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اختیارخور و بییک . ............اسم من .............................د، یپرخوران گمنام خوش آمد..............................  (ساعتبه جلسه )روز و "  .1  

 ".قرار دهیدخود را در حالت سکوت  هایتلفنلطفا  .امروز شما هستم یجلسه گرداننده

 

 :خواندن دعای آرامش به من ملحق شوندمایل هستند لطفاً برای  کهنیکسااز همه "    .2  

ی که تفاوت نم و بینشمیتوا که خداوندا، آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمیتوانم تغییردهم، شهامتی تا تغییر دهم آنچه را

  "این دو را بدانم.

 

ها گشاییم و به آنیم در عذاب هستندهنوز  کهکسانی را به روی قلب و آغوش خود طور که در پرخوران گمنامهمان"   .3  

و  هاتفاوتاین  در نظر داشتن و با، نیز فکر کنیم مانبودن متفاوت با خط مشی OAدر مورد اتحاد  بیائید ،دهیماری مییدست

، صرف نظر از نژاد، باشدچه  ذا هرکنیم. مشکل شما با غحفظ را نیز  مانحل مشکل مشترک یبرارا اتحادمان  احترام به آنها،

 خوش آمدید. OAا هر موضوع دیگری، به ی عقیده، ملیت، مذهب، جنسیت و

 

 "یگری هم در این جا حضور دارد؟اختیارخور دبی نآیا به غیر از م
 

نام  است ؟ اگر ممکنهحضور داشته باشه وارد به عنوان تاز OAدر جلسات بار  نیمسو ای و نی، دومنیاول یهست که برا یکس ایآ"

 م؟ییبه شما خوش آمد بگو میوانبتما تا  دییخود را بگو
 

خوش آمد  ابه شم میانوبتما ا ت دییلطفاً نام خود را بگو ،دیهست یگرید یهیاز ناحیا  و ایداگر شما دوباره به پرخوران گمنام بازگشته

  ".مییبگو

 ما شما را تشویق میکنیم تا:"

 بهبودی خود بگیرید. ی راهنمایی و کمک درمی( برایک راهنما )حا 

 خودامی( )ح راهنما بهرا از آن ای و گزارش روزانه نوشتهآن را  تهیه کنید، در صورت تمایل برای غذا خوردن ایبرنامه 

 بدهید؛

 انیدبخو کارکرد دوازده قدم و دوازده سنت یاز نحوه یآگاهجهت  راپرخوران گمنام  دییمورد تأ یاتنشر." 

 

 :است آمده OAاز ای مقدمه یدر ادامه"    .4  

 اختیاربی یز پرخورا یبهبوددر راستای  ،دیو ام رویتجربه، ن مشارکت کردن قیکه، از طری است از افراد متشکل پرخوران گمنام

 بابت یپولیا  و تیحق عضو گونه چیه .مییگویخوش آمد ممتوقف کند را  اختیارشبی وردنخکه بخواهد  یما به هر کس .هستند

از  یو کمکستیم همتکی به خود ، OAداوطلبانه اعضای  یهاکمک قیما از طر .شودنمیدر پرخوران گمنام دریافت  ءاعضا تیعضو

یا  و ی(دئولوژیاعقیدتی )، یاسی، جنبش سیخصوصیا  و یسازمان دولت چیگمنام به ه پرخوران .میکننمی افتیدر انجمن خارج

 رهایرفتا و اختیاربی خوردناز  زیپره ،ما یاصل هدف .ی نداریمدر مورد مسائل خارجای عقیده چیما ه ؛تسیوابسته ن یمذهب

ب اری در عذااز این بیم که هنوزاست  یکسانتمام دوازده قدم پرخوران گمنام به  قیاز طر یبهبود امیپانتقال  اختیار با غذا وبی

 ".باشدمی ،هستند
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  م آن را برای ما بخواند.هدارد میخواکه پمفلت دعوت ما از شما را در دست  کسی از     .    5

  گانهدوازدههای کسی که پمفلت قدماز OA .را در دست دارد میخواهم آن را برای ما بخواند 

  گانهدوازدههای کسی که پمفلت سنتاز OA .را در دست دارد میخواهم آن را برای ما بخواند 

  ه خانه خوش آمدید را در دست دارد میخواهم آن را برای ما بخواند.کسی که پمفلت باز 
 

با غذا بوده،  اریاختبی یو رفتارها اریاختبی یاز پرخور یخوددار یبه معنا زیدر انجمن پرخوران گمنام، پره":یو بهبود زیمفهوم پره  . 6

 یدر سه جنبه یگردد. بهبودمی یتلق ،باشیموزن سالم بدن در حال حفظ  ای میحفظ وزن سالم بدن در حرکت هست یبه سو کهیمادام

 "دوازده قدم پرخوران گمنام است. یبرنامه یبر مبنا یزندگ یجهی، نتیو جسم یفکر ،یروح
 

 .کنندمی کمک اختیاربی یاز پرخور یو خوددار هاکارکرد قدمما در به  OA یبهبود یابزارها" ابزارها:   . 7

، ملیع یزیه رم، برنااتینشر ، جلسات، تلفن، نوشتن،شدن و رهجو بودن  ، راهنمابرای غذا خوردن  ایبرنامهداشتن : تند ازعبار ابزار 9این 

  ".دیرا بخوان یبهبود یابزارها کتابچه شتریاطلاعات ب یو خدمت. برا یگمنام

 بخواند.ی را در دست دارد میخواهم آن را برای ما بهبود یابزارهااز کسی که پمفلت حال 
 

راهنمایان )حامیان( کسانی هستند ماست.  تیموفق یهادیاز کل یکیرهجو بودن راهنما بودن )حامی بودن( و " راهنمایان )حامیان(:  .8

را تا حد ن شابرنامه )حامیان( راهنمایان. بندندمی نحوه بکار نیهترشان به برا در زندگیو دوازده قدم و دوازده سنت بوده  به پرهیز پایبند که

که  فردی را بیابید، راهنما )حامی( کی کردن دایپ یکنند. برامی تیرا تقو شانیخدمت بهبود نیو با ا کندمی میتقس گرانیبا دشان تجربه

 ایی دارندکه پرهیز غذ (انی)حام انی. لطفاً از راهنمااست دهیرسآنها چگونه به  دیبپرس ایشانو از خصوصیات مورد نظر شما را داشته باشد 

 ".معرفی کنندودشان را خ خواهم کهمی
 

هستند نام، شماره تلفن و آدرس خود را در آن دفترچه  لیکه ما ییتا اعضا دیثبت اطلاعات تماس را در جلسه بچرخان ی]اکنون دفترچه   .9

زدن  لیمیتلفن زدن و ا یرا برا گرید یاعضا لیمیکه شماره تلفن و آدرس ا ییتا اعضا دیثبت جلسه را مجدداً بچرخان یدفترچهثبت کنند. 

 کنند.[ ادداشتی خواهند،یم
 

با اند که متوجه شده OA یاز اعضا یاری. بسگیرندمی در این جلسه در معرض نمایش قرار OA دییتافقط نشریات مورد  ":اتینشر  .10

خواهم تا گزارش می از مسئول نشریات. آورندیبه دست م یترشیب یرویدوازده قدم ن یکردن بر مبنا یزندگ یبرا اتینشر یخواندن روزانه

 خود را بدهد.
 

گزارش  نی. همچندهدیها مرسوم باشد، آن را انجام مو مدالها سکه یهیرا اعلام کرده، و اگر ارا یهاهیاطلاع ی: ]منشگزارشات  .11

 .[شودیم افتیدر ماه در بارکیدار گروه و گزارش خزانه نیب یندهینما
 

ما شامل  مخارج .متکی به خود هستیماعضا، داوطلبانه  هایاعانه قیاز طرما با توجه به سنت هفتم، ": سنت هفتم.  12

 هایأتیه ای یگروه نیبه طور مرتب به ساختار ب باشد.می ______________، و ______________، ______________

اعانه کنید که گویی ای به گونه .میکنمی کمک اریاختبی پرخوران ریبه سا امیانتقال پجهت  ی، و دفتر خدمات جهانمانمنطقه ،یخدمات

به خود  یبتواند متک کنند، تا گروه اهدا دیآمی شان برتا آنجا که از توان میکنیم قیرا تشو OA یدارد! ما اعضا یتان به آن بستگ یزندگ

 .شده است شتریب ایتومان  5000 اهدا شنهادیباشد. پ
 

 :یاریاختای قهیاستراحت پنج دق  .13

 دییبگو ییخوش آمدگو دکنندگانیو بازد نیبه تازه وارد. 

 دیکن هیارا نیواردتازه یبرا یشنهادیپ هایپمفلت. 

 اتینشر دیخر یرا برا افراد OA دیکن قیتشو. 

 یهم صحبت یبرا یزمان صرف. 



3 

 

 

 

 قیقه از بهبودی خود در پرخوران گمنام.گرداننده جلسه به مدت ............. دمشارکت   . 14
 

  مشارکت اعضا: ی برایشنهادیپ یرهنمودها . 15 

که  نیا یجا هبلطفاً . دیکن مشارکت زیخود را ن دیام د،یگذاریبه مشارکت م OAخود را در  یرویکه تجربه و ن یطورهمان"

 OAکه توسط  ه حلیرا و اریاختیب یپرخور یماریرد بموتجربه تان در  فقط ،کنید صحبتخود  یحوادث روز و هفته یدرباره

 یرابز برنامه استفاده ا نحوه ،دارید یمشکل اگر. دیمشارکت کن را نیز دهیبه شما ارائه گرد یماریباین از  تانیشخص یبهبود یبرا

 شنهادیپ د،یل هستراه ح هانخواو کنید صحبت  شتریدر مورد مشکلات خود ب دیدار ازین اگر .دیها را مشارکت کنمقابله با آن

 ."دیصحبت کننیز اعضا  سایریا  خود و بعد از جلسه با راهنما )حامی( میکنیم

 ردنعنی، نصحیت کی OAی جلسهر بحث متقابل د :خواهد بود کنندهددلسر جا نیدر ا نصیحت کردنیا  و متقابلبحث 

کسی  قطع صحبتیا  ونفر دیگر به جای صحبت با گروه، پرسش  کی پیش از شما مشارکت کرده اند، صحبت مستقیم با کهکسانی

ه تصمیم ین گروادر  ما از همه انتظار داریم به وجدان گروه ما احترام بگذارند:"باشد. می که در حال مشارکت کردن است،

نی ا خیلی طولای کنددر هر جلسه به صلاح دید خود به کسی که خارج از موضوع صحبت می گرفته شده که گرداننده جلسه

 "ید.ا بپذیر، این پیشنهادات رمنظم پیش رودخواهد تا برای این که جلسه مشارکت کند تذکر دهد. این گروه از شما می

 ...............................: ................وضوع جلسهگردد. ماین جلسه به صورت ................................................ برگزار می انتخاب موضوع جلسه:

 مایل هستند خواهش میکنم بین ......... تا ....... دقیقه مشارکت کنند. کهکسانیباشد. از می
 

 خواهیم تا گزارش خزانه را به ما بدهد.دار گروه ............................ میز خزانهبه پایان رسید، ات وقت مشارک  .16
 

 جلسه: ختتامیها  .17

پرخوران گمنام در . کندیم رییتغ انیم، زندگOAی گانه، حضور مرتب در جلسات و استفاده از ابزارهادوازده یهاقدماز  پیرویبا "

 یهاتا روش دیمختلف شرکت کن یحداقل در شش جلسه م،یکنیم شنهادیپ نیوارده . به تازیافتشما امید و دلگرمی خواهید 

جلسات متفاوتی وجود دارد، همه آنها برای حمایت از بهبودی شما از  .یاموزیدبرا ا کمک کند به شم تواندیم OAمختلفی که 

ما به شما  دیو در جلسات شرکت کن دیاز خود مراقبت کن دیهر زمان که شما بخواهتان هستند. اختیار در دسترسبی خوردن

 واقع شوند.  دیفوجود دارد که ممکن است م یو مجاز یجلسات حضور .مییگویآمد مخوش

 یگمنام تی. لطفاً رعاباشدیدر کل نم OA دگاهیو دبوده  کنندهانیجا منحصرا متعلق به عضو ب نیامروز در ا یشده انینظرات ب"

 ن،یتازوارد یهمه دیدهباجازه باقی بگذارید.  جاهمین در  شویدمی خارج ی. وقتدیبه خاطر داشته باشی به آن را بندیپاو  گریکدی

 .یابیممیهبود ب گریما با همد داشته باشند. یشما دسترس لیمیاعضا، به تلفن و ا گریاند و دکه دوباره بازگشته ییضااع

ستند ه لیه ماک یسکوت، از افرادای پس از لحظه شما باشم از شما سپاسگزارم. یگرداننده دیکه به من اجازه داد نیاز ا"

 .وندندیبپ ه مندعای آرامش ب خواندن یبراتا  خواهمیم

 دارد:می بیان OAتعهد مسئولیت 

 کهکسانیبه سوی  OAمن همیشه برای گسترده بودن آغوش و قلب 

 .ند،  مسئولمبا من در این بیماری همدرد هست
OA Board-approved. Overeaters Anonymous®, Inc. 

Mail Address: P.O. Box 44727, Rio Rancho, NM 4727-87174  USA 

Tel: 2664-891-505-1 • Fax: 4320-891-505-1  

info@oa.org • www.oa.org 

©1989…2013 Overeaters Anonymous®, Inc. All rights reserved. Rev. August 2019 

 
 



4 

 

 

 دعوت ما از شما

 یماریبوعی نکه در چنگال  میجلسه متوجه شد نیاول در همان. ایمکشف بزرگی کرده پرخوران گمناماعضای ما 

فظ ، محااشتان وجود دمیهایکه در بعض یو اعتماد به نفس روانیاراده، سلامت  قدرتکه  اسیر هستیمطرناک خ

 است هنوز از مسلم آن چه. مهم نیست یماریبه وجود آمدن ب لیدلا مایهیافتیما در .نیست این بیماریما در برابر 

را  مانیماریب یجلو میتوانمی توسط آن ود دارد کهوج یملعَ ی: روشمو باید بدانی در عذابیم اختیاربی یپرخور

 گواهی مای شخص یهاداستانهمانگونه که  .استگمنام  یهایاز الکل برگرفته OA یبهبود یبرنامه .میریبگ

 اند برای پرخورکنمی کار هاه همان خوبی که برای الکلیب یدبهبو یگانهدوازده یها، کارکرد قدمدهندمی

 .میکند کار اختیار نیزبی

ا حقیقت بانه ، اگر صادقی به شما بدهیم؟ پاسخ آن به شما بستگی داردبهبودی تضمین یدرباره یمتوانمی آیا 

 نها آو با  یدادامه دهید، به دیگر پرخوران گوش کنجلسه رفتن به وجود خود و این بیماری رو به رو شوید، 

ته باشید تر اگر شما تمایل داشذهنی باز بخوانید و از همه مهمرا با  و الکلی گمنام OAی هامشارکت کنید، نشریه

صفوف  توانید بهمی ،برتر از خودتان تکیه کنید و دوازده قدم این برنامه را به کار گیریدکه در زندگی به نیروی

 اند بپیوندید.افتهی بهبود کهکسانی

 ا به خاطر، اممیکنمی هایار شنهادیما چند پ ختیارابی یاز پرخور یو روح ی، جسمفکری یماریب نیدرمان ا یبرا 

 ست.شاهدی بر آن ا گانهدوازدهی هاکه  قدم، بطوریاست یروحان ما یکه اساس برنامه دیداشته باش

در  زیپره. میکننمی داییرا ت خاصی غذایی یبرنامه چی. ما همیستین برای کاهش وزن ییغذا میباشگاه رژ کی ما

OA وزن  حفظ یبه سو کهیبا غذا بوده، مادام اریاختبی یو رفتارها اریاختبی یاز پرخور یدارخود یبه معنا

 ، کنیممی یزکه ما پرهزمانی . گرددمی یتلق ،باشیمدر حال حفظ وزن سالم بدن  ای میسالم بدن در حرکت هست

ز آن پس ا  کند.می هاربطور کلی ما را  رود و در بسیاری از مواردمی تقلیلغذا رو به  به مانیل و اشتغال فکریمات

یم و تغییر ده را یندگدر ز ، افکارماندیجد یوهیش کی اب دیبا ، مانیدرون یمقابله با آشفتگ یکه، برا میابییدر م

 این ماهیت جدید زندگی ماست.  وعملکرد تازه از خود نشان دهیم،  ،واکنشبه جای 

ز غذا ا، فراتر مام معنای زندگی به ته قدمی بهبودی را با حرکت به سوی تجربهی دوازدما برنامه، ویژه مزیتبا این 

ت به صور اختیاربی خوردنی هانشانه ای ، علائمهاقدم یعمل جهیعنوان نت بهکنیم. می و آشفتگی عاطفی آغاز

 وه تسلیم اچ شویم هره میرسیده و متوجاز خودمان  به نیروی برتر ،میتسل فرآیند قی، از طردنرواز بین میروزانه 

  .میشومی ییغذا یهاوسوسهاز  یمتوجه آزاد شتریب شویم،می
Overeaters Anonymous®, Inc. 

World Service Office 

6075 Zenith Ct. NE, Rio Rancho, NM 87144-6424 USA 

Mail Address: P.O. Box 44727, Rio Rancho, NM 87174-4727 USA 

Tel: 1-505-891-2664 • Fax: 1-505-891-4320 

info@oa.org • www.oa.org 
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 OA گانهدوازدههای قدم

 اقتباس شده عبارتند از: AAپرخوران گمنام که از  قدم 12

 قابل اداره شده بود. ریمان غیزندگ که میعاجز بود غذادر برابر  کردیم که اقرارما  -1

 تواند سلامت عقل را به ما بازگرداند.می برتر از ما یروین کی که میدیباور رس نیبه ا -2

 .می, بسپارمیکردمی گونه که او را درکآنرا به مراقبت خداوند به مانیاراده و زندگ میگرفت میتصم -3

 .میکرد هیباکانه و جستجوگرانه از خود تهیب یاخلاق یترازنامه کی-4

 .میاقرار کرد گریانسان د کی را به خداوند، به خود و به مانیهااشتباه قیدق یچگونگ -5

 ما را برطرف کند. یتینواقص شخص یهیکه خداوند کل میکرد دایکاملا پ یآمادگ -6

 .ما را برطرف کند تیشخص یکمبودها میاز او خواست یبا فروتن -7

 .میآنها شد ز تمامو خواستار جبران خسارت ا میکرد هیته م،یبه آنها صدمه زده بود کهکسانیاز تمام  یفهرست -8

 نیا یراه اجک یمگر در موارد میافراد جبران خسارت کرد نیدر هر جا که امکان داشت از ا میبه طور مستق -9

 لطمه بزند. گرانید ایشانیامر به ا

 .ردیمکبدان اقرار  فورا م،یو هرگاه در اشتباه بود میخود ادامه داد یشخص یامهترازن یهیبه ته -10

شده و  میکردمی رکرا د خود با خداوند به آن گونه که او یآگاهانه یاز راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه -11

 .میشد شیخود و قدرت اجرا یاو برا یاز اراده یآگاه یایفقط جو

ا در اصول ر نیو ا را به پرخوران رسانده امیپ نیا میدیکوش هاقدم نیحاصل از برداشتن ا یروحان یداریبا ب -12

 .میبه اجرا درآور مانیتمام امور زندگ

 چیزهایی چنین ی مانگران نباشید، همه "ا انجام دهم.توانم که آن ر، هیچ گاه نمیاما من خیلی ضعیف هستم "

 ا را بهم، عجز "عجز"ک مسئله است: ی راز حیرت انگیز موفقیت این برنامه تنهاایم. گفته و چنین فکرهایی کرده

ایی ا به تنهه آنچه رکنحوی به ما توانایی داده است ه ، و بماننه قدرت برتر پیوند زده استک نیرویی به کدیگر وی

 قادر به انجامش نبودیم را انجام دهیم.

 هست، ما هرچه انتطی. شرامییگومی باز خوش آمد آغوشی، ما به شما با دیاز ما هست یکی شما دیریبگ میاگر تصم

انه خوش . به خدیوش آمده پرخوران گمنام خ. بدیستیتنها ن دیگر. شما میکنمی ارائه رشیاز پذای هیبه شما هد

 .دیآمد
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 ابزارهای بهبودی
 

، لیعم یزیمه ر، برنااتی، جلسات، تلفن، نوشتن، نشرو رهجو بودن، راهنما برای غذا خوردن ایبرنامهداشتن  ،ی بهبودیابزارهاما از 

ز ما ا یاریبس .کنیممی استفاده دنکنمی به ما کمک مانیماریاز ب یو بهبود زیو حفظ پره یابیدست یبراکه ، و خدمت یگمنام

 که به ما کمک OA یودابزار بهب 9از  یبعض ای مگر با استفاده از تمام میکن زیارادی پرهاز خوردن غیر مینتوانمی که یماافتهیدر

 مان بکار بگیریم.کنند دوازده قدم و دوازده سنت را در زندگیمی

کند. می ارادی کمکغیربه ما برای پرهیز از خوردن  برای غذا خوردن ایبرنامهک ی داشتن: برای غذا خوردن ایبرنامهداشتن  -

 مکک یکیزیف یبه بهبود دنیو رس مانیماریب یکیزیف یبا جنبه کنار آمدندر ابزار به ما  نیاانتخاب را ببینید.(  )پمفلت داشتن حق

 کند.می

 مانکمک حیروو  فکری، ی: جسمجنبهتمام سه  یرو مانیتا در برنامه بهبود میکنمی دعوتما از راهنما : نو رهجو بود راهنما -

 دهیرس هاویژگی گونه به آنچ دیبپرس ایشانو از  ویژگی مورد نظر شما را داشته باشدکه  فردی را بیابید، راهنماکردن  دایپ یبرا کند.

 .است

 گانه ودوازده یهاقدم قیاز طر را  مانراه حل مشترک بخشد،می مانمشترک یماریشناخت ب یبرا یجلسات به ما فرصت: جلسات -

را   مجازیلسات ج OA، حضوریبر جلسات  علاوه .کندمی را تصدیق میدست آورده اه برنامه ب نیکه به واسطه ا ییهاپاداششارکت م

 .دهدمی پیشنهاد نیز

 یکیترونکتماس ال ای . تلفنزنندمی ا ایمیلی پیامک ،تلفن OA یاعضا گریو د شانبه راهنمایطور روزانه ه از اعضا، ب یاریبس: تلفن -

 کند.می فراهم ،کنندمی شدن را تجربه نییبالا و پا ،ی سختهازمان درکه کسانی یبرا را  ی از حال بدخروج فورراه  کی

شته دا مانایهنسبت به عمل و عکس العمل یکند تا درک بهترمی کاغذ به ما کمک یمان روافکار و احساسات نوشتن: نوشتن -

 شوند.نمیمان آشکار و فکر کردن در مورد آنها به سادگی برای با صحبت کردن که غالباً  باشیم

بر  یزندگ یچگونگ ،تاینشر ی. خواندن روزانهمیخوانمی را OA دییمورد تأ "راه زندگی"ی و مجله ها، پمفلتهاباما کت: نشریات -

 کند.می تیدوازدگانه را تقو یهاو سنت گانهدوازده یهاقدم یمبنا

از  تیاحم یبرا ستند وه یابیقابل دست ی است کهاقدامات پیاده سازیو  ییشناسا ندیفرآ کیعملی  یزیره برنام: عملی ریزیبرنامه  -

 انیه در مبه طور گستردتواند می . برنامه ریزی عملیمانخوردن برای غذا ایبرنامه. درست همانند باشندمی ضروری مانیفرد زیپره

 ه باشد.ظیم داشتنیاز به تن مانست برای آوردن نظم و ترتیب، تعادل و قدرت مدیریت در زندگیمکن او مباشد  وجود داشتهاعضا 

اریم که دما این حق را که  دهدیم نانیو اطم میده حیترج هاتیشخص بهتا ما اصول را  کندمی نیتضم یگمنام: گمنامی -

 یدان معنب تباط جمعیسایر وسایل ارو  ونیزی، تلولمی، فویراددر سطح مطبوعات،  یگمنام .مان اعلام کنیممان را در انجمنعضویت

 .میندار ،میکنمی یمعرف OA یکه خود را از اعضا یزمان مانیخانوادگنام ای مانتصویر چهرهما هرگز اجازه استفاده از که است 

ر . هرچه دوداد خواهد بنهایت احترام و اعتمکنیم در می ک عضو دیگر مشارکتی هر آنچه را که بابدان معناست که  ی، گمنامانجمندر 

 بماند. ینجا باقادر هم ستیبامی شنویممی جلسات

  ،جلسات ردشرکت با  اعضاء. افزایدمی مانیبهبود تیفیکبرسد به  عضو در حال عذاب کی کمک هکه ب یهرگونه خدمت: خدمت -

 نیب ندهیند نمامان تواندمی فراتر از سطح گروه، عضو .دمت کنندتوانند خمی نیو صحبت با تازه وارد اتینشر دنی، چیصندل دنیچ

  خدمت کند. ا نماینده کنفرانسی منطقه یندهی، نماتهیکممسئول گروه، 

ا من همدرد به سوی کسانیکه ب OAمن همیشه برای گسترده بودن آغوش و قلب "دارد: می بیان OAهمانطور که تعهد مسئولیت 

 هستنند، مسئولم.

 اطلاعات بیشتر نگاهی به پمفلت کامل ابزارهای بهبودی بیندازید. برای
OA Board-approved. 
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 به خانه خوش آمدید
 دیاتا به حال آرزو کرده ایآ شتر؟یب ایکیلوگرم 45؟ کیلوگرم18؟ کیلوگرم9 د؟یرا کم کن لوگرمیک 5 دیتا بتوان ایدتا به حال آرزو کرده ایآ

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یدخوش آم OAبه  ؟کنید حفظ آن را دیبتوان دیاز دست داد تانوزن که پس از آن که
 

 OAبه   ؟ایددهمانجا ایدر دنای از مرحله د،یکه به آن تعلق داشته باش ییسر پناه و بدون جابی میتی همانند کنیدمیاحساس  یگاه ایآ

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یخوش آمد
 

 !دیبه خانه خوش آمد ؛دیخوش آمد OAبه  د؟یخوردن شو مدرسه بروند تا شما مشغول ای که خانواده شما به محل کار ایدآرزو کرده ایآ
 

 ادتانی که شما این است کندیو شما را خوشحال م کندیشدن به ذهنتان خطور م داریبعد از ب هاصبح شهیکه هم یزیچ نیاول ایآ

 !دیخوش آمد به خانه د؛یخوش آمد OAمنتظر شماست؟ به  هایخوراک یگنجهدر یا  و خچالی مورد علاقه شما در یخوراک دیآمی
 

به  د؛یوش آمدخ OAبه  تواند انجام دهد؟می یچه کار ایشما در دنهمانند  زیناچ یکه شخص ایدشده و فکر کرده رهیخ هابه ستاره ایآ

 !دیخانه خوش آمد
 

تا مجبور به  ایدردهتان خوا خودر زیسپس همه چ پز کرده و و خانواده پخت یبرا ای کرده، دیکرده، خر یخانواده آشپز یتا کنون برا ایآ

 !دیمدبه خانه خوش آ د؛یخوش آمد OA. به مییما شما رایز میشناسمی OAما شما را در  د؟ینشو هاکردن با آن میتقس
 

 ندیباس، بدون دل دنیپوشیا  وکردن  زیبدون تم د،یبه سر کار برو نکهیبدون ا ،ایدبه پنهان شدن در خانه داشته لیتاکنون تما ایآ

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یخوش آمد OAبه  ند؟یشما را بب یکس دیاجازه بده ای یکس
 

 ،خودرو ای د،م، کاهلباسسبد  ریز ،هاخوراکی یگنجه ،سطل زبالهبالش، کشو، حمام،  ریتختخواب، ز ریرا در ز ییتا به حال مواد غذا ایآ

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یخوش آمد OAبه  د؟یغذا بخور ندیشما را بب یکس نکهیبدون ا دیتا بتوان ایدکرده یمخف
 

تان، ستانان، دونسبت به خداوند، همسرتان، دکترتان، مادرتان، پدرت نیببد و لیبدون تما ن،یو خشمگ یتا به حال عصبان ایآ

آنها  ه، چراکزنندیران حرف مشان هزانگاه با کردیدمی را امتحان یلباس وقتی که اید، چرابودیده هاتان، فروشندگان در فروشگاهرزندانف

 آنها را ای دیال کنخوشح تا آنها را دیریبگ میرژ دیو چرا که شما مجبور شد د،یخواستن شما هم لاغر باشمی لاغر بودند، چرا که آنها

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یخوش آمد OAآنها کلمات و نگاهشان را غورت دهند؟ به  ای ساکت کنید
 

خوش  OAبه  ؟ایدکرده هیگر در تاریکی شب فهمدنمی ای کس شما را دوست ندارد چیچون که ه خود  یبدبخت یبراتا بحال  ایآ

 !دیبه خانه خوش آمد د؛یآمد
 

 16 - 13 صفحات ،یراه زندگ ازای گزیده
OA Board-approved. 
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 دوازده سنت پرخوران گمنام
 دارد. یبستگ OAبه وحدت  یشخص ی، بهبودردیدر رأس قرار گ دیمنافع مشترک ما با -1

ممکن خود ای ونهمهربان که به گ یوجود دارد، خداوند ییمرجع نها کی تنهاابطه با هدف گروه ما در ر -2

 کنند.نمیت باشند، آنان حکوممی ما خدمت گزاران مورد اعتماد ما رهبرانکند. می انیرا در وجدان گروه ب

 است. اختیاربی به قطع خوردن لیتما OAدر  تیعضو یتنها لازمه -3

ل اثر ام در کپرخوران گمنیا  و گرید یهاکه بر گروه یموارد یمستقل باشد به استثنا دیگروه باهر  -4

 بگذارد.

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

 هادر آن ای دییرا تا یخارج یهر سازمان انتفاع ای مرتبط یموسسه چیه دیهرگز نبا OAگروه  کی -6

ز اشهرت ما را  و تی، مالکیدهد، مبادا مسائل مال تیبه عار هارا به آن OAنام یا  وکند  یگذار هیسرما

 خود منحرف سازد. یهدف اصل

 نکند. افتیخارج دری از کمکهیچ به خود باشد و  یمتک کاملا دیبا OAهر گروه  -7

دان توانند کارمنمی ما یند اما مراکز خدماتبمان یباقای حرفه ریغ شهیهم دیپرخوران گمنام با -8

 استخدام کنند. یمخصوص

9- OA ییهاتهیکم ای یخدمات یهااتیه میتوانیشود، اما ما م یسازمانده دیعنوان، هرگز نبا نیتحت ا 

 کنند مسئول باشند.می ها خدمتکه به آنیدر برابر کسان مایکه مستق میده لیتشک

 دیز نباگمنام هرگنام پرخوران  نیندارد بنابرا یدر مورد موضوعات خارجای دهیقع چیپرخوران گمنام ه -10

 کشانده شود. یاجتماع یهابه بحث

خود  یشخص یلازم است گمنام شهی، ما همغیما بنابر اصل جاذبه است تا تبل یروابط عموم یخط مش -11

 .میظ کنارتباطات حف لیوسا ریو سا ونیزی، تلولمی، فویرا در مطبوعات، راد

ه باست که اصول را  نیا ادآوری شهیباشد و هممی ما یهاتمام سنت یاساس روحان یگمنام -12

 .میده حیترج هاتیشخص
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 منشی جلسهپیشنهادی پمفلت 

 

 .امروز شما هستم یجلسه منشیاختیارخور و یک بیاسم من ..........................................  .  1

 

 از .......................................... برای گردانندگی جلسه سپاسگزارم.  .2

 

 خواهم تا گزارش خود را بدهند.می ا نائب نماینده بین گروهی از نماینده بین گروه و.  3

 

و .......................................... برای خدمت امروز  از مسئولین خوش آمدگویی ...........................................  4

 سپاسگزارم.

 

دارد؟ در صورت وجود اطلاعیه لطفا با حفظ گمنامی خود و  OAدر مورد ای آیا کسی اطلاعیه.  5

 دیگران آن را بیان کند.

 

خود را  لیورت تما: دوستان تازه وارد لطفاً در صمیریگیخود را جشن مداشتن  زیاکنون پره.   6

 کنند.  یمعرف

مام؟        روز ت60   روز تمام؟30  داشته باشد؟  زیروز پره29ساعت تا  24 نیهست که ب یکس ایآ

   سال تمام؟4   سال تمام؟3   سال تمام؟2  سال تمام؟1   ماه تمام؟9   ماه تمام؟6   روز تمام؟90

 ."سال به بالا؟5   سال تمام؟5

من اجازه دادید که امروز خدمت کنم، از شما سپاسگزارم. حال جلسه را به گرداننده  از اینکه به.   7

 گردانم.می باز

 

 


