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 رنجش و بخشش 

 »هر وقت خطاتی صورت گرفته باشد، 
 آموزد.«  برنامه روحیه بخشش را به ما می

 کتاب پایه

 

وع به برقراری ارتباط با دنیای اطراف خود   NA در  ن می کنیمشر
ی

.  م کنیم. دیگر در انزوا زندگ

اما رهاتی از انزوا بهای خود را دارد: هر چه بیشثی با دیگران ارتباط برقرار کنیم، بیشثی متوجه  
ایطی رنجش به وجود میمی شویمتجاوز دیگران به حقوق خود  ن شر    آید.  . اغلب در چنت 

، برای بهبودی مداوم ما خطرناک هستند. هر چه    ها چه توجیه  نجشر  شده باشند یا خث 
کنند. برای    شوند و شانجام ما را مسموم می  تر می  ها را در دل نگاه داریم، تلخ بیشثی رنجش 

از رنجش باید جهت رهاتی  با    پاک ماندن،  تواناتی را  این  ابتدا  پیدا کنیم.  ها تواناتی بخشش 
نهم به دست میقدم ها کارکرد   انجام منظم قدم دهم    ی هشتم و  با  آوریم و سپس آن را 

    داریم.  شزنده نگاه می 

به   ن روزی  نث  ما  بیاوریم که خود  یاد  به  باید  نداریم،  تمایل  برای بخشش  اوقات وقتی  گاهی 
ایم که از   . آیا همه ما در مواقعی کاری را انجام ندادهمی کنیمپیدا بخشش فردی دیگر احتیاج  
 پشیمان شده

ً
پذیرند، تا    ایم؟ و آیا وقتی دیگران عذرخواهی صادقانه ما را می   انجام آن عمیقا

 ؟ کرده ایمای التیام پیدا ن اندازه

به خاطر می انجام    وقتی  را  تلاش خود  ما حداکثر  پرورش روحیه  می دهیمآوریم که همه   ،
   تر است. روزی هم ما به بخشش نیاز داریم.   بخشش کم آسان

  

ام،   . امروز، اگر مورد آزار قرار گرفتهمی کنمهای خود را رها   رنجش  فقط برای امروز: 
  نیاز دارم. دانم خود من هم به بخشش    و می می کنم بخشش را تمرین 

  


