
 قدمهای دوازده گانه افسردگان گمنام                   
 رفت. پیش نمی از مانافسردگی ناتوان بودیم و زندگی برابرکردیم که در  )اقرار(ما اظهار (1

  .تواند سلامتی روان را به ما بازگرداندرسیدیم که نیرویی برتر از ما می به مروربه این باور (2

 مراقبت خدایی که خود به او پی بردیم مان را بهخواست و زندگی گرفتیم که ی مبنی براینتصمیم (3

 بسپاریم .

 کامل و موشکافانه تهیه کردیم.  یمان یک دستنوشتههای معنویبی باکانه از داشته (4

 کردیم .اظهار)اقرار(، خودمان و یک انسان دیگر  چگونگی دقیق اشتباهاتمان را نزد خدا (5

 ما رامرتفع سازد.  نواقص هویتی یآمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند همه (6

 با فروتنی از او خواستیم تمام کمبود های ما را مرتفع کند. (7

از تمام کسانی که به آنها آسیب زده بودیم فهرستی تهیه کردیم و خواهان جبران آن آسیبها  (8

 شدیم. 

هرجا که امکان داشت به طور مستقیم آسیبهایی که به آنها زده بودیم را جبران کردیم. مگر در  (9

 ی که هنگام انجام این کار به آنها و یا دیگران آزاری وارد شود.موارد

ریم بمان ادامه دادیم و هرجا که دریافتیم در اشتباه به سر میشخصی یبه نوشتن  دستنوشته  (11

 کردیم. )اقرار(فورا آنرا اظهار

بردیم پی می مان به اومان با خداوندی که خودانهآگاه یاز راه دعا و مراقبه خواهان بهبود رابطه  (11

رویی که بتوانیم آنرا به در مورد خودمان و توان و نی اوما فقط جویای آگاه شدن از خواست  .شدیم

 آوریم شدیم. اجرا در

 گری دیاین پیام را به  فرد افسردهها سعی کردیم حاصل از کارکرد این قدم روحانیری با بیدا (12

 مان بکار بندیم. های زندگیجنبه اصول را درتمامیبرسانیم و این 

 

 


