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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

6



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 انتقال پتاام 

نج می برندرسانی ره از این بتماری حتله گر، مبهوت رننده ر
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ما می پذیریم 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 
 ساال نخسات  15با رشد انجمان الگلای هاای گمناام رر 

ایان  چالش هایی رر رابطه با اصول اجرایی انجمن پتش آمد
گاناه  12مسایل رر طول 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
11



ی به شخصگیرد          بهبودی درراس قرار ما بایست منافع مشترک 
.داردبستگی  Saوحدت 

سنت یک

12
 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

13
 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

14
 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

16
 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

17
 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

18
 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



ام ما اعضای انمن  واق ا ننی  وانی  هر کاری دلناخ خواسوت انمو
.دهووی  هرکنوود رسوونا هوویچ قوودر ی بوورای جلوووگیری وجووود نوودارد

اگور .کوخ کوه موی دانوی  سورپیچی بهوای سونگینی خواهود داشوت
منو  اصول را رعایت نینی  ناسوا گاری کنی   نورد کنوی  و بوه ان

وآخ موقوع اسوت.آسیا ب نی  دوباره رو به دیوار خوواهی  ننوود
کووووووووه بینارینوووووووواخ مووووووووا را  ادیووووووووا خواهوووووووود کوووووووورد

منابع کارگاهی سنت یک

سنت یک

 سنت یکم24



ما ا  مر  نمات پیودا کورده ایو  ولوی هنوو  روی دریوای خارنواک 
نموووات یوووافت  هووور یوووک ا  موووا در اولویوووت .شوووناور هسوووتی 

هیچیودام ا  موا ننوی  وانود در اسوتفاده ا م ایوای بهبوودی.است
.خودخوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواه باشووووووووووووووووووووووووووووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 
سنت یک

 سنت یکم25



خود هرگاه ما ییدیگر را در نظر بگیری  و باوفاداری نیروی واق ی
را بیووابی   بوواوجود هنووه نواقصووی کووه اجتنوواع موواخ دارد ا   نووامی 
آ موووخ های  ردیوود  رس و نووا امیوودی وحتووی موور  ییووی ییووی 
.سوووووووووووووورافرا  بیووووووووووووووروخ خووووووووووووووواهی  آموووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 

سنت یک

 سنت یکم26



هوا کوه  ن! اگر بوه عنوواخ یوک جنوبش  نهوادی م نووی بواقی بنوانی 
جبوار کارماخ رساندخ پیامناخ بوه دیگور مبتلایاخ بودوخ ه ینوه و ا

اسووتزا  ایوو  طریووق خووواهی   وانسووت ماموریووت خووود را بووه 
.موووووووووووثر ری  وجووووووووووه بووووووووووه ا نووووووووووام برسووووووووووانی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم27



هناننوود درموواخ .ا حوواد انمنوو  بووه خووودی خووود حفووظ ننووی شووود
نئنوا در اینما نیو  ما.شخصی ماباید هنیشه به  لاش ادامه دهی 

بوووه صداقت انسانیت روشنفیری  واضوووع وبووویش ا  هنوووه بوووه 
.مراقبوووووووووووووووووووووت نیا منووووووووووووووووووووود هسوووووووووووووووووووووتی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم28



ی  ما هرگ  نباید ا  یواد ببوری  کوه بودوخ ا حواد پایودار ننوی  ووان
  بوه کنتری   سیی  پایداری برای ه اراخ ه ار مشتاقی که هنوو

.بیووووووووووووواوری   فوووووووووووووراه  دنبوووووووووووووال رهایینووووووووووووود

سنت یی -ا  ممله بر  مو برگرفته 

سنت یک

 سنت یکم29



خود هرگاه ما ییدیگر را در نظر بگیری  و باوفاداری نیروی واق ی
را بیووابی   بوواوجود هنووه نواقصووی کووه اجتنوواع موواخ دارد ا   نووامی 
آ موووخ های  ردیوود  رس و نووا امیوودی وحتووی موور  ییووی ییووی 
.سوووووووووووووورافرا  بیووووووووووووووروخ خووووووووووووووواهی  آموووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 

سنت یک

 سنت یکم30



مانئنووا هوویچ انمننووی نیسووت کووه  ووا ایوو  انوودا ه ا  حووق آ ادی 
هوویچ یووک ا  اعضووای انمنوو  .اندیشووه بیاخ و عنووز پاسووداری کنوود

نبیوه ننیتوانددیگری را وادار به کاری کندزهیچ کس را ننیتواخ  
هاد گامهای دوا ده گانه موا بورای بهبوودی فقوط پیشون.یا اخراج کرد

هستندزودر ای  دوا ده سنت کوه  ضونی  کننوده وحودت انمنو 
. اسووووتفاده نشووووده اسووووت"ف ووووز نفووووی"اسووووت حتووووی یووووک

دوا ده دوا ده سنت یک

سنت یک

 سنت یکم31



د  مانی که کار گام دوا ده  به  شییز یک گوروه موی انمامو
اشوت  کی  دیگری کشف می شود اینیه بیشتر افراد بدوخ د

.یوووووووووووک گوووووووووووروه درمووووووووووواخ ننوووووووووووی شووووووووووووند

سنت یک دوا ده دوا ده

سنت یک

 سنت یکم32



سئوالات سنت یک
33

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

.ننی باشدSAو ال اما نظر 



سنت یک

34

مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

1
مرحله



سنت یک

35

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

1
مرحله



سنت یک

36

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

37

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

38

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

39

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

40

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

41

چرا به اتحاد نیاز داریم؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

2
مرحله



سنت یک

42

رد؟قرار گیراس چرا باید منافع مشترک ما در 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

3
مرحله



سنت یک

43

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

3
مرحله



سنت یک

44

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

3
مرحله



سنت یک
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رفتار مشکل ساز چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

3
مرحله



قدم چهارم



چهارقدم  

ه از خور ی  ترازنامۀ اخلاقی بی بارانه و موشکافان»
«  .تهته ررریم



تفاده از تمایلات مابرای اس.غریزه ای برای هدفی آفریده شده استما هر در خلقت 
لاضروری کام-غرایزمان مثل رابطه جنسی،امنیت مادی،وعاطفی،وبرای مصاحبت

آنها در  بدون این غرایز وتلاش برای بدست آوردن.و درست ومطمئنا خدادادی است
مسیییییییر درسییییییت نسییییییل انسییییییان منقییییییر  میشیییییید

کورکورانیه و  اما زمانی که این غرایز از کاربرد اصلی شان فراتر روند ،این غرایز پر قدرت
نیدگی میا بسیاری از اوقات نامحسوس مارا پیش می برند برما غالب میشیوند وبیر ز

  همان نقطه ای است کیه نیواقی ییا گناهیان میا شیکلشوند،اینجا مسلط می 
.می گیرد

چهارقدم  
روازره روازره

گام چهارم



چهارقدم  
قدم رر عمل

گام چهارم
 هربار عمل کردن از روی شهوت منجر به نفرت بیشتر از خودمیان میشیدو ایین چرخیه

 .میشییییییییییییدبییییییییییییدتر و بییییییییییییدتر  همییییییییییییواره 
روی آنها کیار د و بایقدم چهارم به ما کمک کرد مشکلاتی را که برای آنها نیاز به کمک داشتیم 

 .نمیییییوده و بیییییه آن اقیییییرار نمیییییا یمرا پییییییدا میییییی کیییییردیم 
بیه میا  قدماین . قدم چهارم کمکمان کرد از انکار بیرون آمده و این چرخه تکرار را بشکنیم

.مشهوت را فعال کنند کار کنیآنکه خودقبل از تا روی رنجش، ترس و شرم ابزار داد 



چهارقدم  
قدم رر عمل

گام چهارم
انی آشکارمان رفتارهای شهوو یا این کافی نیست که صرفا نواقی روز مره خود را اعلام کنیم 

قی شخصیتی اصلی بلکه بایستی آن نوارا ببینیم های سطحی خود و یا توانایی را اقرار کنیم 
.کردیم می شد،شناسایی میرا که مانع پیشرفت در مسیر یک زندگی کامل وسازنده 



چهارقدم  
قدم رر عمل

گام چهارم
ز میتوان از میوارد وقتی غرایز ما به انحراف کشیده شوند، که البته مشکلات حاد عاطفی را نی

ا ارزش وقتی این اتفاق روی داد ،غرایز کیه سیرمایه هیای طبیعیی وبی.انحراف غرایز دانست
.تبدیل می شوندجسمی و روانی محسوب می شوند به تهدید های 



چهارقدم  
روازره روازره

گام چهارم
.د ماندباقی نخواه، آرامشی هر وقت وجود یک انسان به عرصه نبرد غرایز تبدیل گردد



چهارقدم  
قدم رر عمل

گام چهارم
بییل .شود بعد از قدم سوم انجام"بی درنگ"کتاب بزرگ پیشنهاد می کند که قدم چهارم را

ن پییک یکی از بنیانگذاران الکلی های گمنام قدم چهارم را چند روز بعد از نوشییدن آخیری
یی  دارد بیرای بیه تعوامکیان . مشروب خود انجام داد ،در حالی که هنوز در بیمارستان بود

ر میی توانید رشید انداختن این کار دلایلی زیاد بیاوریم ولی تجربه ما نشان داده است که تاخی
.کند نموده و فرصتی برای لغزش ایجاد کندما را روحانی 



چهارقدم  
روازره روازره

گام چهارم
و غرور خود دلسوزی ، در انجمن به تدریج یاد گرفتیم که باید برای نارضایتی های کینه توزانه

راد را از خود می فهمیدیم هر بار که ادای افراد مهم را در می آوردیم افباید . بیجا فکری بکنیم
 .کنییییییییییییییییییییممیییییییییییییییییییی  بییییییییییییییییییییزار 

 !خواسییته هییای غریییزی مییان مییورد تهدییید واقییع شییود از کییوره در بییرویموقتییی 
 !مبیورزیبخورد،حسیادت وقتی آرزوهای دیگران تحق  یابد ولیی آرزوهیای میا شکسیت 

به اندازه کافی از  می گیریم زیرا می ترسیم هیچ وقتنوشیم و بیش از نیازمان می خوریم ،می 
 .آن چیز نداشته باشیم



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



قدم پنجم



پنجمقدم  

 چگونگی رقتق خطاهایمان را به خداوند، خور و»
«.ی  انسان ریگر اقرار ررریم



 ام را تجربیه من قدم پنج را به اتفاق راهنمایم طی کردم و رهایی از بار گناهان گذشته»
ه هر حال، کار ساده ای نبود، تنها چیزی که به من آرامش می  داد، این بود که ب. کردم

 «.من هم یک انسان هستم و به این ترتیب بود که احساس تعل  کردم

پنجمقدم  

گام پنجم



ا و دیگران اگر قصد داریم بدانیم چگونه افکار و اعمال غلط ما باعث آسیب دیدن م»
از  شده است، آن گاه ضرورت پایان دادن زندگی بیا اشیباآ آزاردهنیدی دییروز، بییش

 « .مییا باییید بییا کسییی درمییورد آن  هییا صییحبت کنیییم. همیشییه آشییکار می  گییردد
( 55روازره روازره، ص)

پنجمقدم  

گام پنجم



اقعاً و با صیدای تا زمانی که ننشینیم و از آنچه که  تاکنون مخفی کرده ایم، و»
زیادی در حید   بلند سخن نگوییم، تمایل ما برای خانه تکانی درونی تا حد

  می  کنید حرف است، اما وقتی با یک فرد دیگر صادق باشیم، این تصدی
 « .کییییه مییییا بییییا خییییود و خییییدا نیییییز صییییادق هسییییتیم

(60دوازده دوازده، ص)

پنجمقدم  

گام پنجم



مبتنی بر  قدم پنجم درونمان را مقابل یک شخی دیگر آشکار کردیم و زندگیدر 
.انییییییییییزوای روحییییییییییی را رهییییییییییا کییییییییییردیم

 

پنجمقدم  

گام پنجم

قدم رر عمل



ه دیگری به شخی دیگری که از داستان زندگی و شرایط ما آگاه باشد،می توانداز زاوی
باهات، اشیتفرد می تواند آن . ما با خودمان صادق نبودیمشاید . اعمال ما نگاه کند

کیه .د نمایی ها، تفکرات غیر منطقی و توانیایی هیای میا را ببینیو بزرگ ها اغراق 
.خودمان نمیتوانستیم ببینیم

پنجمقدم  

گام پنجم

قدم رر عمل



ن ای.معجزه های زیادی در دوران بهبودی رخ میدهد و قدم پنجم یکی از آنهاست 
. ه مانند نداشتهر چند این تغییر ناگهانی نبود و درخششی صاعق.تغییر دادما را قدم 
 را در، خودمیان که رازهایمان را تسلیم کردیم و از مخفیی گیاه خیارد شیدیمزمانی 

.پیشگاه رحمت خداوند و صمیمیت و همدلی انسانها قرار دادیم

پنجمقدم  

گام پنجم

قدم رر عمل



م افیراد ما بارها شنیده ایی.تنها ی عمل کردن در موضوعات معنوی خطرناک است
ای که مشخی بوده سخت در اشیتباه هسیتند،از خیدا تقاضی، زمانی خوش نیت

دهنید و  آن ها که فاقد تجربه و تواضع هستند،خود را فریب می.راهنما ی کرده اند
تیه توجییه بدترین مهملات را بر پایه اینکه این همان چیزی است که خدا به ما گف

.می کنند

پنجمقدم  

گام پنجم

روازره روازره



. سیتدریافت و انتقال قدم پنج تجربۀ باارزشی هم برای راهنما و هم برای رهجو ا
بیرو زمان، متوقف می  شود و ما از نهانی ترین اعماق روحمان با یک انسیان دیگیر رو

معنیوی و  اینجیا یگیانگی. می  شویم؛ جایی که هیچ گاه کسی را به آنجا راه نیداده ایم
ه خداوند صمیمیت حقیقی وجود دارد و دراینجا آگاهی معنوی متولد می  شود؛ چراک

.اینجا حضور دارد

پنجمقدم  

گام پنجم

115رتاب سفتد صفده 



شوییپرهیز جنسی در ورابط زنا
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 من معتاد جنسی هستم نه همسرم

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

70

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

71

ت مانند ی  به نظر می  رسد ره شهو. شهوت، رابطه جنسی و جسمانی نتست
ام پررۀ ستنمایِ ختال 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

72

راشاته  ررحقتقت اعضای متأهل می  توانند با همسران خور رابطۀ جنسای
برای آن ها  بنامند؛ اما این موعوع هتچ گونه مایتی« پاک»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 پتروزی بر شهوت برای آن ها همچنان قابل رسترسی نتسات
ساانی ره این طور به نظر می  رسد ره پتروزی بار شاهوت و وابساتگی بارای ر
رهتاا متأهل هستند، سخت تر است؛ مگراینکه آن ها تجرباۀ یا  روره پ

.رامل جنسی را سپری رنند



 ارتباط واقعی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

73

ر پرهتا 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

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

74

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،پس واقعا چتا زیاری رر ا
 .وجور ندارر

 
بهبوری ارامه رارر



 قطع مصرف شهوت 

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

75

هاایی از  وز با جنبهپس ازآن به این نتتجه رستدم ره تمایل رارم تا وقتی وابستگی ام هن
دون با همسر یاا با». همراه است، راملاً از رابطۀ جنسی پرهتا 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

76

راشاته  شهوت من فعال است، نمی توانم با همسرم پتونادی 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 ررحاال شاهوت رانی باا خا صرفاً اباار جنسی است
ههنم مای  آورم،  این شری  ختالی ره رر. هستم، پتوند واقعی با خورم راشته باشم

!واقعاً بخشی از من است



 ثمره های پرهیز جنسی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

77

 مواقعی بوره است ره من و همسرم بادون برقاراری رابطاه، روره ای را رر پرهتاا
. تاماده اساتسپری ررره ایم؛ اما همه چتا به خوبی پتش رفته و مشکلی پتش ن
رای مان ب. امروز رابطه جنسی برای من اختتاری است و حق انتخاب پتدا ررره ام

ر راه ماورر روره های راوطلبانۀ پرهتاِ ی  ساله یاا بتشاتو همسرم ثابت شده ره 
توافق هرروی ماا باوره، از شااری بخش ترین و ساازنده ترین روزهاای زنادگی 

.مشتررمان بوره است



 ثمره های پرهیز جنسی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

78

تیتتار  حال می  توانم از اولتن وارنش همسرم و اولتن نگاه مدتاطانه اش رر قباال
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 پذیرفتن 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، 



 ثمره های پرهیز جنسی

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

79

با همسرم  روباره شروع به راشتن رابطه جنسی (پرهتا 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

80

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 پتش 
. رررم رفتارم تهته می 



 سال 5یا  4زندگی جدید پس از 

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

81

ر مدسوسای پس از چهار یا پنج سال پاری، 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 پاتش 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 پاری 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 
. پذیر را ببتنم، خدا آنجا جریان راشت انسان مندصربه فرر و آستب
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تازه پس از هفده  سال 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 پرهتا جنسی اختتاری پای بارریم راه یگاانگی حقت ما ررطول روره
ت حس ررریم رر آن مد. توان بر پایۀ سکس یا هر نوع وابستگی ریگر بنا ررر نمی

تاازی همسرم پای 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 پی بررم ره با ی  انسان سرورار رارم و  شوهرش قرار رهد
. رهم  روابب غترجنسی را برای حفظ پتوند و یگانگی مان ترجتح 
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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 پس 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. پسندم، برای او نتا بپسندم هرچه برای خورم می 

ه مان از آنجایی را« .بخشاتدن باه جای گارفتن»: است ره پتش 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 پرهتا جنسی رررم تا بتوانم با این وابس
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ه منظور را برای ماهها وحتی سالها انجام راره اند ب(( سم زرایی))بعضی از اعضا این 
رو تاا تنظتم ترازنامه وبهبور زندگی مشترک خور رر روران هوشاتاری هام از پره

ب متعجاب رسانی ره چنتن ررره اند؛از رشه این مطل.طرفه استفاره برره اند
هوت را باه شده اند ره هنگامی انسان رر برابر خدا تسلتم می شور و به اراره خور ش
ابطه زناشویی او می سپارر ؛رابطه جنسی تبدیل به ی  امر اختتاری می شور و این ر

.بسار مفتد است
 10و   9 بهبودی ادامه دارد پرهیز جنسی در زناشویی ص 



 شدن رابطه جنسی اختیاری 

پرهیز جنسی در ورابط زناشویی

88

 ؟استرابطه جنسی اختیاری میشود و مفید بودن به چه معنی 
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ی را رر تا حالا رسا!)رر ی  نگاه چه چتای نهفته است؟ آن نگاه معرف من است
قعی مرا این نگاه ، من وا(حال انجام ی  نگاه رزرری شهوت آلور گتر انداخته ای؟

مشاهده خورم رر لدظه آن نگاه شاهوت آلور؛وحشات .به خورم نشان متدهد
ایان .کنداین نگاه عمق وععتت من؛و فلب بتماری ما را آشکار مت. انگتا است

نگاه  مرگ من رر آن.نگاه؛زمان وابدیت؛روح وماره؛خوب وبد را به تعلتق ررمتآید
رای ماا با.لدظه بر پاستاین نگاه و این همه برنامه بهبوری ما به خاطر . است

.برنامه بهبوری؛برنامه نگاه است
 .یک نگاهتشریح  34بهبودی ادامه دارد ص 



جنسیچطور میتوانیم با پرهیز 
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مشکل واقعی همه ما چه مجرد،چه متاهل،چه مرد چه زن وبا هر نوع سیبک (1
.روحانیارتباط عدم : زندگی ،تنها یک چیز مشترک است
 192کتاب سفید تعریف پاکی صفحه 
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 .اولین سوال در این قسمت که مشکل ما عدم ارتباط روحانی است

  ؟ استچه معنی به 
 192کتاب سفید تعریف پاکی صفحه 
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ی وقتی یکی از زن و شوهر یا هر دوی آنها در حال بهبیودی از اعتییاد جنسی
بیا رضیایت  هستند،حالتی بین آنها ایجاد می شود؛که ما را بر این می دارد که

 .همسرمان وارد دوره پرهیز جنسی شویم
 23دارد صفحه ادامه کتاب بهبودی 
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؟چیستپرهیز جنسی که با تواف  همسر یا هر دوی آنها دلایل   
.شودمثبت ومنفی بررسی   



:سومدعای قدم 
ود اراده كنی ، 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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