
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

البته من با  ز،یدردآور بود همه چ زیانجام ندادم. همه چ یدارم اما کار ازیکه به کمک ن دانستمیم شیاز سه سال پ
به  گرانید بینگه داشتن و فر یبا راض توانمیداشتم  که م نانیکردم و اطم یخندان مسائل را پنهان م یظاهر

که دور بر من بودند  ییهابرخورد نداشته ام و آن یدرست و حساب یهاکه من با آدم دمیخواسته ام برسم. فهم
ساده به او  یلیبود که خ نیهم وابسته را پر کنند که فقط توقعش ا کیخلأ  توانستندیها نممناسب نبودند. آن

کار  نیهم که ا ی. زمانگرید یزهایچ یلیو خ کنندیم دیاز او تمج کنند،یکه دوستش دارند، از او مراقبت م ندیبگو
که گفته شد من  یطورهمان نیدر آن نبود. بنابرا یدیو تمج یقدردان چیخواستار آن شده بود، ه ایرا انجام داده و 

را که از خود داشتم، بپوشانم. من  یداشتم تا نفرت ازین یشتریب دییبود. من به تا دهیفا یداشتم که ب ازین یزیبه چ
اما منبع آن  دادیم تیو مرا دوست داشته باشند. احساس امن نندکه به من لبخند بزمردم را وادار کنم  توانستمیم
. من راهم را شناسمیام را م یماریبودم، هنوز هم هستم؛ اکنون من ب ماریبود و سلامت در آن نبود. من ب یماریب

راهنما  کیقدم و کار با  12کار کردن  قیطر از .کرد رییشروع به تغ زیکردم و همه چ دایجلسات کدا پ قیاز طر
 یخلأ قسمت نیکه ا دمیرس جهینت نیشدم. من به ا ییبرتر راهنما یروین کی یاز او سپاسگزارم، به سو قاًیکه عم

اون ها  پرسمیکنم، بعد م یدر خودم مشاهده م ییازهایآن را آرام کنم. من  احساس ن توانمیاز من است و فقط م
 در برطرف کردنشان دارم. یسعهستن و  یچ

 

 

  



 

 

 

 نیباشم. ا یدنبال راه حل فور کنمینم یتا با خودم مواجه نشوم. سع ستمین یدنبال راه فرار گرید
و به جلسه  کنمیقدم ها را کار م کنم،یافتند، در عوض من دعاومراقبه م یاکنون هم اتفاق م زهایچ

 توانستمینم یگرید یجا چیکه ه کنمیم زگورا با یو مسائل کنمیجا صحبت مو در آن رومیکدا م
روشن  زیهمه چ یلحظات یصورت است که برا نینوع صحبت کردن بد نیمن تجربه ا ی. برامیبگو

که  پر  دیام نیبودم با ا ختهیکه در خلأ درونم ر یاضاف یزهایآن  آشغال ها و چ یو همه شودیم
آن را  یزیکه چه چ نیشکل خلأ  و ا دنید به کنمیدر ادامه من شروع م  شوند؛یگردد، آشکار م
تجربه  شود،یرا که در اول جلسه خوانده م ییکه آن وعده ها کردمیوقت فکر نم چیساخته است. ه

 دنیشروع کردم به د یداشته باشم، از خودم متنفر نباشم، اما وقت تیفعال خواستمیکنم. من فقط م
در  یقو یکه استعداد یبزرگ شوم؛ پدر زودترتا  خواستیکه از من م یمادر _خلأ یشکل ها

ها. البته دادن به آن انیمن قادر شدم شروع کنم به پا_داشت یالکل و مشکلات مال دنینوش
دار  است،قدم ها ادامه یکشف نشده. بهبود ییاند، غارهاوجود دارند که هنوز آشکار نشده ییهاقسمت

. ستیکه  به طور کامل قابل اجرا ن نیا ای ستین ملکا یتراز چیو ه ستندین بیبه ترت قیبه طور دق

بوده اند و من  "Bob" یعنیدهنده من   لیتشک یاز اجزا یکیهمراه من هستن و  شهیهم زهایچ نیا
بهتر شدن  نیهستم و ا یدر بهبود شهینکرده ام هم دایها دارم. من بهبود پنسبت به آن یاحساس خوب

تجربه  نی. بنابراشودیبه نسبت مشکلاتم  م یشتریب یو شاد یموجب شاد جیروزانه  است، که به تدر
داد و به من اجازه داد تا  ریی. کدا مرا تغکنمیرا که وعده داده شده، دارم و آن را روزانه تجربه م یلذت

 جانیدانم؛ اما ا یرا  خوب م  نین امردم، م یبدون آن م ادیشوم. به احتمال ز امیقیبتوانم خود حق

        من است و  یبرا زیچ اولین نیا کنم،یم لیرا تکم 12قدم  ،یبه اشتراک گذاشتن بهبود اهستم و ب

 .گردم یبازم قدم دوباره و  باز دوباره به قدم ها 12کارکرد   گریدر ادامه بار د....      ..
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The   Abyss 

Over three years ago I knew I needed help. I was not making it. Everything hurt. Everything. 

Of course, I had a great smile to put on all of it, and I was sure that I would be able to push 

through by pleasing and charming others. I figured I was just simply not meeting the right 

people and that those around me did not fit the ticket. They no longer seemed to fill the abyss 

of a codependent that simply wanted to be told he is loved—wanted to be told he is loved, 

cared for, praised, needed and to be told that over andover and over. Once manipulated out 

or demanded, the praise never filled that space. So, as they say, I needed more of what does 

not work. I needed more affirmation to make up for my self-loathing. I could get people to 

smile and get them to like me. That felt safe. It was sick. Really,  it was not at all healthy. I 

was ill. I still am. Yet, I know it now. I found my way to a CoDA meeting and things began 

to change. 

 Through working the steps, working with a sponsor, whom I deeply thank, opening up to a higher 

power, I came to see that the abyss was part of me and that only I could soothe it. I feel a host of 

needs rising, I ask them what they want, and I sit with them. I sit alone with them. I try not to rescue 

as a way to avoid my own inventory and I try not to ask for a rescue. These things still happen, but 

more often than not, instead I pray, meditate, work the steps, and go to CoDA meetings where I say 

things that I would never say anywhere else. Never. For me, I experience this talking as moments of 

clearing out the clutter and detritus I have thrown into the abyss in hopes of filling it, and in doing 

so, I begin seeing the shape of the abyss, seeing what made it. I never thought I would experience the 

joy promised at the beginning of each meeting. I just wanted to be functional, I wanted to not hate 

myself. But, once I began to see the contours of the abyss—a mother who asked me to grow up much 

before my time, a father who had a very strong taste for drink and money troubles—I was able to 

begin closing it. Of course, there are parts I have yet to, unexplored caverns. Recovery is continual, 

the steps are not “actually” sequential, and no inventory is complete, or completely processed. That 

“stuff” is with me and in me always. It is constitutive of the “I” that is Bob and it is the stuff I feel 

blessed to wash away. So, I am not recovered, I am always in recovery and that is recovery, which 

as it turns out, comes to present more joy than pain. So, I do experience the joy promised. I experience 

it almost daily. CoDA transformed me and allowed me a space in which I could transform on my 

own. In all likelihood, I would have died without it. I know that. But, here I am, and with this sharing, 

I complete step twelve, a first for me. Next, I move to another step twelve and back through the steps 

again. WHEEEEEE! 

Bob - 1/22/20 
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