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آنچه برای ماا اهمتات رارر رارگااه هاای شاورا رر 
 .رار گترررسترس همه اعضای با تجربه و بی تجربه ق
موزش و تا اعضاء بی تجربه احساس تعلق نموره و آ

ن آشناسازی به سهولت و مداوم برای خدمت گااارا
.جدید فراهم شور
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ایاد تاا و همچنتن برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه خدمت را مشاررت ررره و رر اختتار ریگران گذار
ت و رر همتن راستا رمتته رارگاه ها تمام فرصت های خدم
تا   مشاررت را برای تمام اعضاء باز گذاشته اسات و از تا 
ع ماا را اعضاء رعوت می رنتم با حضور و فعالتت خور منااب

.قوی تر رنند
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تتم و ما می توانتم شما را مطمئن سازیم تا همه ما با شما هس
 .تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ه رر رابطاه ما اینجا جمع شده ایم تا به مرور  تجربه بپررازیم ر
ناه متداد با چگونگی بهبور بخشتدن به بتماریمان، چگو
باه هماه  SAبورن رر ی  گروه، و چگونگی انتقاا  یتاام 

نج می برندرسانی ره از این بتماری حتله گر، مبهوت رننده ر
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ما می یذیریم ره همچون ی  جامعاه رارای عاعه هاای 
ی رند، شخصتتی هستتم و این ععه ها مدام ما را تهدید م

و  سنت های ما رر حکم راهنمایی برای بهتر زنادگی راررن
ای بهتر رار رررن و همچنتن ی  نوشادارو بارای بتماریها
ی مختله است سنت های روازگانه برای بقااء و همااهنگ
ی قدمهای روازگانه است، تا تمامی افرار هوشتار شاده و ههنا

.آرام راشته باشند
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گتری سنت های 
 ساا  نخسات  15با رشد انجمان الگلای هاای گمناام رر 

ایان  چالش هایی رر رابطه با اصو  اجرایی انجمن یتش آمد
گاناه  12مسایل رر طو  سالها باعث شکل گتری سنت های 

سانت منجار شاد و  12قادم و  12شد و نهایتا به انتشار رتاب 
را باا تیتتارات  AAسنت  12انجمن معتاران جنسی گمنام 

 .اندری اقتباس ررر
33قدم رر عمل 
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سنت یک
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ی به شخصگیرد          بهبودی درراس قرار ما بایست منافع مشترک 
.داردبستگی  Saوحدت 

سنت یک
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 سنت یک



باداشوت  . دانوی موی "بخش کووکیی ا  یوک کوز بو ر "راما خود 
کنی  دیدگاهی نسبت به هو  قاواراخ خوود  ا  هنواهنگی گروهوی 
.برخووووووووووووووووووووووووردار خوووووووووووووووووووووووواهی  بوووووووووووووووووووووووود

 باخ دل سنت یی 

سنت یک
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 سنت یک



آخ در نهایت ما به ای  دلیز هنیاری می کنوی  کوه واق وا خواسوتار
هستی  ما می بینوی  کوه بودوخ وحودت واق وی انمنو  ننوی  وانود

واهد بدوخ انمن  بهبودی هیچیس پایدار نخ  و وجود داشته باشد
سوت ما با کنال میز هر  ماخ بلند پروا ی های شخصی منی  ا.بود

.بووووه انمنوووو  آسوووویا ب نوووود  آخ هووووا را کنووووار مووووی گوووو اری 
 باخ دل سنت یی 

سنت یک
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 سنت یک



ر ا  اگ. ندگی هر عضو به پیروی ا  اصول م نوی بستگی دارد
 ای  اصول منحرف گردد مما ات او مسل  و فوری خواهد بود

.می میردو بینار می شود 

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک

15
 سنت یک



ا یاد م.هر نوع خود گ شتگی فردی برای حفظ ای  اجتناع کافی نیست
گرفتی  که هرگاه هیاهوی امیال وآر وهای درونی ماخ باعث آسیا 

ده مسل  شبرایناخ . رساندخ به گروه شود بایدآنهارا خاموش کنی 
.است که اگر گروه ا  ه  بپاشدفرد ه  ا بی  خواهد رفت

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک
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 سنت یک



  با  ما هناناور که یک بار برای درماخ خودماخ  لاش و نیایش کرده ای
.داردهناخ اشتیاق به دنبال اصولی هستی  که بقای انمن  را در پی

.سنت یک دوا ده دوا ده

سنت یک
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 سنت یک



آخ ا  هر عنلی که ا حاد ضروری وبا ار ش ما را که بهبودی شخصی ما به 
.بستگی دارد را  هدید کند بایست اجتناب شود

یی سنت 

و درد گنج گرانبهاست که ما ا طریق  لاش یک saباکیفیت جلسه یک 
.ی در مقابز   ویر ونفس محافظت میینآخ ای  وما بخوبی ا  آورده بدست 

سنت یی 

سنت یک
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 ضرورت اتحاد



ند در روی  می  هیچ جام ه ای به اندا ه انمن  به س ادت عنومی فرد علاقن
ز نیست وبه اندا ه انمن  در دادخ بیشتری  آ ادی منی  در عقیده و عن

.دقیق نیست
 باخ دل سنت یی 

 سنت یکم19



بووه نوودرت ب ضووی ا  گروههووا کسووی را بووه خوواطر .در انمنوو  هوویچ واجبووی وجووود نوودارد
پیروی یا عوضدر .  وصیه می کنی   نبیه ننی کنی ما فقط . ناسا گاری جرینه می کنند

قاضوی رفتوارخودش او . فورد بسوتگی داردوجوداخ عدم پیروی ا هر یک ا  اصوول بوه 
.موووا موووو بوووه موووو رعایوووت موووی کنوووی "قضووواوت نیووو "اصوووالاد قووودینیایووو  . اسوووت

سنت یی 

سنت یک

 نکنقضاوت 20



.سوووووووو ادت عنووووووووومی مووووووووا باحفووووووووا  هووووووووا ی قوووووووووی محافظووووووووت میشووووووووود
ی گروه برای یواد آور  نظر هر لحظه ای که عنلی به طور جدی س ادت عنومی ما را  هدید کند

منیو  ما شروع به شیایت می کند و اگور کسوی مقاوموت کنود  وجداخ ما بر انگیخته میشود
.شوود کوه بوه شوهوت رو بیواورد و شوهوت او را  نبیوه خواهود کوردآشوفته است به قودری 

لا خودش ه  بوه او میگویود کواموجداخ .  فیر گروه به او نشاخ می دهدکه در اشتباه است
.در اشوووتباه اسوووت و اگووور خیلوووی فرا ووور رود مصووورف واق وووا او را محیووووم موووی کنووود

سنت یی 

سنت یک

21

 سعادت عمومی



. نوووودگی هوووور عضووووو بووووه پیووووروی ا  اصووووول م نوووووی بسووووتگی دارد
صوول اگر ا  ای  ا! در ابتدا به ای  دلیز موافقت می کند که ناکار است  یرا

ولوی.بینوار موی شوود ومینیورد.منحرف گردد مما ات آخ مسل  وفوری اسوت
نه انگوب دها راهی ل ت بخش برای  ندگی او میشود که وا ق ا دوست دارد 

ی و حاضور نیسوت ایو  قلنورو م نووی را بواهیچ منحورف کننوده ا.کنود ندگی 
.کنووووووووودعووووووووووض ... وو ثوووووووووروت شوووووووووهوت  قووووووووودرت ماننووووووووود 

سنت یی 

سنت یک

 پیروی از اصول معنوی22



نی به نظر می رسد پاسخ ای  باشد که ما اعضای انمن  واق ا ن
. وانی  هر کاری دلناخ خواست انمام دهی 

.هر کند رسنا هیچ قدر ی برای جلوگیری وجود نداشته باشد

سنت یک

 سنت یکم23



سئوالات سنت یک
24

.می باشد"بارش افیار"لا م به ذکر است جوابها به صورت 

.ننی باشدSAو ال اما نظر 



سنت یک
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مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

1
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک26
گروه اول پاسخ

1
مرحله

 .از خودخواهی خودم کنده شده و دیگر خواه شویم1.

 رعایت کردن وقت مشارکت و نحوه صحیح مشارکت کلامی2.

 رعایت کردن اصول روحانی 3.

 شرکت کردن در خدمات4.

 در رشد و ارتقاء گروه های دیگر نیز سهیم شویم5.

 فرق نگذاشتن و مقایسه نکردن اعضاء6.

 قضاوت نکردن7.

 به نقاط مشابه ها توجه کردن و نپرداختن به تفاوتها8.

 خود را جزئی از کل دانستن و داشتن احساس تعلق به گروه9.
 کمک به برگزاری بهتر جلسات10.
 حمایت کردن جلسات اداری11.
 مراقبه کردن از حرکات غیرکلامی12.
 ترجیح داد وجدان گروهی بر دیدگاه شخصی13.
 اصول را بر شخصیتها ترجیح دادن14.
 خدمت کردن و وقت گذاشتن به تازه واردها15.



سنت یک
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چیست؟ SAرابطه هوشیاری، آرامش و پاکی جنسی با اتحاد در 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

1
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک28
دومگروه  پاسخ

1
مرحله

 خدمت1.

 حضور در جلسات2.

 همدردی با دیگر اعضاء3.

 مشارکت حامل پیام4.

 همبستگی5.

 رعایت منافع مشترک6.

 حفظ گمنامی7.

 راهنما شدن8.

 بلاعوضعشق 9.
 استقبال از تازه وارد10.
 حمایت جلسات اداری11.
 گذشت و بخشش12.
 قضاوت نکردن تازه واردین13.
 امنیت14.
 کارکرد قدمها در گروه و انتقال آنها15.
 کنار گذاشتن غرایظ شخصی16.
 داشتن عم17.



سنت یک
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آیا اعضای گروه شما از هماهنگی برخوردارند؟ آیا در مورد اعضاء 
دهنده ها؟شتی آ غیبت نمی شود؟ افراد تفرقه انداز بیشتر هستند، یا 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

1
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک30
سومگروه  پاسخ

1
مرحله

برای سخنرانی از افراد خاصی استفاده می شود حالت باند بازی می شود 
تفرقه و دو دستگی در جلسات و غیبت کردن بعضی افراد 
راهنما و رهجوها با همدیگر یکدست می شوند 
میی کننید بیرای  برای اینکه کسی را  آموزش و راهنمایی کنند از نظرات گروه نام می برند و بهبودی آنرا موشکافی

 .شخصی که می خواهد آموزش ببیند
افراد آشتی دهنده بیشتر هستند 



سنت یک
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و  آیا اختلاف نظر اعضای گروه مانعی بر سر راه وحدت
رساندن پیام در گروه شما قرار می گیرد؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

1
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک32
چهارمگروه  پاسخ

1
مرحله

خیر باعث تنووع نظرات اعضاء می شود و به رشد گروه و همه جانبه بودن گروه کمک می کند 
ا یکیدیگر چون اگر اختلاف در سنت یک ما منافع گروه را به منافع شخصی ترجیح دهیم ما در سینت یکیم بی

در راس  اما هدف گروه که رساندن پیام به معتاد در حیال عیذاا اسیت. اختلاف عقیده و اختلاف سلیقه داریم
 .کارهای خود قرار می دهیم



سنت یک
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بر اساس  آیا بدون هوشیاری و تعریف درستی از پاکی
SA  گروه شما می توانند روحیه اتحاد خود را

حفظ کنند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

2
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک34
اولگروه  پاسخ

2
مرحله

 گروه دچار چندگانگی می شود1.

 گروه دچار چالش و خسارت می شود2.

 بهبودی گروهی ایجاد نخواهد شد و به طبع آن بهبودی شخصی و فردی نخواهیم داشت 3.

 همسانی و گمنامی وجود ندارد و این خلاف وحدت سنت یک است4.

وحدت گیروه سیم  عدم تعریف درستی از پاکی توسط فرد باعث غرور کاذا و عدم فروتنی می باشد که این برای5.
 .می باشد

 بدون هوشیاری پاکی امکان پذیر و ماندگار نیست و بدون پاکی هوشیاری ما وجود ندارد6.

 .تعریف شخصی از پاکی یعنی تعصب داشتن که این عدم سلامت عقل است7.

 خیر



سنت یک
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ما در خطر آیا به دلیل سرکشی بعضی اعضا  گروه ش
اشند که افتاده است و نهایتا این اعضاء متوجه شده ب
نند؟سرکشی باید متوقف شود و همکاری را شروع ک

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

2
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک36
دومگروه  پاسخ

2
مرحله

قیدم  12ن در جلسات اداری این اتفاق افتاده که بعضی از اعضاء از برنامه های دوازده قدمی اصول کاربردی را در آ1.
 جوابگو نیست SAآورده اند و نیز پافشاری کردند ولی بعد از مدتی متوجه شدند که این اصول در برنامه 

می کننید و  بعضی از اعضا از روی خودمحوری و غرایض شخصی گروه را به چالش می کشند و احساس مالکیت2.
 باعث شده گروه از هم بپاشد و نیز هیچ همکاری نمی کنند

SAپیام دادن اشتباه خارج از چارچوا 3.

ختنید ولیی بیا اعضایی که در مسیر هستند بعضی از مواقع از  غرائض خود استفاده کردند و گروه را به خطیر اندا4.
 مشورت همکاری کردند



سنت یک
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دان به آیا گروه شما حمایت و پشتیبانی لازم را از تازه وار
ا را به عمل می آورد یا اینکه دلایل لغزش و برگشت آنه

عهده خود آنها می گذارند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

2
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک38
سومگروه  پاسخ

2
مرحله

ضور مرتب در بصورت رد و بدل کردن شماره تلفن و پیشنهاد دادن و گرفتن راهنمای موقت، تهیه نشریات، ح
 جلسات

از افرادی که مجددا بعد از مدتی وارد انجمن می شوند همانند روز اول از او استقبال می کنیم 
با در اختیار گذاشتن تجربه شخصی خود  و یا راهکارها به او کمک می کنیم 

 بله



سنت یک
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چرا به اتحاد نیاز داریم؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

2
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک40
چهارمگروه  پاسخ

2
مرحله

گیروه باعیث  ما برای حفظ هوشیاری به اتحاد نیاز داریم چون موفقیت ما قدرت ما به اتحاد بستگی دارد اتحاد
 .درشد می شود چون  اتحاد در تنهایی محکوم به فنا می باشد اگر اتحاد نباشد گروه ها از بین می رو

از بین برود اتحاد ما باعث می شود تفرقه ها سیاسی بازی ها و سلایق و اختلاف نظرات قومی و نژادی و مذهبی 
ت کنیمباعث می شود زودتر و بهتر در راستای سنت پنج که رساندن پیام به معتاد جنسی است حرک. 
ن وبرای اینکه اتحاد حفظ شود هر شخص مسئولیت فردی دارد از قبیل خدمت کردن، راهنما گرفت... 
چون اگر اتحاد نباشد رشدی در گروه ها به وجود نمی آید. 



سنت یک

41

رد؟قرار گیراس چرا باید منافع مشترک ما در 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

3
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک42
اولگروه  پاسخ

3
مرحله

 .چون بهبودی فردی به گروه نیز کمک می کند1.

 .چون به اتحاد گروه کمک می شود2.

 .چون به رشد و توسعه گروه کمک می کند3.

 .باد تجربه شخصی به دیگر اعضا انتقال داده شود تا خود شخص نیز پاک و هوشیار باشد4.

 .نقاط مشترک بهبودی و بیماری ما باعث شد که گروه تشکیل شود5.

 .شهوت مبهوت کننده و حیله گر می باشد و به تنهایی محکوم به مرگ روحی می باشیم6.

 .تا گمنامی و امنیت گروه حفظ نشود فرد نیز در گروه ماندگار نخواهد بود7.



سنت یک

43

قرار دهیم چه راس اگر منافع شخصی را در 
خواهد شد؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

3
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک44
دومگروه  پاسخ

3
مرحله

 ازدست دادن پاکی و هوشیاری1.

 احساس مالکیت2.

 باعث به وجود آمدن حرج و مرج3.

 از هم پاشیدن اتحاد در  گروه4.

 تمایل اعضا و نیز تازه واردین نسبت به شرکت در جلسات5.

 استفاده نکردن بعضی از اعضا برای بهبودی شخصی6.

مها فرصت خدمت دادن به دیگران در غالب انتقال قد7.
 و خدمت در گروه

 تمایل از دست دادن اعضاء برای خدمت در گروه8.

 از دست دادن پیام گروه9.
 شخصیت پردازی کردن10.
 خارج شدن گروه از مسیر واقعی و برنامه بهبودی11.
 شکسته شدن گمنامی12.



سنت یک

45

 قرار می گیرد؟ راس کدامیک در 
وارد یا گروه؟تازه 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

3
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک46
سومگروه  پاسخ

3
مرحله

 تازه واردها باعث بقای گروه می شود1.

ه وجود می آید تازه وارد باعث می شود گروه گسترش پیدا کند و با گسترش گروه چالش ها و راه کارهای جدیدی ب2.
 .و همین باعث می شود گروه به تازه وارد خدمت کند. و این باعث رشد گروه و تازه وارد می شود

 .فرد فرد اعضاء در مقابل تاز ه واردان و گروه مسئول هستیم3.

 .حضور تازه وارد باعث جریان بهبودی در گروه می شود4.

 .هدف گروه ایجاد فضای امن بهبودی برای جذا تازه وارد است5.



سنت یک

47

رفتار مشکل ساز چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

3
مرحله



سنت یک

سئوالات سنت یک48
چهارمگروه  پاسخ

3
مرحله

جام می دهم رفتاری است که من مرتبا افراد و خدمت گزارها انتقاد ناسالم انجام می دهم غیبت گروه و اعضا را ان
 گمنامی اعضا را بشکنم برای تازه واردان شرط و شروط بگذارم

رفتارهایم تفرقه انگیز باشد و اتحاد گروه را از بین ببرم. 
در کل هر رفتاری مه منافع ما را به خطر می اندازد یم رفتار مشکل ساز است 
رفتاری که بر خلاف اصول باشد بها دادن به اراده شخصی و بهبودی شخصی 
بازگو کردن مشارکت اعضا و رجوع کردن به مشارمت دیگران 
حفظ نکردن گمنامی و ایجاد نا آرامی گروه و حفظ نکردن امنیت برای تازه وارد 
ارتباط ناسالم و روابط با اجتماع را رعایت نکردن 
استفاده از اعضای آگاه برای ارتباط با اجتماع 



سنت پنجم
سنت  پنجم

49



سنت  پنجم

50

یام ، تنها یک هدف اصلی دارد و آن رساندن پهرگروه
. به معتاد جنسی است که هنوز در عذاا است



سنت  پنجم

51

 سنت پنجم
 

بیه  توانائی منحصر به فرد هریک از اعضای انجمن برای شناخت خودش و کمیک
گیری بهبودی تازه واردها،به هیچ عنوان به آموخته ها،دانش یا هیچ مهارت ویژه دی

یگیری انتقیال درد کشیدن و درمان به سادگی میان ما ازیکی به دمیراث . بستگی ندارد
 .پیدا می کند

پنجم دوازده دوازدهسنت 



سنت  پنجم

 سنت پنجم52
 

، اینکه یبازمان قرض-امید است که هرگز فراموش نکنیم ما به لطف خداوندزنده ایم
 .اسیت بیرای جنیبش میا فقیر بهتیر از  یروت؛ اینکه گمنامی بهتر از تحسین است

خیواهیم  زمانی که از هدف اولیه و معنوی انجمن پیروی می کنیم بهتیرینما فقط 
 .را بیماری که در رنج است برسانیمهدفی که پیاممان . بود

 
سنت پنج زبان دل



سنت  پنجم

53

 سنت پنجم
 

جعلیی آنهیا  کیه درسیتکاریکسانی که افراد دیگر را متهم می کنند ریا کارانی هسیتند 
 .تخریب معنوی عمیق تری برای گروههای انجمن به بار می آورد

 
برگرفته از مجله برگ مو



سنت  پنجم

 سنت پنجم54
 

کیه از انجمین سیوء  کسانی که تمرد می کنند،کسانی که رسوائی به بار می آورند،کسیانی
ما ایین .بزنند  به مدت زیادی نمی توانند به انجمن و ما آسیب، اینها استفاده می کنند

یرا آنها میا افراد را تهدیدی برای انجمن نمی دانیم بلکه آنها را معلمان خود می دانیم ز
 .را وادار می کنند شکیبائی ،تحمل و تواضع را در خود پرورش دهیم

 
برگرفته از مجله برگ مو



سنت  پنجم

 سنت پنجم55
 

ار نیاقص ما اگر یک کار را به نحو عالی انجام دهیم بهتر از این است کیه کارهیای بسیی
 .انجام دهیم
میا .رنج اسیت اصلی ما رساندن پیام به معتاد جنسی است که از اعتیاد جنسی درهدف 

دیگیر  جنبش ما غیر از این اگر بر روی موضوعات.تنها بر روی این هدف تمرکز داریم 
تمرکز کند از هدف اصلی خود منحرف شده و اعضیای آن دچیار دو گیانگی ،عیدم 

.وحدت و فروپاشی خواهند شد



سنت  پنجم

56
 سنت پنجم
 

شیان  ما احیانا اعضائی داریم که از برنامه های دوازده گامی دیگر آمیده انید واگر ) مثلا 
م بیا آنهیا هیم خوشحالیم ولی اگر بخواهیبسیار رهایی از اعتیاد های دیگر را داشته اند 

ود قیرار عقیده شویم که همزمان برنامه رهایی آن نوع اعتیاد ها رانیز در دستور کار خی
دیده است  کسی نخواهد بود که با تازه واردی که به شدت ازشهوت اسیبدیگر ! دهیم

ت جز رهائی از هر نوع اعتیاد ممکن اس.احساس برادری وهمدلی و صمیمیت نماید 
هیایی از برنامه زندگی اعضای ما باشد اما هدف اصلی مانیست ما تمرکزمیان بیر روی ر

(شهوت است



سنت  پنجم

57

 سنت پنجم
 

ود دارد که اگر کسانی که هنوز بیمار هستند را نادیده بگیریم،همیشه این خطر وج
طرار زندگی و سلامت خود را از دست بدهیم ،عجیب نیست که اجتماع ما به اض
ت بیشتر صیانت از خود،وظیفه و عشق،به این نتیجه رسیده است که یک ماموری

 .اردانتقال پیام انجمن به کسانی که هنوز نمی دانند یک راه حل وجود د-ندارد
AAسنت پنجم 



سنت  پنجم

58

 سنت پنجم
 

درمیان و  سنت پنجم ما یاد آور این موضوع است که باهمه دستاوردهایی که در زمینیه
ه باشیم ،ما پیروزی بر شهوت داشته ایم همیشه باید مواظب تحسین وهیاهودر جامع

.در گمنامی قدرت روحانی بیشتری داریم 



سنت  پنجم

59
 سنت پنجم
 

ه آن دعوت است تمام تمرکزمان را برروی مسائلی بگذاریم که سنت پنجم ما را ببهتر 
 .وهم تک تک ما کرده است تا از آن طریق هم گروه باقی بماند

 
 .وفاداری تمام ما به اصول روحانی نهفته در قدم ها و سنت ها -
 
.ال بدهیمبدون خیانت در امانت پیام شفاف و ساده سنت پنجم را به دیگران انتق -



سنت  پنجم

 سنت پنجم60
 
پاکی و  متعهدانه تمام انرژی خود را وقف پشتیبانی از معتادانی کنیم که خواهان -

 .بهبودی هستند
 
 .جلسات را به آرامی برگزار کنیم و گروه را به مسائل حاشیه ای نکشانیم -
 
سئول تمام ما مسئولیت برابر جهت رساندن پیام داریم و هیچ ک  غیر از خود ما م -

.رساندن این پیام نیست



سنت  پنجم

 سنت پنجم61
 
و  در تمام مسئولیت ها، خدمات و کوشش های گروهی، همکاری، تعاون، همدلی -

 .فعالیت کنار هم را فراموش نکنیم
 
د باشد، هرگاه به بیراهه رفتیم و دیدیم که همه چیز در گروه ها هست الا آنکه بای -

 .رجوع کنیم به راهنمایی ساده سنت پنجم



سنت  پنجم

62
 سنت پنجم

 

باقی  ما بدون داشتن پیام، هیچ انگیزه و دلیل منطقی برایگروه های  -
 :پ  همگی مراقب پیام باشیم و از خود بپرسیم. ماندن ندارند

 
 تا چه حد در رساندن پیام موفق بوده ایم؟ -1
 
 آیا جلسات ما به سادگی در دسترس همه قرار دارد؟ -2
 
؟آیا احساس امنیت در جلسات ما حکم فرماست -3



سنت  پنجم

63
 سنت پنجم
 

تیم، از زنیدگی توجه به این مسئله هم بد نیست که بدانیم تفاوت امروز ما که پاک هس
ر از لذت می بریم و در مسیر بهبودی هستیم با دوست همیدردی کیه در حیال حاضی
فقط در  مصرف رنج می کشد و دست به هر کاری برای خلاصی از این مهلکه می زند،

پی  بیه  «.ما چیزهایی می دانیم که او از این نعمت بهره مند نیست»: یک چیز است
.درستی پیام ما امید است و وعده ما آزادی



سنت  پنجم

64
 سنت پنجم
 

ن شیفاف نیسیت، کسانی که هنوز این پیام را دریافت نکرده اند و یا اینکه پیام ما برایشیا
روز مین اسیت و بسیار زیادند ولی اکثر اوقات فکر می کنیم این گروه و این پیام برای امی

ل من به هر شکلی که می خواهم برداشت میی کنم و اجیرا میی کنم و میابقی مشیک
ه شیکلی اما حقیقت این است که تلاش و کوشش فردی ما هم باید ب. دیگران است

ده هم بیه زیبیایی و باشد که برای آیندگان نیز کاربرد داشته باشد و پیام این برنامه در آین
.جذابیت حال حاضر باشد



سنت  پنجم

65
 سنت پنجم
 

سیئول رسیاندن وقتی ما همگی تلاش می کنیم و مسئولانه می پذیریم که تک تک ما م
از انجمن این پیام هستیم و هیچگاه دست از کوشش های خود نکشیم و همیشه نی

،  را به خواسته های خودمان و هدف اصلی انجمن را به اهداف خود تیرجیح دهییم
د کیه مطمئناً این یگانگی در هدف، ما را به سمت افق های جدیدی رهنمون می کن

 یرگذار ، انجمن مان و در کل معتادان جنسی آینده تأگروهمان،  در سرنوشت خودمان
، یعنیی اینگونه است که سنت پنجم در خدمت سنت اول قرار می گییرد. خواهد بود

 .تلاش مشترک و متحد برای به انجام رساندن رسالت اصلی انجمن



پنجمسئوالات سنت 

پنجمسنت 

66

ارش لازم به ذکر است که جواب سئوالات به صورت ب 
!نیستSAافکار در کارگاه می باشد و الزاما نظر 



پنجمسنت 

67

 سئوال اول

روه آیا شما سعی می رنتد رر جلسات اراری گا -1
 باز هم یتام بهبوری برسانتد؟

سئوالات سنت  پنج



سنت یک

سئوالات سنت  پنج68
اولگروه  پاسخ

با برگزاری منظم جلسه اداری و توجه به وجدان گروهی خود به خود پیام رسانی بهتر انجام می شود 
ئه می دهیمنسبت به خدمتگزاران کروه هم نقاط قوت و هم نقاط ضعف را با لحن مناسب به صورت پیشنهادی ارا. 
وفا دار بون به اصل گمنامی و شخصیت پردازی نکردن 
با حفظ سگوت و نظم در جلسات اداری باعث پیام رسانی بهتر می شود 
احرام به رای گروه هر چند منافع شخصی من در راس نباشد. 
واناییبا داشتن نیت خیر و توجه به سنت یک داوطلب شدن برای پستهای خدماتی با توجه به میزان ت 
شرکت و احساس تعلق به جلسات اداری 



پنجمسنت 

69

 سئوال  دوم

ما آیا تا رنون هتچ عضو تازه وارری از گروه شا -2
عمو  رانده شده، یا با هتچ تازه وارری رفتار غترم

 اعما  شده است؟

سئوالات سنت  پنج



سنت یک

سئوالات سنت  پنج70
دومگروه  پاسخ

 توصیف های واضح جنسی در مشارکت گروه1.

 رجوع کردن به مشارکت تازه واردان2.

 قضاوت کردن و نا امید کردن تازه واردان از طریق تعصب به برنامه3.

 پیام دادن اشتباه به تازه وارد4.

 (بردن سرکار)وعده دادن به تازه وارد 5.

 رعایت نکردن امنیت جلسه6.

 شرط و شروط گذاشتن برای کارکردن قدمها7.

 کم محلی کردن به تازه واردها از روی غرائض شخصی8.

 زیر سئوال بردن اعتقادات و باورهای دیگران9.
 تجربه دادن مسائل حرفه ای خارج از چارچوا10.
 سلیقه ای عمل کردن در غالب سروی  به تازه واردان11.
 فرضت اشتباه ندادن12.
 گمنامی شکستن مشارکت تازه واردان13.
 سوء استفاده کردن تازه واردان14.



پنجمسنت 

71

 سئوال سوم

آیا مان ساعی مای رانم باه یا  تاازه وارر  -3
مددوریت هاایی راه رر انجمان وجاور رارر را 

 گوشار رنم؟

سئوالات سنت  پنج



سنت یک

سئوالات سنت  پنج72
سومگروه  پاسخ

ین بیه مقدسیات و در صورتی که عضو تازه وارد بدلیل عدم آگاهی صحبتهایی از قبیل توضیح واضح جنسی، تیوه
ه صورت گروهی یک صحبتهایی که بر خلاف اصول انجمن هستند مشارکت می کند سعی می کنیم بعد از جلسه ب

ست تیازه نفر را انتخاا کرد که با متانت و فروتنی حد و مرزها و چارچوا ها و نحوه صحیح مشارکت کردن را به دو
 .وارد آموزش دهد

در صورت لزوم برای آگاه سازی در طول جلسه بهبودی و جلسه اداری سخنران انتخاا می کنیم. 
به گفتیه "یم که اگر عضو تازه واردی به مشارکت اعضاء رجوع کند به یکی از بندهای پمفلت گرداننده رجوع می کن

 "یا نوشته دیگران رجوع نکنید
برای اطلاع رسانی به تازه وارد آموزش می دهیم که به صورت گروهی پیام رسانی کند و نه شخصی 



پنجمسنت 
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 سئوال چهارم

 آیا تا به حا  باه خااطر اینکاه یا  عضاو -4
و  انجمن هستم از اعضای ریگر انتظاار لطاه

 بخشش راشته ام؟

سئوالات سنت  پنج



سنت یک

سئوالات سنت  پنج74
چهارم گروه  پاسخ

امروز من یاد گرفته ام اول بهبودی در راس باشد و احترام به خود گذاشتن بهتر از بخشش است 
دسعی می کنیم توقع بیجا از کسی نداشته باشیم چون دیگر اعضاء مثل خود من بیمار هستن. 
رصت اشتباه کردن را تعریف لطف و بخشش به معنی ترحم نیست و اگر مشکلی داشته ام در روند خدمتی دیگران ف

می رفیت و خیود  به من بدهند و این لطف و بخشش در موقعی بود که نمی دانستم و اشتباه می کردم و انتظار این
و تجربیه  من باید فرصت اشتباه را به دیگران بدهم و دیگران همچنین و گاهی برای من تیازه وارد بییش از علیم
 .رهیزمبخشش و لطف و همدردی سایر اعضاء نیازمند هستم و این انتظار را دارم و از انتظار و توقع بی جا بپ
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 سئوال پنجم

جنسی  آیا می رانم ره اعضای قدیمی نتا معتاران -5
مانطور رر حا  بهبوری هستند و آیا سعی می رنم ه
 ؟ره از آنها یار می گترم به آنها نتا رم  رنم

سئوالات سنت  پنج



سنت یک

سئوالات سنت  پنج76
5ل به سئوا اول گروه  پاسخ

 تفاوت قائل نشدن بین اعضای انجمن1.

یاز به مشارکت دارد عضیو اگر گرداننده باشم اعضاء را طبقه بندی نمی کنم و عضو قدیمی و جدید نمی کنم یعنی اینگونه که تازه وارد ن2.
 .قدیمی هم نیاز دارد

 .با شخصیت پردازی به او خسارت نمی زنیم و اجازه رشد و اشتباه ره به او می دهیم3.

به او فرصیت ... و ودر ارتباط بودن با عضو قدیمی در راستای مشارکت کرفتن تجربه، پیشنهاد خدمت اعم از گردانندگی، خوش آمدگ4.
 .رشد را می دهیم

 .گمنامی را حفظ می کنم یعنی بدون تجازه از طرف مقابلشماره تلفن شخصی او را در اختیار دیکران نگذاریم5.

 .توقع بیش از حد توان از انجام خدمات از او نداشته باشیم6.

 هاندادن القاا به آن( از آنها اسطوره درست نکنیم)الگو برداری از رفتار صحیح عضو قدیمی با دقت و تمرکز بر اصول 7.

 سپاسگزاری و قدردانی از عضو قدیمی8.

 .برنامه ما بر اساس فقط برای امروز است و عضو قدیمی و جدید در یک راه می باشند9.



سنت یک

سئوالات سنت  پنج77
5ال به سئو دوم گروه  پاسخ

 ارتباط داشتن با اعضای قدیمی و جویای احوال آنها شدن1.

 توقع داشتن از اعضای قدیمی که اشتباه نکند2.

 فرضت اشتباه دادن به اعضای قدیمی3.

 قضاوت نکردن در مورد رفتار  اعضای قدیمی4.

 اعضای قدیمینشکستن گمنامی  مشارکت 5.

 تفاوت قائل نشدن ما بین اعضای قدیم و تازه وارد6.

 اعضای قدیمیایجاد فرصت برای 7.

 اعضای قدیمیاستفاده از تجربه 8.

 تشکر  و قدردانی از آنها9.
 جلوگیری از شخصیت پردازی10.
 احساس همدردی با اعضای قدیمی11.



سنت یک

سئوالات سنت  پنج78
5وال به سئ سوم گروه  پاسخ

 بله به اعضای قدیمی هم فرصت اشتباه می دهیم و همچنین می دانیم که اعضای قدیمی کامل نیستند1.

 .ساعت می باشد 24تفاوت بهبودی عضو تاز وارد با یک عضو قدیمی در عملکرد 2.

 عضو قدیمی را مورد قضاوت قرار ندهیم3.

 برای انتخاا گرداننده و سخنران فقط به اعضاء قدیمی متکی نباشیم4.

خصیت سازی همانطور که سنت سوم ما می گوید همه اعضاء جزیی از کل هستند و با هم برابر و همسان هستند و ستازه سازی یا ش5.
 .نکنیم

تازه وارد بیه تجربیه  فکر نکنیم که همه مشکلات ما را فقط اعضای قدیمی و پاکی بالا می توانند حل کنند و نیز همان طور که عضو6.
 .اعضای قدیمی نیاز دارد تجربه تازه وارد نیز به بهبودی و هوشیاری عضو قدیمی کمک می کند



سنت یک

سئوالات سنت  پنج79
5ال به سئو چهارم گروه  پاسخ

ماییت کنییم همانگونه که عضو تازه وارد برای ما حائز اهمیت است و باید او را حمایت کنیم پ  نیاز هست عضو قیدیمی را  نیزح1.
د بازتیاا چون اینها سرمایه های بهبودی ما هستند همین طور که راه  و روش عشق دادن و مسیر بهبودی را به ما یاد دادند ما هم بای

 .آنرا به اعضاء قدیمی به نشانه تشکر و قدردانی عرضه کنیم
خیود را  جلسات و در خواست کمک کردن از اعضاء قدیمی باعث می شود که اعضاء قدیمی تجارا او یادآوری شود و عجز و بیماری2.

 .فراموش نکند و جا برای تجارا جدید در ذهن خود باز کند و احساس تعلق او به جلسات بیشتر شود
 ی بدانم و من تازه وارد آن رااز شخصیت پردازی و انتظار و توقع بیجا بپرهیزم آنها کامل و حرفه ای نیستند و اگر اشتباه کردند آنرا طبیع3.

 .در چارچوا اصول برنامه بپذیرم و آنها را تایید نمی کنیم و به عنوان عضو حرفه ای گمنامی آنها را حفظ می کنیم
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 من معتاد جنسی هستم نه همسرم

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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ا تیتتار سعی رررم همسرم را متقاعد رنم به جلسات روازره قدمی بارور تا
واب همتشاه جا! رند، چه با من و چه بدون من؛ اما هتچ اتفاقی نتفتار

بااز « !ها ندارم، خورت بارو  من احتتاجی به این جلسه»: روتاه او این بور
. هم رنجش و باز هم فرار



 !؟چرا پرهیز

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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ت مانند ی  به نظر می  رسد ره شهو. شهوت، رابطه جنسی و جسمانی نتست
ام یررۀ ستنمایِ ختا  انگتا، باعث جدایی من از واقعتات خاورم رر هنگا

ور راه شهوت باعث می  شا. برقراری رابطه جنسی با خور یا همسرم می  شور
و  خواه روست رخترم، خواه یا  فاحشاه من با همه یکسان برخورر رنم،

. نتتجۀ شهوت، نفی هویات خاورم و افارار ریگار اسات. خواه همسرم
لاف من شهوت عد واقعتت است، برعلته خور واقعی من رار می  رند و برخ

. عمل می  رند



 ضرورت یک دوره پرهیز جنسی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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راشاته  ررحقتقت اعضای متأهل می  توانند با همسران خور رابطۀ جنسای
برای آن ها  بنامند؛ اما این موعوع هتچ گونه مایتی« یاک»باشند و بعد خور را 

ز اعضاای بعضای  ا. ندارر و حتی می  تواند علته بهبوری آن ها نتا عمل رناد
« وت نمی رننادبه اجبار شه»متأهل اقرار می  رنند ره حتی با اینکه آن ها ریگر 

واقاع، رر. اما یتروزی بر شهوت برای آن ها همچنان قابل رسترسی نتسات
ساانی ره این طور به نظر می  رسد ره یتروزی بار شاهوت و وابساتگی بارای ر
رهتاا متأهل هستند، سخت تر است؛ مگراینکه آن ها تجرباۀ یا  روره ی

.رامل جنسی را سپری رنند



 ارتباط واقعی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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ر یرهتا جنسی راهی است برای رسوا راررن شاهوت و تدات نظا
  گرفتن آن و به ما رم  می رند تا قدم هایماان را باه سامت یا

 .ارتباط واقعی تقویت رنتم
 

بهبوری ارامه رارر



 حذف موقت رابطه جنسی
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تاا ی رند حذف رررن موقت رابطه جنسی از زندگی زناشوئی به ما رم  م
ی باشاد راه رابطه جنسی تنها چتاااگر . شویمبستاری از حقایق روبرو با 

ین زندگی زندگی زناشوئی ی  زوج را حفظ ررره،یس واقعا چتا زیاری رر ا
 .وجور ندارر

 
بهبوری ارامه رارر



 قطع مصرف شهوت 

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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هاایی از  وز با جنبهیس ازآن به این نتتجه رستدم ره تمایل رارم تا وقتی وابستگی ام هن
دون با همسر یاا با». همراه است، راملاً از رابطۀ جنسی یرهتا رنم« خریدوفروش»

 «.ایم نکرره همسر، تا وقتی به جای خداوند به ریگران وابستگی راریم، قطع مصرف
( 98الکلی های گمنام، ص) 



 پیواند واقعی با همسر

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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راشاته  شهوت من فعا  است، نمی توانم با همسرم یتونادی واقعایهنگامی ره 
مااحم باوره و  او برایم حتی. باشم زیرا به عنوان ی  انسان واقعاً اهمتتی برایم ندارر

ورم و من نمی توانم زمانی راه ررحاا  شاهوت رانی باا خا صرفاً اباار جنسی است
ههنم مای  آورم،  این شری  ختالی ره رر. هستم، یتوند واقعی با خورم راشته باشم

!واقعاً بخشی از من است



  مره های پرهیز جنسی
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 مواقعی بوره است ره من و همسرم بادون برقاراری رابطاه، روره ای را رر یرهتاا
. تاماده اساتسپری ررره ایم؛ اما همه چتا به خوبی یتش رفته و مشکلی یتش ن

رای مان ب. امروز رابطه جنسی برای من اختتاری است و حق انتخاب یتدا ررره ام
ر راه ماورر روره های راوطلبانۀ یرهتاِ ی  ساله یاا بتشاتو همسرم ثابت شده ره 

توافق هرروی ماا باوره، از شااری بخش ترین و ساازنده ترین روزهاای زنادگی 
.مشتررمان بوره است
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تیتتار  حا  می  توانم از اولتن وارنش همسرم و اولتن نگاه مدتاطانه اش رر قباا 
او این را فهمتد و  .او این را ناگفته احساس ررر. ریدگاهم نسبت به او برایتان بگویم

وانم ایان را من می  ت. ررست به همان سرعت ره من تیتتر رررم، او نتا تیتتر ررر
ر ررر و او نتا باه ریدگاه منفی ام برای یذیرفتن او، هرطورره بور تیتت. احساس رنم

اما . می رررماین زن با من یکی بور و من این را ررک ن. هر شکلی ره بور تیتتر ررر
حتاۀ او ارنون به جای اینکه با رنجش، رریافت های اشاتباه، مدکاوم رررن و رو

. با سلامتی من رر اتدار استطرررننده ام رر ارتباط باشد، 
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با همسرم  روباره شروع به راشتن رابطه جنسی (یرهتا جنسی) ماهاز حدور چند بعد 
رابطاه : ررممدت زیاری نگذشته بور ره حقتقت شگفت انگتای را رشه ر. رررم

دون آمتااش با! این رو مفهوم راملاً با هم متفاوت هستند. جنسیِ بدون شهوت
. ناختمچتای بور راه قابلاً نمی شارارهای تدری  آمتا و بدون فتلم نامۀ ههنی، 

!چه هدیه ای. بستار ساره، واقعی و رعایت بخش بور
اینکاه فقاب باا  باوجور. اما به زوری چتا ریگری رشه رررم ره بستار استثنایی بور

بارای  هناوزهمسرم رابطه جنسی راشتم و هتچ گونه غذایی به شهوت نمای رارم، 
.  م می  رررمرستدن به ارعاء جنسی، گاهی خاطرات و روابب جنسی گذشته ام را تجس



 جبران خسارت از همسرم

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی
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اً باه آن هرگاه ره رر اشتباه بورم، باید ساریع: راهگشای من بور« قدم رهم»اصل 
وبدث هرگاه ره جر. بنابراین شروع به جبران خسارت از همسرم رررم. اقرار رنم

ای از  رازناماهرفاتم و ت آمد، به گوشه ای مای  می یا ی  ناراحتی عاطفی بتن ما یتش 
. رررم رفتارم تهته می 
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ر مدسوسای یس از چهار یا ینج سا  یاری، زندگی زناشویی و خانوارگی من باه طو
ق و ررک خداوند را باه خاطر شاکتبایی، عشا. رهایی حاصل شده بور: تیتتر ررر

ه را تارک همسرم و همچنتن فرزندانم ره بارگترهایشان ختلی یاتش ازاین خانا
مهم . ندرانست رانستم و آن ها هم این را می  من این را می . ررره بورند، سپاسگاارم

مساائل مثال  نتست ررگذشته چه اتفاقاتی افتاره است، مهم این است ره ریگر،
. رای امروز استزندگی زناشویی ما نتا مانند یاری من، فقب ب. گذشته نخواهد بور

. ایم ما به ی  زندگی جدید قدم گذاشته
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رک راررن های آن صبح یکشنبۀ رلگتر، شروع به صادبت و ر به جای صدبت
نوان ی  رررم ره همسرم را به ع من تازه سعی می . یکدیگر مثل رو روست ررریم

ور یعنای یا  عمق بی انتهای آنچه ره رر او بارررم ره  انسان ببتنم، تازه سعی می 
. یذیر را ببتنم، خدا آنجا جریان راشت انسان مندصربه فرر و آستب



 دیدن همسر به عنوان یک انسان
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تازه یس از هفده  سا  ره از ازرواجماان می  گاذرر رارم باا شخصاتت واقعای من 
ربه فرر، با خوشدالی رریافته ام ره باا یا  انساان مندصا. همسرم آشنا می  شوم

و هرچه نبورم  مستقل و ی  شخصتت رامل روبرو هستم ره قبلاً قارر به ریدنش
ی، صرف نظر بتشتر از فکر متوسل شدن به شخص ریگری، ررمورر مسائل جنس
  رنم، عشاق، می  رنم و بتشتر خورم را به این شخصتت مندصربه فرر متعهد می

. آزاری و لذت بتشتری را به رست می  آورم
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قای را های یرهتا جنسی اختتاری یای بارریم راه یگاانگی حقت ما ررطو  روره
ت حس ررریم رر آن مد. توان بر یایۀ سکس یا هر نوع وابستگی ریگر بنا ررر نمی

تاازی همسرم یای بارر راه ن. ایم و رابطۀ عمتق تری راریم به هم ناری  تر شده
ار نتست برای رسب مدبتِ شاوهرش، خاور را بارای رابطاۀ جنسای رر اختتا

متت و ررواقع صمتو من یی بررم ره با ی  انسان سرورار رارم و  شوهرش قرار رهد
. رهم  روابب غترجنسی را برای حفظ یتوند و یگانگی مان ترجتح 



 ارتباط روحانی با همسر

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

96

باه همسار  رر هوشتاری جنسی به این ررک رستدم ره تمایلی برای ناری  شدن
نگااه . نمخور نداشتم، مگر رر موارری ره می  خواستم با او ارتباط جنسی برقرار را
بااط روحاانی من به او هتچ گاه به رید ی  انسان نبور یا به قولی ارتباط ما، یا  ارت

تن نتا ظااهر اما یارگرفتم اگر مباررت به ارتباط انسانی با او رنم، حسِّ خواس. نبور
ی و هرگا اولتن بار رر هوشتاری را فراموش نمی رنم راه بعاد از آن جادای. شور می 

نم، رستش را ر هایش نگاه سرررگمی وحشتناک، سرانجام ی  روز توانستم به چشم
رتبااط یس از انجام این رار، چه قادرت عشاقی رر ایان ا. بگترم و از او تشکر رنم

. اش  رر چشمانم حلقه زر! جریان یافت
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هم باازورزی ره ثمرۀ زیاری رارر، رعارررن برای همسرم است؛  اقدام ریگر عشق
ی از موارری این رار، همسو با یک. یسندم، برای او نتا بپسندم هرچه برای خورم می 

ه مان از آنجایی را« .بخشاتدن باه جای گارفتن»: است ره یتش از این هرر شاد
ام  یرارم، رر تاراز شخصا شخصتتم را به همسرم فقب رر موارر جنسی نشان مای 

باه با رعایت او،  ررنتتجه. وابستگی من به او بتمارگونه بوره استمتوجه شدم ره 
. تگی ام رنار بتایممدتی قابل توجه اقدام به یرهتا جنسی رررم تا بتوانم با این وابس
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ا قیدم  ها را راهنما کسی است که به عنوان یک دوست به من کمک می  کند ت)
. و کار کردن روی خودم را شروع کردم( کار کنم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 راهنما چی کسی است99



میک زمانی که وارد قدم  ها می  شویم، متوجه خواهیم شد تکییه کردن بیه ک
 های در برنامیه. کسانی که این مسیر را قیبلاً طیی کرده انید ضیروری اسیت

ص را بیا عنوانی که شخ. دوازده قدمی از اصطلاح راهنما زیاد استفاده می  شود
ی استفاده اصلاً لازم نیست از عنوان خاص. آن خطاا می  کنیم اهمیتی ندارد

نتیجیه  کمک خواستن و پذیرفتن پیشنهادها، عیواملی اسیت کیه. کنیم
. می دهد

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 تکیه کردن به گروه و راهنما100



ه اعیضیییای بیییا تیجربیییه تیوصییییه می  کنینییید، بیه محیض ایییینک
،شخییییییصی بییییییرای بهبییییییودی مصیییییمم مییییییی  شود

شتر ریشه بعد ها که در برنامه بی. یک راهنمای موقت برای خود انتخاا کند
. دواندیم، می  توانیم یک راهنمای دیگر انتخاا کنیم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 اولین کار راهنما گرفتن101



 
اییل بیه مهم، بیرون آمدن ما از تنهایی و انزوایمان است؛ حتی اگر ممسئلۀ 

ور باطل که راهنما می  تواند به ما کمک کند تا این تص. انجام این کار نباشیم
ام دادنش ما باید فقط کاری را انجام دهیم که احساس می  کنیم مایل به انج

دن کیار، با انجام دا» و « انجامش بده»: راهنما می  گوید. هستیم، از بین برود
ح ِّ انجام آن خواهد آمد؛ اما اگر درابتدا منتظر ح ِّ انجیام کیار باشیی، 

« .هیچ وقت آن تمایل ایجاد نخواهد شد

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 !آیا راهنما باید کامل باشد؟102



ر او مشیکلات کسی نیاز داشتم که بتواند مرا از خودم بهتر ببینید، حتیی اگیبه 
.خیییییییییا  خیییییییییودش را داشیییییییییته باشییییییییید

ر دنبیال گرفتم، چنان نواقصی داشت کیه اگی را که به عنوان راهنما می هرکسی 
ت ایین اقیدام و درخواسی. شیدم جویی بودم بایستی از او روی گردان میی  بهانه

گیرفتم و بیه  مین مرتیب تمیاس میی . راهنماییِ من بود که به کار من آمید
ن پذیر کرد و از هدررفتن وقت م این کار مرا آموزش. کردم راهنمایی ها عمل می 

. جلوگیری کرد و مانع از تحمل دردِ بیشتر در من شد

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 SAگرفتن راهنما در 103



تن یک ویژگیی، داشی. چند ویژگی انگشت شمار برای یک راهنما وجود دارد
 باشید و از شامل پیروزی مستمر بیر شیهوت میکه  استمدتی پاکی جنسی 

شیرط دیگیر ایین اسیت کیه راهنمیا در . شرایط ضروریِ یک راهنما است
. کار کردن قدم  ها از ما جلوتر باشد

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 شرایط راهنمایان104



 .معمولاً مردان، راهنمای مردان می  شوند و زنان راهنمای زنان
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 راهنما غیر هم جن  ممنوع105



یم و در ما توصیه  ها را انجام می  دهیم و به طورمرتب با راهنما در ارتباط هسیت
گر را صورت امکان هفته ای یکبیار ییا بیشیتر به صیورت حضیوری یکیدی

 های روزانیه برای بعضی از تازه واردان تماس. می  بینیم، مخصوصاً در اوایل کار
ش شخصی که احتییاج بیه کمیک دارد، خیود. خیلی مفید واقع می  شود

راقیب میا تماس می  گیرد و ما این باور قدیمی را کنار می گذاریم که همه باید م
. باشند
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د، زییاد داشتن راهنمایی که شکل رفتارهای جنسی اش دقیقاً مثل میا باشی
ی مهم نیست، درعوض نکتۀ مهم در انتخاا راهنمیا، پییدا کردن شخصی
 است که اصول قدم  ها و سنت  ها را در زندگی رومزه اش جاری کیرده باشید و

«.همان طور که حرف می زند، زندگی   کند»

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 !راهنمای هم شکل خودمان107



ند، آن هیا راهنماهای دانا می  دانند که نمی توانند معتاد جنسی را با خود بِکِشی
راهنما خود را  بنابراین. فقط می  توانند پیام بهبودی خودشان را انتقال دهند

از طرفی . می کنددرگیر نصیحت کردن یا پذیرفتن مسئولیت شخص دیگر ن
ن، ما هم به راهنمایمان وابسته نمی شیویم؛ همان طوری کیه بیه والیدینما

 .همسرمان، معشوقه هایمان یا حتی به پزشکمان وابسته شدیم
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 وعنصیحت و پذیرفتن مسئولیت رهجو ممن108



هدفِ یک راهنمای خوا، ایجیاد تیدریجی اسیتقلال و بلیوح روحیانی و 
یح عاطفی در رهجو و کمک به او برای قدم گذاشتن در مسیر و جهت صیح

همچنین راهنمای دانا به رهجو می  فهماند که رابطیۀ بیین آن هیا . است
. و جزیی از آن باشد رهجو باید با گروه ارتباط برقرار کند. به تنهایی کافی نیست

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 هدف یک راهنمای خوا109



ود قیرار بهایی که یک راهنما دریافت می  کند؛ البته اگر در جیای صیحیح خی
ون ایین گرفته باشد، کارکردن برنامه برای خودش از طریقی اسیت کیه بید

چییزی وجیود دارد کیه فقیط بیا دیگیران . خدمت غیرممکن می  نماید
اسیت؛  راهنما بودن درواقع یک موهبیت. می  توانیم به آن دست پیدا کنیم

ا پیاک حتی اگر کسی که کمک می  خواهد ناسپاس و حق ناشیناس باشید یی
ت ما بدون هیچ چشم داشتی کمک میی  کنیم و مقیداری کیه دریافی. نماند

 .می  کنیم، همان قدر است که قبلاً از وجود خودمان به دیگران داده ایم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 بهای دریافتی راهنما110



ما باید شخصیی را کیه درحیال کیار کردن قیدم پینجم اسیت از احسیاس 
خود  به حال. سرخوردگی که ممکن است پ  ازآن دچارش شود، آگاه  کنیم

اس و رها کردن خویشتن قدیمی با تمام اشتباهات، ممکن است میا را حسی
در . ده اسیتآسیب پذیر کند و احساس کنیم که هیچ چیز باارزشی به جا نمان

ات اینجاست که راهنما وارد عمل می  شود و به ما کمک می  کنید تیا احساسی
. منفی مان را به بخشش، امید، بهبودی و عشق تغییر دهیم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم پنج111



رهجو  دریافت و انتقال قدم پنج تجربۀ باارزشی هم برای راهنما و هم برای
سان زمان، متوقف می  شود و ما از نهانی ترین اعماق روحمان با یک ان. است

اینجیا . مدیگر روبرو می  شویم؛ جایی که هیچ گاه کسی را به آنجیا راه نیداده ای
نیوی یگانگی معنوی و صمیمیت حقیقی وجود دارد و دراینجیا آگیاهی مع

.متولد می  شود؛ چراکه خداوند اینجا حضور دارد
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 نقش راهنما در قدم پنج112



هنمایمیان اما عاقلانه تر این است که قبل از هرگونه اقدامی لیسیتمان را بیا را
رزنیدان ییا بررسی کنیم؛ مخصوصاً هنگامی که موضوع مربوط به همسر، ف

برای میا و  به دلایل گوناگون این روشی ایمن هم. معشوق سابقمان می  شود
ه آیا راهنما بهتر از ما می  تواند تشخیص دهد ک. هم برای دیگران خواهد بود

یگیر ما فقط می  خواهیم از احساس گناه خلا  شویم یا واقعاً می  خواهیم د
. مرتکب اشتباه نشویم و آن  را اصلاح کنیم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم  هشت و نه113



داقت راهنما به ما خواهد گفت که آیا از نظر عاطفی آماده ایم با این افراد با ص
ر روبرو شیویم، بدون اینکیه بخیواهیم آن  هیا را بیه خاطر اشیتباهاتی کیه د

ل و امیوال اگر اصلاح اشتباهتمان نیاز بیه پیو. حقمان کردند سرزنش کنیم
زی داشته باشد، راهنما به ما کمک خواهد کرد تا تشخیص دهیم چیه چیی

. نیاز است
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ی ممکن اسیت راهنما به ما کمک می  کند تا دریابیم این فرآیند چه  تأ یر
. روی افییییییییرادِ زیان دیییییییییده داشییییییییته باشیییییییید

زیان دیده  و بالاتر از همه اینکه راهنما می  تواند احساس کند که آیا اشخا 
.را برای اشتباهاتی که در حقمان کرده اند، بخشیده ایم یا نه
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مر .ممشارکت صحیح به این معنی است که بر  ودممرات ر ر  کری کنری
م ،از استفامه مری کنری*من*از*ش ا*و*ما*گفته های ات به جای ض ی  

.رج برره شی رری و م ررای  شی رری ودممررات مرر   مرری ز رریم
قدم مر ع  

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح117



.  اسرتاین عبارت به معنی واکنش  امناسب به مشارکت یک ف م میگر
ام،اشراره این واکنش م کن است قطع ک مت صحبت،  یحت ک مت،ا تق
میگ یی با ص یح به گفته ای مر مشارکت ف م میگ  و یا ب ودرم فیییک

.است

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت نا صحیح118



یگر ات علاوه ب  این اشاره به اسم ف م،رک ار بیش واصی از مشارکت م
بت های ،صحبت ک مت م تقیم با اعضای میگ  مر مین مشارکت و صح

.استجا بی  یی از  دع مشارکت  اصحیح یا رجدع به گفته میگ ات
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 نحوه مشارکت نا صحیح119



یرا مر این جل ات پس از مقدمات مع دل، یک، مو« .جل ات سین ا ی»
چه »درِ سه رن از اعضایی که مارای بهبدمی و پاکی ه تند مدل سه مح

ا برازگد ماسرتات وردم ر« ایمبودیم، چه اتفاقی افتاد و اکنون چگونه
و از ک ا ی ه رتند  SAها فقط از معتامات جن ی مر سین ات. کنندمی 

. که طدل پاکی جن یِ قاب  ردجهی ک ب ک مه باشند

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح120



ش   ده ی   ا ن      س   انرانی از روت م   تدا یادداش   ت
ه است کره رج به  شات مام. شودتعیید شده توصیه نمیازپیش

س  انانمان بهترر  اسررت از اع ررام مرو  ررات صررحبت کنرریم و 
مرا فقرط . مکنیکنیم، مشارکت می ما صحبت   ی. باشدفی البداهه 

. ررررردا یم برررره مرسررررتی رج بیار ررررات گررررداهی مهرررریممرررری 

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح121



بی ان نن هایی از داستانمان که واقعاً تم اییی ب هبا گفتد باش»
. اوت مارمما رفرتعریف جزئیاتا تجربیات جنسیا این کار با « .نداریم

 رامی این کار ج تجدی مدشکافا ه و ودمافشراگ ی صرامقا ه مربرار  ر
 متِ قطعات ز دگی ودم را مر ه بار رع یف ک. های ز دگی ماستجنبه

. چینیمبه صدرری متفاوت می یا ه بار مشارکت،ماستا  ات

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح122



گر  ورداهیم برا میوقتری مری « .با م ایت از میگ ات ب ای ام اس رعلق»
ز ا« ش ما»و « م ا»اعضاء اررباط ب ق ار کنیم، مدقع مشرارکت بره جای 

آت ها را گدییم مشکلشات چی ت یابه آت ها   ی. ز یمودممات م   می 
گدییم  یحت   ی کنیم؛ ص فاً ماج ای ودم را می 

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح123



  و ا   نیا   مربیات خودماخ حرف می کنی   ما کسی را نصیحت ننی
ی  بوه اگر بخواه. استفاده می  کنی « شنا»یا « ما»به جای « م »ضنیر 

ود کی ی که کسی گفتوه پاسوخ دهوی   فقوط در راباوه بوا  مربیوات خو
خ اموا هرگواه فولاکن ؛ م  فقط ا  خودم صحبت می ». صحبت می  کنی 

«...کار را کردم فلاخ ا فاق در  ندگی ام افتاد و

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح124



ص ، فقرط بره آت شریوقتی با دیگران احساس همدردت م ی  کنیم
پنراه یک ک  ک مه ایم؛ بلکه اغلب اوقات، ودممات را مر زما ی که قربلاً بر

. یمکنزنیم، بیکه مشارکت می ما حرف نمی. بینیمبدمیم، می 

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح125



ند وق ت جیسه مجبور نیست به هرکس که دست بیند می  کگرداننده
زم او می  تواند اگر لا. ؛ او می  ردا د به کس میگ ی وقت مهدمشارکت دهد

. مارمهای ما مطابقرتاین مدضدع با سنت. باشد صحبت افراد را ق ع کند
درعید حال جیسۀ خوب، جیسه ات اس ت ک ه حر ور گردانن ده در نن 

.  کننده نباشدچندان برجسته و کنترل

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح126



د که   اما گرداننده ای  حق را دارکنی ما صحبت ییدیگر را قاع ننی
درموووورد رعایوووت اصوووول   مووواخ مشوووارکت و نظوووایر آخ بوووه فووورد 

. کننده   کر دهدمشارکت

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح127



اخ هوا بوا ضو ا هاینبه جای ننایشِ دانش و بینشناخ  در مشوارکت
. و ا  خود  مایه می  گ اری پیش می  روی  

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح128



بحث هوووای سیاسوووی    صوووبات مووو هبی و دیگووور مسوووا ز موووا ا  
. خودداری می  کنی انگی   فرقه
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کوواربرد کلنووات رکیووک و هووای واضووس جنسووی  وصوویاهنچنووی  ا  
. خودداری می  کنی 
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. کنیخودداری می ا  دلسو ی برای خود و کوبیدخ و سر نش دیگراخ ما 
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131

 نحوه مشارکت صحیح



و ه نواقص خوود را شناسوایی کوردما . دیگراخ را ننی گیری «  را »ما 
اخ ما به  مربیوات خودمو. روی آخ ها کار می  کنی   نه نواقص دیگراخ را

. اشاره می  کنی 
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بوا صوداقت ایو   ما درمورد جایگواهی کوه امورو  در آخ قورار گرفتوه
داقت و   س ی می  کنی  با صصرف نظر ا  مقاع پاکی. صحبت می  کنی 

شووفافیت در نشوواخ دادخ کامووز خووود بووه دیگوور اعضووا   موق یووت 
. ماخ را برای آخ ها  شریس کنی کنونی
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و بوا خاور افشوای کاموزرویو  ما با ض ا هایناخ پویش موی 
.شووووووووووووووی مواجوووووووووووووه موووووووووووووی دروننووووووووووووواخ 

ا خود ربا حضور به موقع و مشارکت های مداوم در جلسات  
. در اختیار دیگر اعضای گروه قرار می  دهی 
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:سومدعای قدم 
ود اراده کنی ، از پروردگارا خود را تقدیم تو می دارم ، با من كن و ازمن ساز آنچه خ 

كلاتم را بگیر تا پیروزی براسارت نفس رهایم كن تا انجا م اراده ات را بهتر توانم ، مش 
اه تو یاریشان خواهم داد ، آنها شاهدی باشد برای كسانی که با قدرت تو ، عشق تو و ر
.  نهمباشد که همیشه بر اراده ات گردن 
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