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 امروز برای فروتنی

 .دابلیو بیل ینوشته

 ۱۶۹۱ ژوئن ،AAمجله گریپ واین 

 

 وهباشک و کامل آرمان آن معنای به گذرا نگاهی توانیممی فقط ما حالت، بهترین در. ندارد وجود هاانسان ما برای مطلقی فروتنی هیچ

« .معنوی کمال نه داریم، معنوی رشد ادعای ما... نیستیم قدیس ما: »است آمده «گمنام هایالکلی» کتاب در که طورهمان. باشیم داشته

 به ما. کنیم رشد آن در و کنیم زندگی نسبی دامنه ای در ناچاریم هاانسان ما باشد؛ مطلق کمال در راستیبه تواندمی که است خداوند تنها

 .هستیم امروز برای فروتنی دنبال

 

 «ایم؟یافته را آن که فهمیممی چگونه و چیست،' امروز برای فروتنی' از ما منظور دقیقا  : »است این ما عملی پرسش پس

 

 ولط زیادی مدت اما. شودمی منجر معنوی فقر به گرانه،طغیان یروحیه یا ازحدبیش گناه احساس که داریم یادآوری به نیاز سختیبه ما

 بردیم پی بارنخستین برای AA یاولیه اعضای ما وقتی.کند تهی هااین از بیشتر حتی را ما تواندمی هم معنوی غرور که بفهمیم تا کشید

 ممکن قدیمی یتوصیه این« !شنبه زیادی لعنتی خوب بشیسعی نکن تا پنج : »ساختیم را جمله این باشیم، مغرور توانیممی حد چه تا که

 نیم،ک نگاه تردقیق اگر اما. کندمی معاف بودن بهترین برای تلاش از را ما که برسد نظر به دستیدم هایبهانه آن از یکی مثل است

 وجود ما در واقعا   که است کمالاتی توهم   و غرور روی از کورشدن به نسبت دادن هشدار برای AA روش این.است برعکس درست

 .ندارد

 

ایم؛ شدهفعال  AA در بسیار که آوریم؛ حالامی خانه به را مانحقوق که زنیم؛ حالانمی سر بدنام هایمکان و هامیخانه به دیگر که حالا

 .ودمانخ کردن تحسین به کنیممی شروع هم ما طبیعتا   خب، —کنندمی تحسین پیشرفت هاینشانه این خاطربه را ما دیگران که حالا و

 آمده پیش ربا چند نادرست، رفتاری با اما خوب، نیتی با .باشیم داشته فاصله هافرسنگ واقعی فروتنی از حتی است ممکن حال، این با

 هک شکر رو خدا»، «داره ایراد تو مال و درسته من یبرنامه»، «کنیمی اشتباه تو و دارم حق من» :امکرده فکر خودم با یا امگفته که

 طرف خدا پس منه، با خدا راهنمایی»، «بگیرم کامل رو تو جلوی باید من و زنیمی آسیب AA به تو»، «نیست من گناهان تو، گناهان

 ...نهایتبی تا آخر، الی و .«منه

 

 لازم اما .کنیممی توجیهش خودمان برای آن با که است* سهولتی* است، کنندهنگران* غرور از ناشی کوربینی  * نوع این مورد در آنچه

 در را انسان غرور، این .است* محبت و هماهنگی جهانی   ویرانگر  * گری،خودتوجیه از فریبنده نوع   این ببینیم تا بگردیم زیاد نیست

 *احترام قابل حتی و درست* را خشونتی و حماقت نوع هر توانمی آن، بر تکیه با .ملت برابر در را ملت دهد،می قرار انسان برابر

 .*کنیم بررسی را خودمان* که است این ما یوظیفه تنها .نیست دیگران کردن قضاوت ما کار البته .داد جلوه

 

 ؟*غرورمان و ،گرانهطغیان یروحیه گناه، احساس* کاهش برای برداریم بیشتری هایگام* توانیممی چگونه پس،

 

 من، تصویر. کنم تعریف داستانی و بکشم تصویری خودم برای دارم دوست کنم، بررسی خودم در را هایینقص چنین خواهممی وقتی

 مردابی به بزرگراه یلبه .بینممی را بزرگی باتلاق بزرگراه، این سوی یک در .ستتمثیلی داستانم، و است، فروتنی سوی به بزرگراهی

 کمین در نفس نابودی   آنجا، .امزده وپادست آن در بارها که جاییهمان—شودمی ختم طغیان و گناه زارلجن به کمکم که رسدمی عمقکم

 و بینم،می انگیزدل درختزارهایی .رسدمی نظر به فریبنده و پذیردل بزرگراه، سویآن سرزمین اما .دانممی خوب را این من و است،

 خودم با .رسندمی نظر به امن شانهمه و اند،شده کشیده منظرخوش سرزمین این سویبه گذرراه شماربی .عظیم هایکوه هاآن پشت

 ...«باشد آسان باید مسیرها این از برگشتن: »گویممی

 

 وارد دمانیشا با و کنیممی انتخاب را خود مسیر .*شویم منحرف اصلی مسیر از کوتاه مدتی* که گیریممی تصمیم دوستانم از گروهی با

 .کنیممی اپید طلا هم واقعا  —شگفتا و !«کنیم پیدا طلا کوه آن بالای شاید» :گویدمی هیجان با ما از یکی که گذردنمی چندی .شویممی آن

 و بیست—است خالص طلای این» :شده نوشته هاسکه این از یک هر روی .کامل یشدهضرب هایسکه بلکه جویبار، در هاییتکه نه

 .*است بزرگراه جاودان روشنایی آن در ما یصبورانه تلاش پاداش این* :گوییممی خود با تردیدبی .«عیار چهار
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 از برخی .آیدمی مانسراغ به عجیبی هایآگهیپیش احساس و—شویممی* هاسکه پشت* حک شده بر هایینوشته متوجه زود خیلی اما

 اما .«امدرستکاری من» ،«ثروتم من» ،«ستایشم من» ،«هستم قدرت من» :هستند *فریبدل* ظاهر در که دارند شعارهایی هاسکه

 بسیار هااین .«خدایم خود   من» ،«خیرم اهداف من» ،«نیکوکارم من» ،«برترم نژاد من» :مثلا   :رسندمی نظر به عجیب دیگر، بعضی

 :شده نوشته شانروی .*اند دهندهتکان* واقعا   که آیندمی هاییسکه بعد، اما .گذاریممی مانجیب در را هاآن حال، این با .هستند کنندهگیج

 را سکه یک تنها سپس، و .«آشوبم من» ،«امتفرقه من» ،«انتقامم من» ،«امپرخاشگری من» ،«خشمم من» ،«غرورم من»

! ستتقلبی طلای این» :زنیممی فریاد و شویممی زدهوحشت ما از بعضی .«شیطانم خود   من» :نوشته رویش که—یکی فقط—داریمبرمی

 .!«بیرون بزنیم جااین از— هاستبهشت  احمقاین 

 

ایی هتنها آن یک در دست بگیریم و جدا کنیم؛بهلعنتی را یکهای جا بمانیم و این سکهبگذارید همین :گفتند .اما بسیاری با ما بازنگشتند

شماها دیر یا زود پشیمان  .’درستکاری‘، و ’جلال‘، ’قدرت‘اند: ها نوشتههایی که بر آنآن —داریم که نقش  شگون بر خود دارندرا برمی

 .ز یاران نخستین، بار دیگر راهی  بزرگراه شدندتا آن دسته ا ها گذشتسالو جای شگفتی نیست که ! جا نماندیدخواهید شد که این

—این پول، طلای واقعیه :آن افراد گفته بودند .سوگند خورده بودند هرگز بازنگردندها برایمان داستان کسانی را تعریف کردند که آن
جا اما این احمقانه رو دوست نداریم،درسته، اون شعارهای  .ما قراره هرچقدر بتونیم، انبار کنیم .بگه غیر از اینو نذار کسی به ما 

و بعد، آن کسانی که تازه  !کنیم به آجرهای طلای محکم و واقعیشون میکنیم و تبدیلشون رو ذوب میهمه .شهوفور پیدا میهیزم به
ها ترک کردیم، آن جا راوقتی ما آن .گونه بود که طلای غرور، برادران ما را به چنگ آوردو این :بازگشتتتتتتتته بودند، اضتتتتتتتافه کردند

آنان شتتترور کرده بودند به  .برخی زخمی شتتتده بودند، و چندتایی در حال مرو بودند .کردندداشتتتتند ستتتر آجرهایشتتتان با هم دعوا می
 .نابود کردن یکدیگر

  اتلاقب از بتوانم که یابم دستتت «امروز برای فروتنی» به توانممی اندازه آن تا تنها من که دهدمی نشتتان روشتتنیبه نمادین تصتتویر این
 راه. مبگیر فاصله است، شده فرش *غرور هایسکه با که فریبنده اما زیبا سرزمین* آن از نیز و کنم، دوری سرکشی و گناه احساس
  وستر همین از. بمانم آن در و کنم پیدا را آن توانممی مسیر این در برداشتن گام با تنها من و شده، کشیده ،دام دو این میان در فروتنی

 .است کنندهکمک و جابه ضرورتی همواره شود، آشکار امشده منحرف مسیر از که زمان هر تا ،ترازنامه شخصی مداوم انجام که

آیند. من خودم روزگاری استتتتتتتتاد بینانه از آب درمیهایی، معمولا  بستتتتتتتیار غیرواق های نخستتتتتتتتین ما برای چنین ترازنامهالبته، تلاش
ان رستتیدند. ستتپس، همنظر میام نگاه کنم که ظاهرا  خوب بههایی از زندگیبینانه بودم. فقط مایل بودم به آن بخشغیرواق خودارزیابی 

خاطر این ی بعد، بهدادم. در مرحلهآمیزی بزرگ جلوه میطرز اغراقام، بهها دستتتتتتتت یافتهکردم به آنفضتتتتتتتایل اندکی را که گمان می
های مثبت مرا به کردم. به این ترتیب، فریب ناخودآگاه  خود، همیشتتتتتتته تعداد انده  داشتتتتتتتتهتحستتتتتتتین میعملکرد درخشتتتتتتتان، خودم را 

شتتتتدیدی به  ای، میلای دلپذیر بود. طبیعی بود که چنین تجربهانگیز، همواره تجربهکرد. این فرایند شتتتتگفتهایی جدی تبدیل میکاستتتتتی
شتر در من ایجاد شتر و تأییدهای بی ستقیما  به همان الگوی روزهای مصرفم برگشته کرد. و من بهمی دستاوردهای بی ستی، دوباره م را

ی ممکن را ها، من بهترین بهانه. گذشتتته از اینقدرت، شتتهرت، و تشتتویق دیگران—جا هم حاضتتر بودندبودم. همان اهداف قدیمی این
گویی محض کاملا  شتتتتتد این بیهودهدر ذهن داشتتتتتتم، باع  می. این واقعیت که واقعا  هدفی معنوی ی معنویبهانههم در اختیار داشتتتتتتم: 

ی ستتتالم را از تقلبی تشتتتخیص بدهم؛ این بدترین شتتتکل  طلاکاری  دروغین معنوی بود. من نظر برستتتد. دیگر قادر نبودم ستتتکهموجه به
اش و آینده .A.A چه ممکن بود بههمیشتتتته از آستتتتیبی که به اطرافیانم وارد کردم، متأستتتتف خواهم بود. در واق ، هنوز هم با یادآوری آن

 .افتملطمه بزند، به لرزه می

، «در هر صتتورت»در کار بود:  بهانهزدم. همیشتته آن ها درجا میام نبودم که در آنهایی از زندگیدر آن روزها، چندان نگران  بخش
از  رضتتایتو  طلبیراحتتقریبا  کامل برای  ایو این، نستتخه« تری هستتتم.من بیش از حد درگیر مستتائل بستتیار مهم»گفتم، با خودم می

 .بود وضع موجود

کردم. بلافاصتتتله، نوعی طغیان درونم به پا ها بستتتیار بد عمل میهایی نگاه کنم که آشتتتکارا در آنشتتتدم به وضتتتعیتاما گاهی ناگزیر می
ستتت که یک آدم خوب ر واق ، خطاهاییها، داین»گفتم: گرفت. میشتتدت می ،شتتدتها بهوجو برای یافتن بهانهخاستتت. ستتپس جستتتمی

 خب، اگر دیگران فقط درست با»افتادم که: وقتی این ابزار  محبوب ذهنم دیگر کارایی نداشت، به فکر می« ممکن است مرتکب شود!
ارهایی شتتدید داند که من اجبخدا خودش خوب می»قدم بعدی چنین بود: « طور رفتار کنم.کردند، من هم مجبور نبودم اینمن رفتار می

رستتتتیدم که با قاطعیت فریاد بزنم: جا میو ستتتترانجام، به این« توانم از این یکی خلاص شتتتتوم. پس باید خودش مرا رها کند.دارم. نمی
 .«دهم؛ حتی سعی هم نخواهم کرداین یکی را مطلقا  انجام نمی»

 .ها بودها و امتناعتراشیاز بهانه شدند، چراکه ذهنم مملوطور بیشتر و بیشتر میهایم همینطبیعتا ، تعارض
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 .باتلاق احساس گناهکردم به غلتیدن در شد. شروع میند، راه گریزی دیگر پدیدار میراوردها سرانجام مرا از پا دیوقتی این دشوار
اش همیشه اصلی های این چرخه گوناگون بود، ولی مضموندادند. گرچه شکلمی افسردگیجایشان را به  غرور و عصیانجا، در این

هایم را با بار نقصکردم، ایننمایی میطور که دستتتتاوردهای انده خود را با غرور بزرگهمان» ،«من چقدر وحشتتتتناکم!»یکی بود: 
و حتی بیش —طرف رفتن و اعتراف به هرچه کرده بودمطرف و آنکردم به این. شتتتتروع می!«دادمآمیز جلوه میاحستتتتاس گناه اغراق

دانستتتتم، و آن را تنها دارایی و باور کنی یا نه، من این را اوج فروتنی خودم می»برای هرکستتتی که حاضتتتر به شتتتنیدن بود. —از آن!
 .!«آوردمحساب میام بهماندهی تسلای باقیمایه

هایی که به دیگران زده بودم وجود نداشت؛ ای نسبت به آسیببودم، هرگز پشیمانی شرافتمندانه درگیر احساس گناهکه هایی در آن دوره
 آمرزش ازگرفت. حتی فکر درخواست ، تا جایی که در توانم بود، در ذهنم شکل نمیهاجبران آن آسیبای برای ی جدیو هیچ اندیشه

 غرور و تکبرّیعنی —امضعف واقعیترین نقطهست که بزرگکرد. بدیهیهنم خطور نمیهرگز به ذ—بخشش خودمچه رسد به —خدا
این موضتتوع را ببینم، از خود دریک کرده  ،توانستتتم از طریق آناصتتلا  مورد بررستتی قرار نگرفته بود. من نوری را که می—معنوی
 .بودم

شک ابزارهایی برای جلب توجه بودند. ها، بیم بیابم. هر دوی آنتوانم پیوندی روشن میان احساس گناه و غرورکنم میامروز فکر می
رو، از همین« قدر افتضتتتتتتتاحم!من چه»کردم: و در احستتتتتتتاس گناه ناله می« ام!العادهبه من نگاه کنید، چقدر فوق»گفتم: در غرور می

 .ر هدفش نابودی دیگراناست. گناه هدفش نابودی خود است، و غرو ی غروراحساس گناه، در واقع، روی دیگر سکه

های شتتتتتدید هیجانی جای گرفته بینم که در میان این افراطجاستتتتتت که من فروتنی برای امروز را موضتتتتتعی ایمن و متعادل میاز همین
شته باشم و تعادلی نسبی حفظ کنم، تا ی کافی چشماندازهتوانم به؛ جایی که در آن میصداستجایی آرام و بیاست. این،  توانم بانداز دا

 .انجامد، بردارمهای جاودان میام را در آن مسیر روشن که به سوی ارزشگام کوچک بعدی

رو ها روبهگاه هنوز با آنی ما، گهاند؛ برخی نیز کمتر. اما همهبستتیاری از ما نوستتانات هیجانی بستتیار شتتدیدتری از من را تجربه کرده
 ها بخشتتتیرستتتد که این کشتتتمکشنظر میها حستتترت بخوریم. بهباشتتتد بابت این تعارضکنم که نیازی شتتتویم. با این حال، گمان نمیمی

ها بیرون کشتیده ی خامی هستتند که بخش زیادی از پیشترفت ما باید از دل آنها مادهما هستتند. این رشتد عاطفی و معنویضتروری از 
 .شود

در ابعادی گستتتترده، ما « تردید نه!بی»پاستتتی این استتتت:  چیزی نیستتتت جز گودالی از درد و تعارض؟ .A.A پرستتتد که آیاآیا کستتتی می
ش اش آرامای برستتتتیم که ثمرهایم به فروتنی فزایندههایی لرزان، توانستتتتتهایم. گرچه با گامواقعا  به آرامش دستتتتت یافته .A.A اعضتتتتای

 .شویمنمیدیگر به آن اندازه، یا به آن شدتّ، از مسیر منحرف  ؛ ولیای اصیل بوده استدرونی و شادی

های مطلق، بستتیار فراتر از دستتترس، و حتی فراتر از دره ماستتت؛ و ، به این نتیجه رستتیدم که دستتتیابی به آرمانمراقبهدر آغاز این 
توانیم در این دوران کوتاه زندگی زمینی به چیزی شتتبیه به کمال مطلق دستتت یابیم، دچار کمبود  که اگر واقعا  باور داشتتته باشتتیم میاین
 .تواند اوج  غرور معنوی باشدتردید، چنین پنداری میانگیز  فروتنی خواهیم بود. بیغم

گرایان یا ستترشتتار از غرورند چون گویند کمالها میهای مطلق  معنوی ستتر ستتازگاری ندارند. آنرو، بستتیاری از مردم با ارزشاز این
 .انداند چون در رسیدن به آن شکست خوردهزنش خویشاند، یا غرق در سرکنند به هدفی ناممکن دست یافتهخیال می

فته کار گراشتتتتتباه بههای والا نیستتتتت که گاهی بهکنم که باید چنین نگاهی داشتتتتته باشتتتتیم. تقصتتتتیر از آن  آرمانهمه، من فکر نمیبا این
دون تلاش مداوم برای تصتتتور و گردند. برعکس، ما بهایی ستتتطحی برای احستتتاس گناه، عصتتتیان یا غرور بدل میشتتتوند و به بهانهمی

از راه  :گویدمی  .A.A ی بهبودیگونه که گام یازدهم در برنامهتوانیم چندان رشتتتد کنیم. همانهای معنوی جاودان، نمیشتتتناخت ارزش
ز خواستتت شتتدیم، فقط برای آگاهی ا - که او را درک کردیمآنگونه  -با خداوند  ن بهبود رابطه ی آگاهانه ی خوددعا و مراقبه خواها

ی قابل عنوان هدفی که بتوان در آیندهنه به—تردید این یعنی ما باید به ستتتتتتتوی کمال الهی بنگریمبی او و قدرت انجامش دعا می کنیم.
 .عنوان راهنمایی برای مسیر امروزمانبینی به آن دست یافت، بلکه بهپیش

نقص و وجو کنم. این تعریف لازم نیست بیگنجد، جستوتنی در ذهنم میبرای نمونه، اطمینان دارم که باید بهترین تعریفی را که از فر
ست از رهایی مطلق از خود؛ فروتنی کامل، حالتی :تنها از من خواسته شده که بکوشم. فرض کنیم تعریفی چنین برگزینم—کامل باشد

اند. فروتنی کامل، آمادگی کامل برای جُستن و ها را بر دوشم گذاشتهام سنگینی آنهای شخصیتیی ادعاهایی که نقصرهایی از همه
 .ی خداوند است، در هر زمان و در هر مکانانجام دادن اراده
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که هرگز به آن دست نخواهم یافت؛ و نیز نباید دچار توهّم سرد شوم از اینکنم، نیازی نیست دلاندازی مراقبه میوقتی بر چنین چشم
 .آن  من خواهد بودها از ی این فضیلتشوم که روزی همه

توانم آن انداز زندگی کنم، بگذارم در دلم رشد کند و هر روز جای بیشتری را در قلبم بگیرد. آنگاه میست که با خود  این چشمتنها کافی
دارم،  «وتنیبزرگراه فر»ام مقایسه کنم. و در نتیجه، به درکی متعادل و سالم از جایگاهی که اکنون در ی شخصیرا با آخرین ترازنامه

ها یمشغولشناسم، آن دلام بازمیی واقعیسوی خداوند، تازه در آغاز راه است. وقتی خود را به اندازهیابم که سفرم بهیابم. درمیدست می
ر دارم؛ دواند که من نیز جایگاهی در این مسیکند. در پی  آن، ایمانی در من ریشه میدار جلوه میو احساس اهمیت شخصی، برایم خنده

 کنم که خدا نیکوست، و نیازی به ترس از شر نیست.تر و اطمینانی بیشتر، در آن پیش بروم. دوباره یقین میتوانم با آرامشی ژرفو می
 .این دانستن، که من نیز سرنوشتی دارم، موهبتی عظیم است

گاه که نخستتتتتتتین همچو یک کوده، آن .برمانی دیگری نیز پی میدهم، به شتتتتتتادمهمچنان که به تأمل و درنگ در کمال الهی ادامه می
و  .که انده دانشی از چگونگی یا خاستگاهش داشتمبا آن—ناپذیر کشیده شدمام را شنیدم، به درون آن هماهنگی  وصفسمفونی زندگی

های الهی را بشنوم که در دلشان ای آن نغمهتوانم آوگاهی میسپارم، گاهمی« موسیقی کائنات  خداوند»امروز نیز، هنگامی که گوش به 
.و من نیز او را دوست دارم -- ساز بزرو، مرا دوست داردآهنگ :شودزمزمه می

 

 

 

 

 


