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 خوشامدگویی                                                                

 .  هستم درآمدیک کم و    ____سلام. اسم من 

 خوش آمدید.  درآمدان گمنام کم  «درآمدی و افکار ماکم»لسه به ج 

 کنیم. جلسه را شروع میدعای آرامش با خواندن بعد از چند لحظه سکوت 

توانم تغییر دهم، شهامتی که تغییر دهم آنچه را که  خداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی"
 آمین   ".توانم و دانشی که تفاوت این دو را بدانم می

 مقدمه: 

کنند  می  درآمدان گمنام انجمن زمان و مردانی است که تجربه، توانایی و امید خود را با یکدیگر مشارکتکم
تنها  نجات پیدا کنند.    کم درآمدی اجباری  از  و به دیگران کمک کنند که    کرده تا مشکل مشترک خود را حل  

هیچ حق عضویتی وجود ندارد، ما از طریق    UAدرآمدی است. در  رط عضویت تمایل به متوقف کردن کمش
با هیچ سازمان، موسسه، مذهب یا جریان سیاسی     UAمتکی به خود هستیم.   اعضاء  های دواطلبانهکمک
نمینیست و در هیچ مناقشه   مرتبط نمیای درگیر  کند. هدف اصلی ما  شود؛ هیچ جریانی را تأیید یا رد 

این کار را انجام  بتوانند  ان است که  درآمدکممتوقف کردن کم درآمدی، فقط برای امروز، و کمک به دیگر

 دهند.  

 نت: دوازده قدم و دوازده س

بر    تعهددوازده قدم و با    درآمدی برکارکردکمبرنامه ما بر این اعتقاد استوار است که تغییر و بهبودی از  
این برنامه معنوی کلید یافتن آرامش   و  های گمنام ابداع شدتوسط الکلیابتدا که    استوار است  دوازده سنت

 است.  

 کنم آن را برایمان بخواند. را دارد خواهش می  UA دوازده قدماز دوستی که پمفلت 

 کنم آن را برایمان بخواند. را دارد خواهش می UA سنت 12از دوستی که پمفلت 

 کنم آن را برایمان بخواند.  را دارد خواهش می  درآمدیعلائم کماز دوستی که پمفلت 

 کنم آن را برایمان بخواند.  را دارد خواهش می UAابزارهای از دوستی که 

 ن: وارداخوشامدگویی به تازه

توانید  برای مشارکت کردن آماده نیستید، می یم. اگر  ئ گوواردان خوشامد میجلسه، به تازهپیش از شروع  
 حضور خود را معرفی کنید تا از حضور شما آگاه شویم.  

، ما باور داریم که  درآمد اجباری هستیدکم یککنید که دارید و فکر میاگر شما مشکلات مربوط به درآمد 
در  شود که ابتدا شش جلسه  پیشنهاد میتواند به شما کمک کند.  اید و این برنامه میشما جای درستی آمده 

دریافت کنید،  را    UA، مفاهیم  بیابید  هکنندمشارکتافراد  با    های خود راشباهتشرکت کنید تا بتوانید  جلسات  

 بیشتر یاد بگیرید و تماس گرفتن با اعضا را شروع کنید.   UAدر مورد ابزارهای 

 اصول جلسه: 
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   . کنید لطفاً با نام کوچک خود را معرفی کنیدهنگامی که مشارکت می

 مشارکت دوم مجاز است. پس از آنکه همه مشارکت کردند، اگر زمان داشته باشیم، 

 پیش از آنکه جلسه را ببندیم برای رد و بدل کردن شماره زمان خواهیم داشت.  

اقدام دقیقه آخر جلسه  پنج  برای غلبه بر کمرا  هایی  در  برای این هفته  ایم،  ریزی کرده درآمدی برنامهکه 
 کنیم.  مشارکت می

م. در طول جلسه با کسی صحبت نکرده و به  کنی، ما حرف یکدیگر را قطع نمیبرای حفظ آرامش جلسه
 کنیم.  نام یا مشارکت کسی اشاره نمی

به یک وقت تسهیل مشارکت، ما  تمایلبرای  داریم. چه کسی  نیاز  انجام    نگهدار  این خدمت را  دارد که 

 دقیقه(.  2)سه دقیقه مشارکت، یک اعلام بعد از دهد؟

 لطفاً از وقت نگهدار تشکر کنید و از این طریق از او قدردانی کنید.  

 موضوع و فرمت جلسه: 

اند و  برای داشتن یک زندگی پررونق تأثیر گذاشتهجلسه درباره افکاری است که بر توانایی ما  موضوع  

 .  مطالعه نشریات استبراساس . این جلسه گذارندمی

خوانیم؛ سپس برخی از نتایجی که این افکار در زندگی ما  درآمدی را می هایی از افکار کمابتدا ما مثال

 کنیم  مطالعه میرا  دهد، میآن را به ما  UAکه بهبودی در  فکرکردننوع جدیدی از در نهایت و  اندداشته 

نِ  بودتر از حد  درآمدی و یا کم کنیم: بر روی افکار کمسپس در مورد چیزهایی که خوانده شد مشارکت می

 کردن برنامه چگونه افکار ما شروع به تغییر کرده است.  ما، و یا بر روی اینکه با کار

تر از حد بودن مشارکت  درآمدی و کم توانید بر روی دیگر مسائل مرتبط با کمالبته، شما اگر نیاز دارید، می

 کنید.  

 درآمدی هایی از افکار کمنمونه -الف

 نداشته باشم. ترسم که هیچگاه پول من می -1
 چه کسی به پول احتیاج دارد؟ آیا درستکاری در فقر نیست؟ -2

 هیچ وقت شده من کار ارزشمندی  ... به اندازه کافی وقت ندارم... اصلاً دیگه از سنم گذشتهمن   -3

 م؟ هانجام بد
 من هیچ استعداد واقعی ندارم.   -  دهم آنقدر خوب نیستممن واقعاً در کاری که انجام می -4
 من آن را قبلاً امتحان کردم.   -5
 قرار دهم.    و سرزنشخواهم خودم را در معرض انتقاد من نمی -6

 ی(.  شبه میخوای ره صد ساله را بر  یک)  !چه چیزی باعث شده که فکر کنی تو لیاقت آن را داری؟ -7

 )که من را نجات دهد(.  ی نیاز دارم که از من مراقبت کندمن فقط به کس -8
 درآمدی افکار کم نتایجبرخی از  -ب
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های شغلی  کنیم؛ و در کارها و یا موقعیتما بر انجام کارهایی که به نفع ما نیستند اصرار می -1

 شود. دانیم که آنگونه که شایسته ماست به ما حقوق داده نمیو یا میکنیم گمان میمانیم که می
بخشیم، یا خدمات خود را به صورت  خود را به صورت داوطلبانه می ما بخش زیادی از زمان   -2

 کنیم.  مجانی، طوری که هیچ سود روشنی وجود ندارد، واگذار می
بیشتر به  در شرایط کاری، ما بیشتر به دنبال هیجان هستیم تا ثبات، هرج و مرج تا رشد، و   -3

 تا رضایت و خوشنودی.  هستیم  بدبختی دنبال 
  های زیادی روشبا    ، توانند باعث رونق مالی و توانگری ما شوندکه میرا  هایی  ما فرصت -4

 کنیم.  می خراب
 کنیم.  پیشبرد اهداف خود استفاده نمیگذاریم و از آن برای  ما به زمان خود ارزش نمی -5

اندازهای مثتبی را که زمانی در ذهن و قلب خود  چشم  نور  ، افراطی  و   به صورت ناگهانی ما   -6

 کنیم. خاموش میداشتیم 
و  مان  های خدادادیکه در نتیجه استفاده از استعدادها و مهارت  را   ما شادی و رضایت معنوی -7

 کنیم.  از خود محروم می  ،شوددر جهت ارتقاء انسانیت حاصل می

 کنیم: به آنها دست پیدا می UAبرخی از افکار جدید که در بهبودی  -پ

 ؟ شودیب من می نصخورد؟ از آن شغل چه چیزی آیا این شغل واقعاً به درد من می -1
 استعداد من یک هدیه است و برای من مهم است که در خدمت کار یا هنرم باشد.   -2

 گیرم. کنم که برای خدمات خود به اندازه کافی دستمزد میمیمن فکر  -3
 .  توانایی پرداخت را دارد یچه میزانتا   من تمایل دارم بدانم که بازار کار برای خدمات من -4

 خواهم که شایسته من باشد. من یک زندگی متعادل می  -5

 کند؟ پولِ من چگونه به من خدمت می -6
شروع   -7 مالی به  من  رونق  و  توانگری  خود    بیشتر   تجسم  زندگی  و  من    - (کنممیدر  ثروت 

 کنم.  و بابت آن سپاسگذاری می پذیرفته جاری در زندگی خود را  خوشبختی 

 داشته باشم.  و   خوبتعطیلی یک خواهم که من می -8
 خواهم که سخاوتمندتر باشم. من می -9

 من اعتقاد قلبی دارم که دارای بزرگی و عظمت هستم.   -10

هایی که باعث ایجاد بیشترین شادی و بالاترین  در موقعیت  کارکردنمان و  استعدادهای ذاتیاز  استفاده  با  ما  

، برای خودمان و برای  کنیممیکه درک    خود ای که  به گونه  - برای خداوندکوشیم  می،  خیر برای همه شود

 د و باشد که ما آن را بیابیم.  و. باشد که اراده خداوند جاری ش)بشریت(سودمند باشیم دیگران 

 مشارکت: 

 موضوع   با  رابطه  در  خود  تجربه   مورد  در  د یتوانیم   لیتما  صورت  در.  است   باز  مشارکت  ی برا  جلسه   اکنون

 .  د یکن صحبت قهیدق  3 حداکثر خودتان  احساسات درباره ا ی و  جلسه

 . هاهیاطلاع  و 7 سنت. قهیدق 45 از بعد
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  ما   اما.  م یهست  خودمان به  یمتک  دواطلبانه  یهاکمک  ق یطر  از ما.  ندارد  وجود  یتیعضو  حق  چیه  UA  در

  لطفاً .  ره یغ  و  مکان  اجاره  نه یهز  ،یعموم  خدمات  ته یکم  مخارج   ات،ینشر  انتشار   ی برا  میدار  یمخارج

  چراکه   دیگرد  باز  جلسات  به   دوباره   د، یبپرداز  یمبلغ  چیه   دیتوانی نم  اگر  و  د یبپرداز  است  توانتان  در  هرچقدر

 .  است  پولتان  از ترمهم  اریبس  ما ی برا شما حضور

 دارد؟  وجود UA باره  در یهاهیاطلاع  ایآ

درآمدی و  کم"  جلسه  موضوع   کند؟  مشارکت  دارد  لیتما یکس  چه.  م یدار  مشارکت  یبرا وقت  قهیدق....    ما

 .  دیکن  مشارکت یمدآدرکم  به  مربوط  مسائل مورد در دیتوان ی م شما اما  است   "افکار ما

 . بندیم می  را جلسه   جلسه، انیپا  از  قبل قه یدق پنج

  ی کسان از و نگهدار وقت .....  از  و کردند مشارکت که  یکسان همه از.  می دیرس مشارکت زمان انیپا  به

 .  د یداد را خدمت  امکان من به که  شما از  ممنونم و کنمی م تشکر خواندند  را  پمفلتها که

 : عمل و اقدام  مشارکت

  و   یمال  استطاعت  شیافزا  و  یدرآمدکم  بر  کردن  غلبه   یبرا  هفته  نیا  ای  امروز  یبرا  که  را  ییهااقدام   اکنون

 کند؟  مشارکت را خود  عمل و اقدام دارد لی تما یکس چه. میکنی م مشارکت م یاکرده نیمع  خود یمعنو

 جلسه  بستن

  که   ییزهایچ. کردند  مشارکت  را  آن  که  است  یافراد  به  مربوط  صرفاً   شد  انیب نجایا   که  یدیعقا  ان،یپا  در

 . شود گذاشته  احترام آنها   به اعتماد ی مبنا بر د یبا و  اندشده   گفته اعتماد ی مبنا بر د یدیشن  شما

  د، یکن   جذب   د، یدیشن   که   را  یی زهایچ  دیخواهیم  اگر.  میبری نم  رونیب  نجا ی ا  از  را  میدی شن  نجایا  که  یی زهایچ  ما

شروع کنید زندگی خود را    و   دیاب ی  دست   خود   مشکلات  کردن  اداره   روش  از  ی بهتر  درک   به   ست یبایم

  حرف و بتیغ چیه دیبگذار ،دی کن حل نجایهم را  خود یشخص مسائل د،ی کن صحبت گریکد ی با  تغییر دهید.

 .  باشد نمانی ب ت یمیصم و درک  و عشق تنها  بلکه   م،یباش  نداشته  گری کدی از  یانتقاد  ا ی ی ثیحد و

 بریم.  جلسه را به پایان می  آرامش  یدعا خواندنبا 

 خداوندا... 

 شود.  واردان( واگذار می اکنون جلسه به خوشامدگو )جهت پاسخگویی به سوالات تازه
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