با آنها     بخورند و بکسانیکه     هرگز نباید مشروب     میدانند که    جمعیت   این  اعضای.  است

هـا اکثـرا بـر      الکلـی    جوی   چنین  در یک .  میکنند   باشند نیز کمک     داشته   مشترکی  مشکل
   مـافوق   قدرت  یک  به آموزند که آنها می .  میکنند   از حد خود غلبه     بیش»  خود مشغولی «

آنهـا روز بـروز هـشیار       . هـا رهـا کننـد        بـدیگر الکلـی      شوند و خود را در کمک       متکی
 ».الهاها و س  ماه ها به  میشود و هفته ها تبدیل  هفته روزها به. میمانند

   بیمارستان   روانپزشکی   بخش  رئیس) Dr.Johnf.Stouffer( توفر     اس   اف  دکتر جان 
 در   کـه  هـایی  الکلی: ( میگوید  گمنام  های  خود با الکلی   فیلادلفیا در مورد تجربه     عمومی

 را ندارنـد و       خـصوصی    درمـان    هزینـه    میـشوند اسـتطاعت      بـستری    بیمارسـتان   این
   آنها پیشنهاد کنـیم      به  ایم   توانسته   ما تاکنون    که   است  ای   وسیله   بهترین   گمنام  الکلیهای
   دگوگـونی   افتـد هـم      بـا مـا مـی        مجددا سر و کارشان      که   تعداد معدودی    در آن   وحتی

 .)شود می  دیده  چشمگیری شخصیتی

  ف از طـر    ای   مقالـه    کرد کـه     درخواست 1949   آمریکا در سال     روانپزشکان  جمعیت
   جمعیـت    آن   سـالانه    شـود تـا در کنگـره         تهیـه    گمنـام    الکلیهای   قدیمی   از اعضای   یکی

 آمریکا    روانپزشکی   ماهانه   مذکور در نشریه     کار مقاله    این   از انجام   پس.  شود  خوانده
 اکثـر     در دسترس    جزوه   بصورت   اکنون   مقاله  این.  رسید   بچاپ 1949  در نوامبر سال  

 Box 459Grand Central Station New:  انـرا از طریـق    دارد یـا میتـوان  قرارها  گروه

York N. Y. 10163 Three Talks to Medical be Billw. Societies قـبلا    کـه    بنـام 
 Alcoholism the Illness   بنـام   از آن  میشد و قبل  نامیدهBill on Alcoholismبنام 

 . کرد  بود تهیه معروف



 

IV 
  لاسکر جایزه

The Lasker Award  
 

 از  هـای   شـد خلاصـه    داده  گمنام های   الکلی   جمعیت   لاسکر به    جایزه 1951  در سال 
 . رسانیم  می  مذکور رادرزیربنظرتان  در اعطا نامه  شده  درج مطالب

   لاسـکر را بـه       گـروه  1951   سـال    امریکا جـایزه     جامعه   سلامتی   انجمن  بدینوسیله«
 منحـصر بفـرد و        از روش    بخـاطر قـدردانی      جـایزه   ایـن . کند   اهدا می   گمنام  های  الکلی
 بـشما     الکلیـسم    بنـام    قدیمی   و اجتماعی    عمومی   مشکل   شما در بر خورد با یک       موفق
   را کـه     اجتمـاعی    لکـه    آن   اسـت    بیمـاری    یک   الکلیسم  تاکید شما بر اینکه   .  میگیرد  تعلق
  هـای    از الکلـی     نویـسان    تاریخ  شاید روزی .  میکند   پاک   است   وارد شده    الکلیسم  بدامن
 جدید   وسیله  یک  که ای  یاد کنند پدیده    اجتماعی   پیشرفت   بزرگ   پدیده   یک   بعنوان  گمنام
   همبـستگی    بر پایه    ایکه   تازه   درمانی   وسیله   است   کرده   عرضه   اجتماع   به   خدمت  برای

 دیگـر    از امـراض   و در بهبـود بـسیاری    است  بنا شده  مشترک  بیماری  یک در ابتلا به  
 ». شود بشر نیز میتواند موثر واقع

 
 
 
 



 

V 
   مذهبیۀنظری

   گمنام های در مورد الکلی
 

   گمنـام   هـای    را نثـار الکلـی       خیر شـان     دعای   مختلف   مذاهب   روحانیون  تقریبا تمام 
 .اند کرده

   گمنـام  هـای  الکلـی : (گویـد مـی ) Edward Dowling (  ادوارد داولینگ پدر روحانی
 بـا    تمـاس   در نزدیکتـرین   طبیعـت   قرار دارد که    ای   در نقطه    لیکن   طبیعی   است  ای  پدیده

  هـای   درموزه.  میشود   فروتنی   به   تبدیل   حقارت   در آن    که  ای   نقطه   است  ماوراء الطبیعه 
   وجـود دارد و کلیـسای       روحـانی    حالـت    یـک    سـمفونی    و یـا کنـسرتهای      آثار هنـری  

   روحـانی   حالـت    این   هم   گمنام   را تایید میکند درمورد الکلیهای       از آن    استفاده  کاتولیک
  شــود کــه مــی  اســتثنا باعــث  تقریبــا بــدون  کاتولیکهــا در آن وجــود دارد و شــرکت

 .) شوند  بهتری  کاتولیکهای  به  تبدیل  سست کاتولیکهای

   اصـل    گمنـام   الکلیهـای    روش   اساس«:نویسدمی) Episcopal ( یاط ح   کلیسای  مجله
.  کنـد   توانـد کمـک    نمـی    نکند بخـود هـم       کمک  بدیگران  تا  انسان.   است   مسیحیت  واقعی
   باعـث    گی   خود بیمه   این. مینامند)   گی  خود بیمه  (  آن   را اعضای    گمنام   الکلیهای  برنامه
   شوند و صدها زن      باز سازی    و روحانی    عقلانی  جسمانی   آنها از لحاظ     که   است  شده

   نبود احتـرام     برایشان   منحصر بفرد و مؤثر امیدی       درمانی   روش   این   بدون  و مردیکه 
 .» آوردند خود را مجددا بدست

 بـود     برپـا کـرده      گمنـام   هـای    الکلی   معرفی   راکفلر برای    آقای   که   شامی  در مهمانی 
   ایـن    در روش    مزیتـی    روانـشناسی    از دیـدگاه    بنظر من «:  هار داشت  اظ  دکتر امرسون 

 در   کـنم تـصور مـی   .  پیـدا کـرد      آن   بـرای    مـشابهی    نمیتـوان    وجـود دارد کـه      جمعیت
   آینده  امکانات  هست  طور هم  گویا همین  رفتار شود که  عاقلانه  پدیده  با این صورتیکه

 .» باشد ارج ما خ  از حدود تصورات  پروژه این



 

VI 
    گمنام های چطور با الکلی

 ؟  کنیم  حاصل تماس
 

 مـا   آدرس.  وجود دارنـد   گمنام  الکلی  آمریکا و کانادا گروههای در بیشتر شهرهای 
  در شـهرهای  .  و یا کلیسا میتوانید پیدا کنیـد         پلیس   روزنامه   تلفن   راهنمای  را از طریق  

   ترتیـب    بتوانند برای   هایشان  ها و خانواده    تا الکلی  دارند     گروهها معمولا دفتری    بزرگ
 دفـاتر    کنند ایـن   استفاده  از آن    در بیمارستانها و غیره      شدن   و بستری    مصاحبه  دادن
 .اند  شده  ثبت در دفتر تلفن ) Alcoholics Anonymous  و یا A.A (  بنام

 امنا    و هیئت    است  یویورک شهر ن  - در آمریکا    گمنام  های   الکلی   جهانی  مرکز خدمات 
 و    جهـانی    خـدمات    شـرکت    عمـومی    دفتر خـدمات     مسئولین   معتمدین   عمومی  خدمات
   گمنـام   های  توانید الکلی   اگر نمی .  مرکز هستند   در همین ) Grapevine( ما     ماهانه  مجله

  دیکترین نز  بگیرید تا فورا آدرس  ما تماس  خود پیدا کنید با دفتر مرکزی  را در اطراف  
   شـما وجـود نداشـته        در نزدیکـی     گروهـی   درصورتیکه.   کنیم   ارسال   را برایتان   گروه

   در بیمـه     تـاثیر زیـادی      کـه    نگـاری    نامـه    خواهـد شـد از طریـق        باشد از شما دعـوت    
 و    است   الکلی   دارید که    یا فامیلی    کنید اگر شما دوست      شما دارد با ما مکاتبه      هشیاری
 بـا دفتـر     نمیدهـد پیـشنهاد میکنـیم     از خـود نـشان    گمنـام  هـای   الکلی   به  سبت ن  تمایلی
   مرکـز جهـانی     دفتـر کـه     ایـن .  بگیریـد   تمـاس »  الانـان  «  خـانوادگی    گروههـای   مرکزی

  های   الکلی   اعضای   و دوستان    شوهران   اکثرا از زنان     است   الانان   خانوادگی  گروههای
 خـود را از       منطقـه    گـروه    نزدیکتـرین   ما میتوانیـد آدرس   ش ـ.   است   شده   تشکیل  گمنام
 . کنید  خود با آنها مکاتبه  و مطالب  دفتر پیدا کنید و در مورد مشکلات  این طریق
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 ) کوتاه فرم (  گانه  دوازده مفاهیم

 
  هـای   سـنت .   شخـصی    بهبـودی    هستند برای    اصولی   گمنام  های  الکلی»   گام  دوازده«

  هک»   جهانی   خدمات   برای   مفهوم  دوازده« .کنند   می   اعضا راتضمین    وحدت   گانه  دوازده
 از   تعـدادی   شـده   نوشته  سازمان  گذاران  از بنیان  یکیBill w   توسط1962  در سال
   عناصـر مختلـف      کنـد کـه      حاصـل   کند تا اطمینـان      می   را عرضه   هم  به   مربوط  اصول

 آنهـا    بـه   کـه   و در برابر کـسانی      مانده   جوابگو باقی    گمنام  های   الکلی  ساختار خدماتی 
 . بماند  باقی کند مسئول  می خدمت

   خـدمات  کنفـرانس  «  توسط1974  آید در سال  در زیر می که»   مختصر مفاهیم  فرم«
 .  است  شده تهیه»  جتماعیا

 در    همـواره    گمنـام   هـای    الکلـی    جهـانی    خدمات   کامل   و اختیارات    نهائی  ـ مسئولیت 1 
 .  ماست  اعضای  کل  جمعی وجدان

   بـه    مقاصـد عملـی      تقریبـا همـه      بـرای    گمنـام   های   الکلی   عمومی   خدمات  ـ کنفرانس 2 
   در آمده    آن   ما در امور جهانی     انجمن   مؤثر تمامی    و وجدان    فعال   صدای  صورت

 . است

 ـ    گمنـام  هـای   از عناصـر الکلـی    هـر کـدام    مؤثر ما باید بـه   رهبری  تضمین ـ برای3 
  هـا و مـدیران       اعضاء کمیته    خدماتی  های   و شرکت    عمومی   خدمات   هیئت  کنفرانس
 .  اعطا کنیم سنتی»  گیری  تصمیم حق «  ـ یک اجرایی

   کـه   باشیم   داشته  سنتی»   کردن   شرکت  حق«   ما باید یک     مسئولیت   سطوح  امـ در تم  4 
 بـا     نماینـده    خـود دارای     در برابر مـسئولیتهای      معقول   نسبتی   دهد به    ما اجازه   به

 .  باشیم  رأی حق

   باشـد تـا بـدین        بایـد غالـب     سـنتی »   استیناف  حق«   ما یک    ساختار سازمانی   ـ در تمامی  5 
 . برخوردار شود  دقیق  از توجه  شخصی  شود و شکایات  شنیده  عقاید اقلیت قطری

  هـای    و مـسئولیت     اصـلی    قوانین  شناسد که    می   رسمیت   را به    مسئله   این  ـ کنفرانس 6 
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 . اجرا در آید کنند به  می  عمل  عمومی  خدمات  هیئت  عنوان  به  که فعالانه

   هیئت   به   هستند که    قانونی  ابزارهایی»   عمومی   خدمات  ت هیئ   و اساسنامه   اعلامیه«ـ  7 
  اعلامیــه«. کننـد   و اداره  را مـدیریت   جهــانی دهنــد امـور خـدمات   امنـا اختیـار مـی   

 خـود     تاثیر نهـایی     به   رسیدن   برای   اعلامیه  ؛ این    نیست   سند قانونی   یک»  کنفرانس
 . دارد تکیه   گمنام های  الکلی  مالی های   و کمک بر سنت

.  هـستند    و مـالی     کلـی    سیاستهای   کنندگان   و اداره    اصلی   ریزان   امنا برنامه   ـ هیئت 8 
 اختیـار را از       و ایـن     را داشـته     و دائمـا فعـال       جداگانه   بر خدمات    نظارت  آنها حق 
 .کنند  می  نهادها اعمال  این   مدیران  همه  خود در انتخاب  توانائی طریق

   مـا غیـر قابـل        آتی   بخاطر عملکرد و ایمنی      سطوح   در تمام    خوب   خدماتی  ـ رهبری 9 
   گـذاران   بنیـان   توسـط   زمـانی   که  اولیه  جهانی  خدمات رهبری.   است   پوشی  چشم

 . شود  گرفته  امنا بر عهده  هیئت  لزوما باید توسط  است شده  می  اعمال سازمان

 باشـد و در    همـراه   آن  معـادل   اختیار خـدماتی   ا یک  باید ب    خدماتی  ـ هر مسئولیت  10 
 . باشد  شده  تعریف  خوبی  اختیار به  آن  مورد دامنه این

   اجرایـی    مـدیران    خـدماتی   ها مدیران    کمیته   بهترین   باید دارای    امنا همیشه   ـ هیئت 11 
 و   ات عملی ـ   اجـرای   ها مراحـل     صلاحیت  ترکیب.  باشد   ممکن   و مشاوران   مسئولان

 . شدید آنها باشد  توجه  باید تحت  همیشه  که  است  موضوعاتی  و وظایف حقوق

  نمایـد کـه    مـی   و مراقبـت   کرده  را رعایت  گمنام  های   الکلی   و سنت    روح  ـ کنفرانس 12 
 و    منـابع    تهیـه    در نیایـد؛ کـه       و قـدرت     مرکز ثروت    به   شدن  هرگز در خطر تبدیل   

   کـدام   هیچ  دهد؛ که  را تشکیل  آن  مالی  سیاست  اساسی   اصل  ی کاف  ذخایر عملیاتی 
   بـه    نـسبت    صـلاحیت    داشـتن    بـدون    قرار ندهد که    از اعضاء خود را در موقعیتی     

 باشـد بـا       ممکـن    که   و هنگامی    رأی   بحث   از طریق    باشد؛ که    اختیار داشته   دیگران
   تنبیه   هرگز جنبه    آن   اعمال  اذ کند؛ که   خود را اتخ     مهم   تصمیمات   آراء همه   اکثریت
 را    دولت   نکند؛ و هرگز کارهای      را تحریک    عموم   و هرگز مخالفت     نداشته  شخصی

   و عمـل   در اندیشه کند همیشه  می  خدمت   آن   به   که   نگیرد؛ و مانند انجمنی      عهده  به
  . بماند  باقی دمکراتیک


