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 آنچه برای ما اهمیت دارد کارگاه های شورا در دسترر 
 .همه اعضای با تجربه و بی تجربه قرار گیرد

ش و تا اعضاء بی تجربه احسا  تعلت  نمتوده و آمتوز
آشناسازی به سهولت و متداو  بترای متدمت گتناران 

.جدید فراهم شود
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ایتد تتا و همچنین برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه مدمت را مشارکت کرده و در امریار دیگران گذار

و  در همین راسرا کمیره کارهاه ها تما  فرصت های مدمت
تت   مشارکت را برای تما  اعضاء باز گذاشره استت و از تت 
ع متا را اعضاء دعوت می کنیم با حضور و فعالیت مود منتاب

.قوی تر کنند
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ریم و ما می توانیم شما را مطمئن سازیم تا همه ما با شما هس
 .تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ه در رابطته ما اینجا جمع شده ایم تا به مرور  تجربه بپردازیم ک
نته مردتد با چگونگی بهبود بخشیدن به بیماریمان، چگو

بته همته  SAبودن در ی  گروه، و چگونگی انرقتا  ییتا  
نج می برندکسانی که از این بیماری حیله گر، مبهوت کننده ر
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ما می یذیریم که همچون ی  جامعته دارای عتعه هتای 
ی کند، شخصیری هسریم و این ععه ها مدا  ما را تهدید م

و  سنت های ما در حکم راهنمایی برای بهرر زنتدگی کتردن
ای بهرر کار کردن و همچنین ی  نوشتدارو بترای بیماریهت
ی مخرله است سنت های دوازگانه برای بقتاء و همتاهنگ
ی قدمهای دوازگانه است، تا تمامی افراد هوشیار شتده و ههنت

.آرا  داشره باشند
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گیری سنت های 
سا  نخست چتالش  15با رشد انجمن الگلی های گمنا  در 

 هایی در رابطه با اصتو  اجرایتی انجمتن یتیش آمتد ایتن 
گانته  12مسایل در طو  سالها باعث شکل گیری سنت های 

ستنت و منجتر بته  12قتد  و  12شد و نهایرا به انرشار کرتاب 
را بتا تیییترات  AAسنت  12انجمن معرادان جنسی گمنا  

 .اندکی اقربا  کرد
33قد  در عمل 
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قدم صفر
قدم صفر
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 ییش از دوازده قد ِ دیگر وجود دارد به نا قدمی 
«.ما به عضویت برنامه درآمدیم»: قد  صفر
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صفرقدم  



ه دست آوردن برای اکثر ما بدون ارتباط داشرن با دیگر افرادِ درحا  بهبودی، ب
ن از زنتدگی یاکی یایدار و دیگر منایای بهبودی ازقبیلِ رشد، آزادی، لذت  برد

روه و بتدون گت« تنهتا»این موعوع برای کسانی که . غیرممکن است... و
.  هسرند نین صدق می کند
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صفرقدم  



باشد یا بستیار  مود را به گروه مرعهد کنید؛ گروهی که ممکن است تازه تأسیس
ر فایتده را این کار حداکث. در تما  جلسه  ها سروقت شرکت کنید. کوچ  باشد

ظمی ولی گروهی که شرکت کننده های من. برای شما و گروهران به همراه دارد
ان، میتنان مینان تعهد شتما بته گروهرت. نداشره باشد، نمی تواند یابرجا بماند

یم، ما همین طور جلسته های تلفنتی بریتا متی  کن. بهبودی شما مواهد بود
. ندبعضی از اعضاء برای صرفه جویی، از کارت های راه دور اسرفاده می  کن
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صفرقدم  



یم به طور متثرر تجربه نشان داده ما باید جنیی از دیگران باشیم وگرنه نمی توان
بدون شترکت . متسلیم باشیم، مودمان را به درسری ببینیم و قد   ها را کارکنی

. منظم در برنامه ظاهراً هیچ بهبودی حاصل نمی شود
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صفرقدم  



د، من حری می  تتوانم بتا نگتاه کردن بته یت  دیتوار ستفی»
«مودارعایی کنم و با این کار به مخدر یناه می  بر 
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صفرقدم  



من بایتد »: وقری ما وارد برنامه می  شویم، حرفی که در حقیقت داریم این است
د کردن نیاز اما ما ی  دلیل برای اعرما« .مروقه شو ، لطفاً به من کم  کنید

ن نقابمتان در داریم و با شنیدن داسران دیگر اعضاء، شروع می  کنیم به برداشر
بدون اینکته مودمتان مروجته شتویم، آن شت  و تردیتدِ . حضور دیگتران

. بی اعرمادی و تر  از بین می  رود و ما مخدرمان را رها می  کنیم
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صفرقدم  



رون آوردن و مشکلات درافکار  میلی وحشرناک و ناامیدکننده بتود؛ ولتی بیت»
« قراردادنشان زیر نور، آن ها را میلی کوچ  کرد
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صفرقدم  



ی بترای معمولاً مروجه می  شویم که سپردن اولیۀ ما ناقص بوده و هنوز یل های
رد الکلی که چنتد برگشت به زندگی قبلیِ مود باقی گذاشره ایم؛ درست مثل ف

. بطری مشروب برای مود ینهان کرده است
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صفرقدم  



دارکی دید و ما رفره رفره می  فهمیم که برای مهار وسوسه نمی توان از قبل هیچ ت
ظته ای تنها راه حل این است که هربتار در لد. برای این کار هیچ قدرتی نداریم

ه شتدن و بنتابراین هربتار وسوس. که وسوسه یدیدار می  شود، روی آن کار   کنیم
شویم،  هردفعه ای که نندی  است ما در شهوت یا دیگر احساسات منفی غرق

درواقع ی  هدیه از طرف بهبودی است؛ هدیۀ شفاییدا کردن
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صفرقدم  



اک بودن شهوت مثل چراغی بود که با بیرون کشیدن یرین، ماموش شتد، یت»
«.آسان است و هیچ کاری ندارد
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کسانی  زمانی که وارد قد   ها می  شویم، مروجه مواهیم شد تکیه کردن به کم 
می از در برنامته های دوازده قتد. که این مسیر را قبلاً طی کرده اند عروری استت

 عنتوانی کته شتخص را بتا آن مطتاب. اصطلاح راهنما زیاد اسرفاده می  شود
. کنتیم اصتلاً لاز  نیستت از عنتوان ماصتی استرفاده. می  کنیم اهمیری ندارد

. ی دهدکم  مواسرن و یذیرفرن ییشنهادها، عواملی است که نریجه م
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بته  .من می  مواسرم مود  مدیریت این روند روزانه را برعهده داشتره باشتم»
«.ارد شوندهمین علت بود که مداوند و بهبودی نمی توانسرند در زندگی من و
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کارکرد عملی قدم صفر
قدم صفر
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صفرقدم  
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 صررکارکرد عملی قمم 



؟امکردهمتوقفآنابعادهم دررااجبارمآیا .1
مرورو،خیالپردازیها،چشمهایمواسط ب ؟امکردهمتوقفراشهوتب خوراک دادنآیا .2

؟جنسیخاطرهای
نمآیااینک معنایب ؟امکردهمتوقفراامکل درونوخودموجوددروندرزیستنآیا .3

بیرونانهاانسازدست نآباچگون ؟میمارمنگ رازبصورترادارمک راتقلاهاییوجمالها،افکارم
؟کنم میبرخوردخودم

؟کنیمتهی راخودتاناجباریرفتارهایازلیستیوکنیمشناسایی .4
؟باشممیشک چ ب منبرایکردنشهوت( متم)شیوه .5
؟هستنمچ منبرایجنسیهایمحرکبزرگترین .6
؟کنممتوقفرااجباریمرفتارهایک میکنمتلاشمنچرا .7

صفرقدم  
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 کارکرد عملی قمم صرر



خیرگراودهیمراشرحتانرابط لطرابل اگر؟دارمنزدیکبهبودیدوستیکآیا .8
؟چرا
؟دارمجنسیپاکیب یابیدستبرایکارهاییچ انجامب تمای  .9
آنبالقدرکارهاییچ روزان صورتب ؟شک چ ب ؟هستمایاسبرنام درگیرمنآیا

؟میکنم
؟دارمراهنماکیآیا 10.
؟دارم( وسواس)فکریاشتغالچیزهاییچ ب نسبت .12
،مایمراهنباشونممیمنوسوس باعثک آنهاییکننمهاغوافشارهایراجبآیا .13
؟کنم میصحبتگروهمیاو،بهبودیمنزدیکدوست

صفرقدم  
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 کارکرد عملی قمم صرر



صفرقدم  
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 کارکرد عملی
 قمم ها



صفرقدم  
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از مود امردان بگیرید

آیا تاب  حال فکر کرده ایم ک  برای رهایی از افکار و رفتارهای جنسی تان ب  کمک احتیاج داریم؟. 1
آیا تاب  حال فکر کرده ایم اگر تسلیم شهوت نبودیم وضعیت بهتری داشتیم؟. 2
آیا تا ب  حال فکر کرده ایم ک  تحریک ها و روابط جنسی، کنترل شما را ب  دست گرفت  انم؟. 3
و یا محمود کنیم؟  آیا تاب  حال سعی کرده ایم آنچ  ک  احساس می کنیم در روابط جنسی تان اشتباه است را متوقف. 4
رآییم، ب  روابط جنسی آیا برای فرار از واقعیت، تسکینِ اضطراب و یا ب  این دلی  ک  نمی توانیم از عهمۀ مشکلات ب. 5

پناه می بریم؟
آیا پس از رابط  جنسی، احساس گناه، پشیمانی و افسردگی می کنیم؟. 6
آیا پیگیریِ مسائ  جنسی برای شما اجباری و بی اختیار شمه است؟. 7
آیا این مسئل  در روابط شما با همسرتان اختلال ایجاد کرده است؟. 8
ریم؟آیا درطول رابط  جنسی، برای لذت بیشتر ب  تصاویر ذهنی و یا خاطرات جنسی خود پناه می ب. 9
اده می شود، در شدما آیا هنگامی ک  طرف مقاب  ب  شما پیشنهاد رابط  می دهم و یا ب  شما پیشنهاد رابط  جنسی د. 10

وسوس  کنترل ناپذیری شک  می گیرد؟

 کارکرد عملی قمم صرر



صفرقدم  
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از مود امردان بگیرید

آیا شما دائم از یک رابط  ب  سراغ رابطۀ دیگری می رویم؟. 11
ی و بی بندموباری آیا احساس می کنیم ک  داشتن یک رابطۀ صحیح می توانم ب  شما کمک کنم ک  شهوت، خودارضای. 12

جنسی را متوقف کنیم؟
آیا در خود یک نیاز شمیم جنسی و یا عاطری ب  یک شخص دیگر احساس می کنیم؟. 13
و دیگران بی توجد   آیا پیگیری مسائ  جنسی باعث شمه است ک  شما نسبت ب  خود و آسایش و سعادت خانواده تان. 14

شویم؟
آیا با اجباری شمن روابط جنسی، کارایی و تمرکز شما کاهش یافت  است؟. 15
آیا پیگیری روابط جنسی باعث اتلاف وقت شما می شود؟ . 16
آیا برای ایجاد روابط جنسی ب  محیط های پست می رویم؟. 17
آیا بعم از رابط  جنسی می خواهیم هرچ  سریع تر از شریک جنسی تان دور شویم؟. 18
  جنسی با دیگران آیا باوجوداینک  همسرتان از لحاظ جنسی با شما سازگار است، باز هم ب  خودارضایی و یا داشتن رابط. 19

ادام  می دهیم؟
آیا تاکنون ب  دلی  مسائ  جنسی و برقراری روابط نامشرو ، دستگیر شمه ایم؟. 20

 کارکرد عملی قمم صرر



صفرقدم  
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از مود امردان بگیرید

شهوت ممکن است باعث چنم مشک  در زنمگی شدما شدمه باشدم و شدما احتمدار مدوارد :  5تا  1نمره 
.شما ممکن است یک معتاد جنسی باشیم یا نباشیم ٬بیشتری داریم 

.شما ب  احتمال زیاد یک معتاد جنسی هستیم :  10تا  5
.شما ب  احتمال خیلی زیاد یک معتاد جنسی هستیم:  20تا 11

 کارکرد عملی قمم صرر



قدم یک
قدم یک
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 و ما یذیرفریم که در برابر شهوت عاجن هسریم »
«زندگی  از دسرمان مارج شده استمدیریت 

قدم  یک

 قمم یک33



قدم یک

34

شمه ایم  گرتیم مغلوب.قمم اول اقراری واضح ب  شکست است
را (ده استمتوقف کردن افکار و اعمالی ک  مارا بیمار کر)و توانائی

 .داشت ما را می کشتشهوت . نماریم
 قمم یک قمم در عم 



قدم یک

35
پس !ست اگر شهوت عاجز بودن در برابر رفتارهای سکسی اجباری نی

 شدددددددددددددددددددهوت چیسدددددددددددددددددددت؟
ابد  سدو  شهوت افکار واحساساتی غیر منطقی و افراطی است ک  ما ر

ود و اشیا  برای رسیمن بد  نیدت هدای خد، دیگران استراده از خود
 در نتیج  تحمید  یدکشهوت . خواهان  و مخربمان وادار می کنم

. ی شودمنگرش روحانی تحریف شمه بر غریزه طبیعی مان حاص  
 .ستیک وسواس فکری و اشتغال دائم ب  افکار جنسی اشهوت 

 

 قمم یک قمم در عم 



قدم یک

36

ا کد  ایدن رازهدخودمان، قدمرتی ب  حقیقت در مورد با اعتراف 
ز احسداس ابخشی . نحوی کاهش می یابم، ب  نسبت ب  ما دارنم

اقعدا و دیمن صادقان  آن چیزی ک  وما دور می شود از و گناه شرم 
ک   اینجاست. شوددر حال وقو  است شرو  می زنمگیمان  در 

.همی  را دریافت خواهیم کرد
 

 قمم در عم  قمم یک



قدم یک
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یم این اص  ک  تا وقتی بد  شکسدت کامد  خدود اقدرار نکند
 ی و اصدلی شدکوفائ؟ دلید  !نخواهدم بدودما پایمار استقامت 

 .بخشی اجتما  ماستثمر 
 

 یکدوازده دوازده قمم 



قدم یک

نددوعی وسددواس فکددری هسددتیم کدد  قددمرت مددا قربددانی 38
نامحسوس آن ب  حمی است ک ،اراده انسان هر قدمر هدم 
 .زیددداد باشدددم قدددادر بددد  شکسدددت آن نیسدددت

س یدک واقع اعتماد ب  نرد، در اعتماد ب  نرس کارائی نمارد 
 .عیب محسوب میشود

 
 دوازدهقمم یک دوازده 



قدم یک
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از عهدمه در حالی ک  افکار و رفتار بیمار گون  جنسدی داریدم ،
ی دهمکد  ما نشدان مدتجرب  . انطباق با زنمگی بر نمی آییم

ختی و ، بدمبنظمدی، بدی زنمگی همراه با شهوت؛پریشدانی
 .ب  بار می آوردفاجع  

 
 قمم یک قمم درعم 



قدم یک
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یچ تاثیری دانیم ک  پیوستن ب  انجمن برای افراد بیمار هما می 
ود و اینک  فرد ابتما ب  ضعف ویرانگدر خدداشت، مگر نخواهم 

 .هم  پیاممهای آن اقرار کنم
 

 دوازدهقمم یک دوازده 



قدم یک

41

زندمگی  در حالی ک  افکار و رفتار بیمار گون  جنسدی داریدم ،از عهدمه انطبداق بدا
انی،بی تجرب  ما نشان می دهمک  زندمگی همدراه بدا شهوت؛پریشد.آییمبر نمی 

.نظمی،بمبختی وفاجع  ب  بار می آورد
 

 در عم  قمم یکقمم 



«!مشکلی دارم ک  خود قادر ب  ح  آن نیستم»

قدم  یک

 قمم یک42



«!من تسلیم هستم»

قدم  یک

 قمم یک43



.  تسلیم یعنی رها کن

قدم  یک

 تسلیم44



کارکرد عملی قدم یک
قدم یک

45



قدم یک

46

قمم یک
:من می دانم ک  در برابر شهوت عاجزم ب  خاطر اینک  

1-
2-
3-
4-
5-

 یک کارکرد عملی قمم 



قدم یک
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:من می دانم ک  زنمگیم غیر قاب  اداره شمه ب  خاطر اینک  
1-
2-
3-
4-
5-

من یک شهوتران نیستم ؟ / من یک شهوتران هستم
................................................................تاییم

 کارکرد عملی قمم  یک



قدم یک
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(بل  یا خیر)هرت سؤال 
آیا در برابر شهوت عاجزم؟-1
شمه؟ممیریت آیا زنمگیتان غیر قاب   -2
آیا از درون پذیرفت  ایم ک  اعتیاد ب  شهوت داریم؟-3
مارد؟آیا متوج  شمه ایم ک  هیچ درمان دارویی برای اعتیاد شهوت وجود ن -4
رای مدابقی خود بهمسر  ب  جز با ( رابط جنسی)آیا تمای  ب  پرهیز از سکس -5

زنمگیتان را داریم؟
ما آیا متوج  شمه ایم ک  پرهیز کام  از شهوت بدرای بهبدودی کامد  شد -6

نیازمنم است؟
آیا میخواهیم شهوترانی را متوقف کنیم؟ -7

 کارکرد عملی قمم  یک



قدم دوم
قدم  دوم

49



 ماز به این باور رسیدیم که نیرویی برتر ا»
«.سلامت عقل را به ما باز گرداندمی  تواند 

دومقدم  

 قمم دوم50



ان درآغاز، همۀ آنچ  ک  ب  آن ایمان داشتم، این بدود کد  بیمدار و بی ایمد»
 : امددددددا بدددددد  زودی بددددددا خددددددود گرددددددتم. هسددددددتم

 . امیدددموار هسدددتم کددد  همددد  چیز درسدددت می شدددودمدددن 
در ایدن  شرو  ب  ایرای نقش کردم، گویی ک  همین بدودم و ایمدانسپس 

شدتر و برنام  ب  خودی خود پای  گذاری و برقرار شم ب  همان انمازه ک  مدن بی
یش گدرفتم، بیشتر صماقت پیش   کردم و راه راستی را در مواجه  با دیگران پد

. ایمان پیما کردم ک  دیگران هم باایمان هستنم

قدم  دوم

 قمم دوم51



سلیم به حقیقت آنچه که هسریم ت
باشیم

قدم  دوم

 قمم دوم52



خدود را  ما فهمیمیم، این راه دشواری است ک  مجبوریم دانش، غرور و تکبر
 . پشددددددددت در گذاشددددددددت  و سددددددددپس وارد شددددددددویم

کد  داریدم یعی اعتیاد، ناتوانی، پریشانی و انموه شداما خود را براساس وقتی ک  
. رآنجا عضو شویمشناختیم، تنها می  توانستیم ب  اعضای گروه بپیونمیم و د

و خطاهدای  اشتباهات. ما یکمیگر را بنابر ضعف هایی ک  داریم می  شناسیم
. جمع کرده استدور هم و نزد خماونم ماست ک  ما را 

قدم  دوم

 قمم دوم53



 .  در اینجا وعمه و پیمان بزرگی وجود دارد
 ؛ سلامت عق ، برای ما یک امیم دست یافتنی می  شودبازگشت 

 .ما می  بینیم ک  اعضای دیگر ب  سلامت عق  رسیمه انمزیرا 
!سلامت عق  مُسری است 

قدم  دوم

 قمم دوم54



. از موانع اصلی و عممۀ ما در این مرحل  محسدوب می  شدوددانش و غرور، 
ی دانستنِ حقیقت یا شناخت برنامد ، اغلدب جدزو توانایی هدای  داهر

محسوب می  شود و حتی راهنما شدمن بدرای دیگدران نیدز گداهی مدا را از 
 . تغییددر دادن نگرش هایمددان و تصددحیح اشددتباهاتمان بدداز مددی  دارد

 . هرگددددددز مددددددا را قمرتمنددددددم نمی سددددددازد، دانددددددش
پری کردنِ شهوت، سکس و روابط جنسی را بمون تسلیم، افشاگری و سدما 

 طورکام  دورۀ بهبودی، کنار گذاشت  بودیم و درواقع این باعث شم کد  بد 
قدم  دومبهبود نیابیم

 قمم دوم55



 ! بدددودیمآرام  نددداجدددای هدددیچ شدددگرتی نبدددود کددد  هندددوز 
« .نشدم ب  هیچ وج  برای مددددا سودمنم واقدعپیشگیری های نصر  ونیم  »

تیاد جنسی، چنین ب  نظر می  رسم ک  پذیرش ِ بودن در فضای انکار و تکذیب اع
س  با افرادی برای کسانی ک  سال هاست از اعتیاد های دیگر پاک هستنم، درمقای
.   تر اسدتک  تازه وارد هستنم و تاب  حال چیزی دربارۀ قمم  ها نشنیمه انم، مشک

. این واقعاً یکی از حقایقی است ک  تجرب  کرده ایم

قدم  دوم

 قمم دوم56



کارکرد عملی قدم دوم
قدم دوم
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چگون  بی  ویلسون در مورد خماونم نوشت از بخش اول الکلیهای گمنام
خماونم

یک نیروی برتر از من
روح کائنات

قمرت و  خماونم برای من شخصی است کسی ک  عاشق بود، فرای از انسان کسی ک 
.رهبری خلق کردن را دارد

ذهن کائنات
روح طبی
(قیصر ، تزار)بهترین جایگاه بهشت 
پمر روشنایی
کردم را پیمادوست جمیم من ک  او  قدم  دوم

58

 ومکارکرد عملی قمم د



امروز من در کجای منظرخماونم قرار دارم؟
یا یقین دارم ک  خماونم وجود نمارد آ-1
من شک دارم ک  خماونم وجود نمارد-2
ممکن است یا ممکن نیست خماونم وجود داشت  باشم -3
ن خما وجود داشت  باشم و هیچ ممرکی دال بر وجودش نمارم آن شک دارم م-4
 من معتقمم خماونم وجود دارد ممکن است یا ممکن نیست ک  ب  من نزدیک -5

باشم 
ق است ، من معتقمم ک  خماونم ی  چیز شخصی برای من می باشم ، کسی ک  عاش-6

قدم  دومفرای انسان است قمرت و رهبری دارد

 ومکارکرد عملی قمم د59



:خماونم بمان گون  ک  او را شناختم
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
-------------------------------------------------
قدم  دوم-------------------------------------------------

60
 ومکارکرد عملی قمم د



وجود دارد؟ دارم یا حتی ارن تمای  ب  باور دارم، ک  یک نیروی مافوق از منآیاارن اعتقاد 
بل                      خیر

:  خماونم هست
هم  چیز            هیچ چیز

قدم  دوم

 ومکارکرد عملی قمم د61



قدم  سوم
قدم  سوم

62



و  تصمیم گرفریم که مواست»
که  زندگی مان را به مراقبت مداوندی
«.مود درک می کنیم بسپاریم

سومقدم  

 قمم سوم63



 ما ن  ب  دلی  شایستگی؛ »
کشیمه شمیم، شکست را قبول  AAب  خاطر شرایط، ب  سمت بلک  

 . کردیم و مبانی ایمان را پذیرفتیم
 «  .تیمنیز خواستار سپردن اراده و زنمگی ِمان   ب  نیرویی برتر هساکنون 

( 38دوازده دوازده، ص)

قدم  سوم

 قمم سوم64



 : نیز بر سر یک دوراهی دشوار قرار داریمما 
 «  !یا ارتباط حقیقی خود را بیاب و یا نابود شو»

 . مسیری  است ک  ب  نابودی روح می  انجاممشهوت 
. ی  شویممراضی ب  رضای خماونممان قمم س ، ما سرپیچی خود را تسلیم می  داریم و در 

قدم  سوم

 قمم سوم65



است ک   پیمودن قمم سوم، درست شبی  باز کردنِ در ب  روی تصمیماتی»
 . هنوز بست  و مهروموم شمه هستنم

این در  و تصمیم برای بازگذاشتنیک کلیم آن چیزی ک  نیاز داریم همۀ 
 . ، این کلیم را تمای  می  نامنماست

 در، با یکدددبار گشودنِ این در توسط میددد  و رغبت، فقط 
.ب  خودی خود بددداز می  مدددانمتقریباً 

قدم  سوم

 قمم سوم66



 کارکردن قمم س  یک موضو  قلبی است؛ 
دیگر،  ماننم سایر قمم ها، مطرح ساختن خواست  هایمان با گروه یا فردیاما 

.دارای قمرتی است ک  بهترین خواست  های فردی، فاقم آن است

قدم  سوم

 قمم سوم67



مرا از  معبودم، شهوت خود را ب  تو تسلیم می  دارم و تقاضا دارم ک  امروز،»
 ؛شهوت دور نگ  داری، زیرا ک  من ناتوان هستم

«  .اما با قمرت تو این توانایی را خواهم داشت 

قدم  سوم

 قمم سوم68



صمیمی برای در واقع،  تأثیر تمام برنام  ب  چگونگی تلاش ما در رسیمن ب  ت
«  .تگی داردبس« سپردن اراده و زنمگی مان ب  مراقبت خماونمی ک  درک می کنیم»

(  35-34دوازده دوازده، ص)

قدم  سوم

 قمم سوم69



بمون خما، من نمی توانم؛»
«بمون من، خماونم نمی خواهم

قدم  سوم

 قمم سوم70



«.فقط برای امروز»
 

اً می  خواهیم رها یعنی اینک  ما یاد گرفتیم بمون شهوت زنمگی کنیم و واقع 
:  یکی از اعضا  این گون  دعا می کنم. شویم

، مرا از معبودم، شهوت خود را ب  تو تسلیم می  دارم و تقاضا دارم ک  امروز»
وانایی را شهوت دور نگ  داری، زیرا ک  من ناتوان هستم؛ اما با قمرت تو این ت

«  .خواهم داشت

قدم  سوم

 قمم سوم71



: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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