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

ستازی تا اعضاء بی تجربه احسا  تعلق نموده و آموزش و آشنا
.به سهولت و مداوم برای خدمت گزاران جدید فراهم شود
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ا و همچنین برای اعضاء با تجربته شترای ی را فتراهم نمایتد تت
.دتجربه خدمت را مشارکت کرده و در اخریار دیگران گذارن

در همین راسرا کمیره کارگاه ها تمام فرصتت هتای ختدمت و
ت مشارکت را برای تمام اعضاء باز گذاشره استت و از تتت تت

ا قوی اعضاء دعوت می کنیم با حضور و فعالیت خود منابع ما ر
.تر کنند
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ریم ما می توانیم شما را م مئن سازیم تا همه ما با شتما هست
.و تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ر ما اینجا جمع شده ایتم تتا بته مترور  تجربته بیتردازیم کته د
ه مرحتد راب ه با چگونگی بهبود بخشیدن به بیماریمان، چگونت

به همه کسانی SAبودن در یت گروه، و چگونگی انرقال پیام 
که از این بیماری حیله گر، مبهوت کننده رنج می برند
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متتا متتی پتتذیریم کتته همچتتون یتتت جامعتته دارای  تتع  هتتای 
نتد، شخصیری هسریم و این  ع  ها مدام ما را تهدید می ک

سنت های ما در حکتم راهنمتایی بترای بهرتر زنتدگی کتردن و 
بهرتتر کتتار کتتردن و همچنتتین یتتت نوشتتدارو بتترای بیماریهتتای 
مخرلتت  استتت ستتنت هتتای دوازگانتته بتترای بقتتاء و همتتاهنگی 
ی قدمهای دوازگانه است، تا تمامی افراد هوشیار شده و ذهن

.آرام داشره باشند
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گیری سنت های 
ستتال نخستتت 15بتتا رشتتد انجمتتن الگلتتی هتتای گمنتتام در 

چالش هایی در راب ه با اصول اجرایی انجمن پیش آمتد ایتن
گانته 12مسایل در طول سالها باعث شکل گیری ستنت هتای 

سنت منجر شد و 12قدم و 12شد و نهایرا به انرشار کراب 
را بتا تیییترات AAستنت 12انجمن معرادان جنستی گمنتام 

.اندکی اقربا  کرد

33قدم در عمل 
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ده زمانی که برای یت جایگاه مسئولیت و خدمت در انجمنمتان انرختاب شت
رای فرصتری بت!وبه عنوان یت خدمرگزار مورد اعرماد شتناخره متی شتویم

م بته ماشترو  متی کنتی.پیشرفت در مسیر بلوغ روحانی به ما ع ا می شود
ه تمترین و تجربته ای کت.خدمت به عنوان یتت تمترین روحتانی نگتاه کنتیم

توسط خداوندی عاشق ،که خود را در وجدان آگتاه گتروه نمایتان متی کنتد 
.رهبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتری متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی شتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت13



ی با اصتل روحتانی اتحاد،یکستان بودن،ومستئولیت پتذیری ،مروجته مت
د شویم که بخشی از یت انجمن بتزر  هستریم کته هتدل اصتلی اتحتا

واجرماعمتتان کمتتت بتته یکتتدیگر بتترای حتتل مشتتکل مشتتررکی استتت 
بایتد بترای حظتا انجمتن ختود.؟نمیروانیم به تنهائی آن را حل کنیم!که

.یمپیام بهبودی را به معرادان جنسی در حال عتذاب از اعریتاد برستان

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت14



لمتات با انرقال پیام بهبودی از طریتق ختدمت شتاهد بوقتو  پیوسترن ک
هنگتتامی کتته پیتتروزی بتتر نتتواق  و .دعتتای قتتدم ستتوم ختتواهیم بتتود

رت کمبودهای ما،مدرک و نشانه واقعی برای کسانی متی شتود کته باقتد
بتادر .عظیم عشق و روش خداوند برای زنتدگی،آنها را یتاری متی دهتیم

ر اخریار داشرن ابزارهائی به اسم اصتول قدمها،ستنت ها،ومظتاهیم ، د
.ایتتتتن ماموریتتتتت و ستتتتظر عظتتتتیم بایکتتتتدیگر شتتتتریت متتتتی شتتتتویم

پیروزی بر اعریاد جنسی به ل   و رحمت خداوند

روحانیت خدمت15



ار این در  هابی نهایت با ارزش هسرند ؛و این فقط شرو  ک
خدمت به معنای کتارکردن همتراه بتا اعضتاء ونیتز بترای.ماست

همان اعضا است که داستران هتا، تجربته زنتدگی، امیتد هتا، و 
متت تر  ها و انرظارات مرظاوت با ما دارند؛ کته تمتام اینهتا ک

دیگر که ما را کنار یک( سنت پنجم)می کند به آن هدل اصلی 
.جمتتتتتتتتتتتتتتتع کتتتتتتتتتتتتتتترده استتتتتتتتتتتتتتتت برستتتتتتتتتتتتتتتیم

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت16



ن، عمیتق و بیائیتد بته نتدای درو. بنابراین بیاخیزید، با اتکا بر اصتول بیاخیزیتد
.منحصتتتتتتتتتتتتتتتر بتتتتتتتتتتتتتتته فردمتتتتتتتتتتتتتتتان مرعهتتتتتتتتتتتتتتتد باشتتتتتتتتتتتتتتتیم

الاتر به سرعت بیاخیزید، ممکن است دیر شود؛ برای حقیقتت مبتارزه کنیتد و بت
ازهمتته، بیائیتتد از طریتتق شتتواهد بهبتتودی شخصتتیمان از شتتهوت، آمتتاده باشتتیم 

.یمهرآنچه را که هزاران نظر نیاز داشره و به دنبالش خواهنتد بتود تقتدیم کنت
ط زمتانی کته توست. و بالاتر از همته بیائیتد همتدیگر را حقیقرتا دوستت بتداریم 

و ختود! خداوند، واقعیت به ظاهر غیر ممکن رهائی از شهوت را کش  می کنیم
نج متی را در برابر او فروتن می کنیم، تا او برواند رحمت خود را به کسانی که ر

!کشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتند ارزانتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی دارد

معرقدم شروعی تازه در انرظار ماست

روحانیت خدمت17



گمنامی 18



. واژه گمنتتامی بتترای متتا اهمیتتت ویتت ه و معنتتوی عظیمتتی دارد
حقیقرا خداوند شگظری های ختود را بته صتورت هتای مرمتوزی 
.نشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی دهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

زبان دل

گمنامی

19
گمنامی



. داخرلال نظرهای گسررده ای بتین متا وجتود دار! طبیعی است
! رود؟واقعا گمنامی به چه معناست واینکه تا کجا بایتد پتیش بت

.سوالاتی بی پاسخ هسرند

گمنامی

20
گمنامی



عده ای از متا شتاغل وصتاحس مستوولیت هستریم، در صتورت 
ه شناخره شدن وفاش شدن اعریاد جنسی متان قتادر بته ادامت

.کار نخواهیم بود

گمنامی

21
گمنامی



ما را ممکن است عده ای با نام جعلی به ما رجو  کنند ویا حری
زیتترا آنهتتا می ترستتند از . قستتم بدهنتتد عمیقتتا راز داری کنتتیم

دد ویتا ارتباطشان با ما شیل یا جایگاه اجرماعی آنها تخریس گتر
.همستتتتتتتر و ختتتتتتتانواده ختتتتتتتود را از دستتتتتتتت بدهنتتتتتتتد
واز سوی دیگر افرادی داریم که اعتلام متی کتنن گمنتامی یتت

که احسا  می کنند وظیظه واجس آنهاست. چرند بچگانه است
.عضویت خود را از پشت بامها فریاد بزنند

گمنامی

22
گمنامی



! هدر میان این دو کرانه علی رغم اینکته کتاملا وا تس استت کت
! ؟بیشرر متا بته گمنتامی معرقتدیم ولتی در عمتل بته ایتن اصتل
.تظتتتتتتتتتتتتاوت هتتتتتتتتتتتتای بستتتتتتتتتتتتیاری وجتتتتتتتتتتتتود دارد

ولی به طور کلی می بایستت هتر فترد ویتا گتروه بته هتر انتدازه 
.شرایط برای او مهیا شود! گمنامی که نیاز دارد

گمنامی

23
گمنامی



س پتو. امنیت وکارامدی انجمن به  حظا این اصل بسترگی دارد
.از آن استتتت کتتته هتتترکس بایتتتد متتترزش را مشتتتخ  کنتتتد

.دتا چه اندازه باید این اصل رادر امور زندگی خود رعایت کن.1
یش تا چه اندازه می تواند در کنار گذاشرن گمنامی خود به پت.2

.بدون اینکه آسیبی به خود و مجموعه انجمن وارد کند. برود

گمنامی
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گمنامی



در کتتل همتته متتا بتته ایتتده کلتتی گمنتتامی معرقتتدیم وآن را من قتتی 
زیترا معرتادان جنستی وختانواده آنهتا را ترغیتس می کنتد. می دانیم

.بتتتتتتتتتتتترای کمتتتتتتتتتتتتت بتتتتتتتتتتتته متتتتتتتتتتتتا روی بیاورنتتتتتتتتتتتتد
آنهایی که هنوز می ترستند بته آنهتا انته زده شتود، گمنتامی متا را

ی خواهد مشکلات آنها محرمانه باق! برای اینکه. تضمینی می دانند
ه ماند واسرار اعریاد جنسی آنهتا از گنجته ختانوادگی آنهتا بته کوچت
.بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتازار نخواهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد رستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتید

اقربا  از زبان دلمنابع 

گمنامی

گمنامی25



.گمنتتتتتتتتتامی باعتتتتتتتتتث حظتتتتتتتتتا انجمنمتتتتتتتتتان می شتتتتتتتتتود
.نتدگمنامی موسسان ورهبران ما را به افرادی عادی تبدیل می ک

ر این افراد ممکن است در هر زمان مست شهوت شتوند و اعربتا
یز انجمن را خدشه دار کنند اما گمنامی از این امر قبل از همه چ

.محافظتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت کتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترده استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
. آمتدهیچ کس نمی تواند بگوید این اتظاق برای ما پیش نخواهد

.این امکان وجود دارد

گمنامی
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!واما مسئله کلی انجمن و گمنامی



متتا می بایستتت گمنتتامی اعضتتای جدیتتد را تتتا زمتتانی کتته خودشتتان 
.می خواهنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد حظتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا نمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتائیم
از طرفی اعضتای دیگتر هسترند کته شترابان دوستت دارنتد خبتر

اگتر گتروه بته ایتن افتراد . خوش انجمتن را بته همگتان برستانند
ا هشدار ندهد ممکن است شخصی ترین جزئیات زنتدگی ختود ر

. برای همه فاش کنند

گمنامی
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!واما مسئله کلی انجمن و گمنامی



ده جرمهایی را که هنوز برایشان مجازات نشمشکلات جنسی وو
ایتن مو تو . را به گوش ختانواده، همستر ویتا اجرمتا  برستانند

.تهدید بزرگی برای تازه وارد می تواند باشد

گمنامی
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!واما مسئله کلی انجمن و گمنامی



توا ع وفروتنی زیتاد بترای تمتام اعضتای انجمتن و بترای درمتان
د گمنتامی ازصتظات برجستره خداونت. همیشگی ما  تروری استت

.او همتتته کارهتتتایش را در گمنتتتامی انجتتتام متتتی دهتتتد. استتتت
د ما هم باید از این صظت خداوند پیتروی کنتیم وهمیشته بته یتا
م داشره باشیم کته در گمنتامی قتدرت روحتانی بیشترری ختواهی

.داشت

گمنامی

29
خرآوسخن 
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ار باتوجه به اینکه شما بیرون از انجمن دارای شیل وکسس وک
آیا ممکن است در صو رت شناخره شدن شما بعنوان! هسرید

لس معراد جنسی به پیشه یا شیل شما صدمه بخورد؟ یاباعث س
اعرماد ازشما شده وشیل خود را از دست بدهید؟

سئوالات گمنامی
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در رسانه اسکایپ چگونه ظاهر می شوید، آیا اطمینان کامل 
ه برنامه داریداعضایی که شنونده ویا بیننده شما هسرند مرعهد ب

در س س SA؟  واگر برای گروه های  !ویا اصلا عضو برنامه هسرند
وه آیا اطمینان دارید این گر! این رسانه در حال سخنرانی هسرید
مرعهد هسرند؟Saها به اصول سنت ها و

سئوالات گمنامی
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مشارکت چیست 
کنند؟و چرا اصول انجمن ما پیشنهاد می کند که اعضا مشارکت

رهایی از استرس، انزوا و تمرین ارتباط موثر و مفید▪

افکار، احساسات و تصمیمها را در معرض نور قرار دادن▪

لایه های سطحی و فکری ذهن را برداشتن▪

ایجاد انگیزه، امید و همدلی▪

کاهش خطر لغزش و شهوترانی▪

شفاف و صادق شدن با خود، خدا و دیگران▪

برون ریزی افکار و احساساتی که مانع فهمیدن خواست خدا می شود▪

درک سکوت و یادگیری مهارت سخن گفتن▪

از بین بردن رنجش، خشم و کسب آرامش▪

...و ▪

.گوییمیممشارکتراجمعوکاریکدرجستنشرکتیاوافکاراحساسات،بیان



نحوه مشارکت صحیح
.باشدشودمیخواندهجلسهابتدایدرکهگردانندهبیاناتاساسبرمشارکتاصولومایهبن▪

(م؟کنیمیحفظورعایتراآنجاقوانینشویممیواردجمعیوشهروکشورهردرچطور)

استخوبمشارکتیکمعنویاساسمشارکتدرگمنامیحفظ▪

شودابرازخسارتبدوناماصادقانهکاملااحساساتبامشارکت▪

باشدکاملامنیتدروقضاوتازنگرانیوترسبدون▪

.شوددادهخاتمهعشقدریافتوامیدبااماشود،آغازکهناامیدیوناخوشاینداحساسهربا▪

.انحرافووسوسهیکجزییاتوجنسیواضحتوصیفهایازخودداری▪

.خودقبلییشدهگفتهحرفهایتکراربدونوبودنمفیدومختصر▪

.دیگراننامنبردنودوستانمشارکتهایبهاشارهوپاسخبدون▪

.گفتنرااحساسوزدنحرفهمهبرای▪

.ندارندتوجهماحرفهایبهاینکهقضاوتدلیلبهدیگرانازنرنجیدن▪



رجوع به گفته دیگران

چیست؟نامناسبواکنش
استدیگرفردیکمشارکتبهنامناسبواکنش

محبتکردنقطع▪
(راهنماوپدرپدر،مادر،)کردننصیحت▪
اشتباهیوخطاییکردیاینکاروچراانتقاد▪
دیگرفردمشارکتدرایگفتهبهصریحاشاره▪
دیگرفردبافیزیکیبرخورد▪
فرداسمبهاشاره▪
دیگرانمشارکتازخامیبخشتکرار▪
مشارکتحیندردیگراعضایبامستقیمکردنصحبت▪
جانبیهایصحبت▪
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اعضیا  گویی تاقبل ازاینکه آن را از خفا بیرون آورم و پیی »
کنارگذقشلن ون ورقوتمایل واقعیلبوال ق وبیرلا  ایازم  

خشی لان نظارت و شاهد بودن دیگران را به عنوان ب.وندقشنم
«.ق باشماز تسلیمم پذیرفتم و همین به لان کمک کرد تا صاد

مشارکت صحیح

 چرا باید مشارکت کنم؟36



نیم و هنگالای که از درون به وضعیت گذشته و حال نگاه لای  ک
.  یمجزئبوقزوگ اهومحسوبومبووشواز آن صحبت لای  کنیم  

اات که اتصال و وابستگی لاعنوی  با انفصال از اعمال گذشته
از لاا با صحبت کردن دربارۀ اعمال گذشته. به وجود لای  آید

.  آن ها فارغ لای  شویم و این همان نقطۀ لاوفقیت اات

مشارکت صحیح

37 چرا باید مشارکت کنم؟



اتشان را کردم و آنان نیز تجربیبعداً که دردهایم را با دیگران لاشارکت 
ا وداسللن. گذاشییتند  پیونیید لاشییترکی شییکل گرفییتبییا لایین درلایییان 

ره وتیار و این گونه بود که آن دنییای درونیی تی!اهبود ؛وچهوموهبنب
بر شهوت  غلبه. جمعی تبدیل شدتنهایی به روشنایی درخشان شادلاانیِ

.ترایدمفراایی نبود که از آن لای آن قدر هم کار طاقت

مشارکت صحیح

 چرا باید مشارکت کنم؟38



را ولی خیلی زود لاا شروع کردیم به لاشارکت کردن  داایتان خودلایان
ق وایلدومنوجلهوشلدیموال . گفتیم و درون خیود را بییرون ریختییم

که باید ریسک بلقحساسواهن ،وفقطورفن واهوجلساتووکافبونیست؛و
.ورقزوخودما ورقودرا قا ودیگ ق وفاشوکنیمکنیم و 

مشارکت صحیح

39 چرا باید مشارکت کنم؟



بود؛ لاشک ت درافکارم خیلی وحشتناک و ناالایدکننده»
البوای ا ونارد واوع قردقدنشا وزی ونور،ون وهاورقو

« خیلبوکوچکوک د

مشارکت صحیح

40 مشارکت وحشتناک افکارم



جوهرۀ لاشیارکت لایر،ر  افیزای  تیوان غلبیه بیر انحرافیات جنسیی و 
اکتفیا الاا اگر تنها به ایین لاهیم. اشتباهات و کنارگذاشتن آن ها لای  باشد

گییو کنیییم  تزکیییۀ نفیید و خودافشییاگری صییادقانه  بییه خودی خود جواب
هدف این اات که گرای  هیای. نخواهد بود و لاا به خطا خواهیم رفت

داونید لانفی و رفتارهای بیمارگونه را به روشنایی هدایت کرده و به خ
اشیته وقتیی ننیین دییدگاهی د. واگذار کنیم تا به آن ها رایدگی کنید

.ومشارکت،وتج اهوق وحیاتواخشواورهایبودهندهوقستباشیم  

مشارکت صحیح

41 جوهره مشارکت موثر



ییا در این جلسات پد از لاقدلاات لاعمول  یک  دو« .جلسات اخنرانی»
چهو»ورِ اه تن از اعضایی که دارای بهبودی و پاکی هستند حول اه لاح

ا بیازگو داایتان خیود ر« قیماودیم،وچهوقتفاعبوقفنادواوقکنو وچگونه
و از کسانی هسیتند  SAها فقط از لاعتادان جنسی در اخنران. کنندلای 

. که طول پاکی جنسیِ قابل توجهی کسب کرده باشند

مشارکت صحیح

42 نحوه مشارکت صحیح



شلللدهویلللاون للل وسلللخن قنبوقزورا وملللن اویاددقشلللت
ه اات کیه تجربه نشان داد.وشودتییی وشدهوتوصیهونمبقزپیش

سللخنانما وبهتییر ااییت از اعمییاق درونمییان صییحبت کنیییم و 
لایا فقیط . مکنیکنیم  لاشارکت لای لاا صحبت نمی. باشدفبوقلبدقههو

. تییییوانیم بییییه دراییییتی تجربیاتمییییان گییییواهی دهیییییملاییییی 

مشارکت صحیح

43 نحوه مشارکت صحیح



ایلا ون وهایبوقزودقسنانما وکهواقعیاًوتملایلبوالهااوگفن واخش»
. اوت داردلاا تفیتی یفوجزئیاتاوتج ایاتوجنسباواین کار با «و.ندقریم

میالای این کار جستجوی لاوشکافانه و خودافشیاگری صیادقانه دربیارۀ ت
ردنِ قطعات زندگی خود را در هربار تعریف ک. های زندگی لاااتجنبه

. نینیمبه صورتی لاتفاوت لای یا هربار لاشارکت دااتانمان

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح44



گیر خیواهیم بیا دیوقتیی لایی « .با حمایت از دیگران برای احساس تعلق»
ز ا«وشلما»او«وملا»اعضا  ارتباط برقرار کنیم  لاوقع لاشیارکت بیه جای 

آن ها را گوییم لاشکلشان نیست یابه آن ها نمی. زنیمخودلاان حرف لای 
گوییمنصیحت نمی کنیم؛ صرفاً لااجرای خود را لای 

مشارکت صحیح

45 نحوه مشارکت صحیح



م و از زنیاز تجربیات خودمان حرل می کنیم، ما کسی را نصیحت نمی
یم بته اگر بخواه. اسرظاده می  کنیم« شما»یا « ما»به جای « من» میر 

ود چیزی که کسی گظرته پاستخ دهتیم، فقتط در راب ته بتا تجربیتات خت
ن امتا هرگتاه فتلاکنم؛ من فقط از خودم صحبت می ». صحبت می  کنیم

«...کار را کردم فلان اتظاق در زندگی ام افراد و

مشارکت صحیح

46 نحوه مشارکت صحیح



ص   فقیط بیه آن شیخاعنبوااودیگ ق وقحساسوهمدرد وملبووکنیم
پنیاه یکمک نکرده ایم؛ بلکه اغلب اوقات  خودلاان را در زلاانی که قیب ً بی

.ویمکنزنیم،والکهومشارکتومبوماوح فونمب. بینیمبودیم  لای 

مشارکت صحیح

47 نحوه مشارکت صحیح



دوجلسهومجبورونیسلتوالهوهل کهوکلهودسلتوالنلگ دقننده
. هد؛ او لای  تواند به کد دیگری وقت دمبووکندواعتومشارکتودهد

وضیوع این لا.وقاومبووتوقندوقگ ولازموااشدوصحبتوقف قدورقوع عوکند
درعی وحالوجلسل وخلوب،وجلسلهوق و. های لاا لاطابقیت داردبا انت

کننلدهوقستوکهوحضوروگ دقنندهودرون وچندق وا جسنهواوکنن ل
.ونباشد

مشارکت صحیح

48 نحوه مشارکت صحیح



د که ، اما گرداننده این حق را دارکنیمما صحبت یکدیگر را ق ع نمی
درمتتتورد رعایتتتت اصتتتول، زمتتتان مشتتتارکت و نظتتتایر آن بتتته فتتترد 

. کننده تذکر دهدمشارکت

مشارکت صحیح

49 نحوه مشارکت صحیح



ان هتا بتا  تع  هایمبه جای نمایشِ دانش و بینشمان، در مشتارکت
. و از خود، مایه می  گذاریمپیش می  رویم 

مشارکت صحیح

50 نحوه مشارکت صحیح



بحث هتتتای سیاستتتی، تعصتتتبات متتتذهبی و دیگتتتر مستتتائل متتتا از 
. خودداری می  کنیمانگیز تظرقه

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح
51



کتتاربرد کلمتتات رکیتتت و هتتای وا تتس جنستتی توصتتی همچنتتین از 
. خودداری می  کنیم

مشارکت صحیح

52 نحوه مشارکت صحیح



.مکنیخودداری می از دلسوزی برای خود و کوبیدن و سرزنش دیگران ما 

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح
53



و ه نواق  ختود را شناستایی کتردما . دیگران را نمی گیریم« تراز»ما 
ان ما به تجربیتات خودمت. روی آن ها کار می  کنیم، نه نواق  دیگران را

. اشاره می  کنیم

مشارکت صحیح

 نحوه مشارکت صحیح
54



بتا صتداقت ایتم، ما درمورد جایگتاهی کته امتروز در آن قترار گرفرته
داقت و ، سعی می  کنیم با صصرل نظر از مق ع پاکی. صحبت می  کنیم

شتتظافیت در نشتتان دادن کامتتل ختتود بتته دیگتتر اعضتتاء، موقعیتتت 
. مان را برای آن ها تشریس کنیمکنونی

مشارکت صحیح

55 نحوه مشارکت صحیح



و بتا خ تر افشتای کامتل درونمتان رویتم ما با  تع  هایمان پتیش متی 
.شتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتویممواجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی 

ار خود را در اخریبا حضور به موقع و مشارکت های مداوم در جلسات، 
. دیگر اعضای گروه قرار می  دهیم

مشارکت صحیح

56 نحوه مشارکت صحیح



تاثیر قدم ها در زندگی
57



بتتترای بهبود یتتتافرن از زنتتتدگی ای کتتته بتتتر پایتتت  رفرارهتتتای اشتتترباه، 
  وسوسه های دائم ذهنی، جدایی، روابط نتامعقول، بی بصتیرتی و متر

ییتر کته شتامل تییت برنام  عملتی لازم استت روحانی بنا شده است،
ودآگاهی و رفرار، تیییر شخصیت، اتحاد، همبسرگی حقیقی، خبنیادین 

کار کردن اصتول قتدم  ها، بته عنوان راه جدیتدی . باشدزندگی روحانی 
. برای زندگی، این امر را برایمان ممکن کرده است

58

تاثیر قدم ها در زندگی



دم  ها پاک ماندن،  رفرن به جلسات و کار کردن قبهبودی در خانواده، با 
امه ادپاک ماندن،  رفرن به جلسات و کار کردن قدم  هابا . شودآغاز می 

  مروقتلیزش، نرفرن بته جلستات و کتار نکتردن قتدم  ها یابد و با می 
. شودمی 

59

تاثیر قدم ها در زندگی



اشتره ما شرو  می  کنیم به دیدن اثراتی که اعریادمان بر زندگی متا د
ایتل جستم، احساستات، قابلیتت کتارکردن، تماست؛  تأثیراتی که روی 

ره گذاشتبرای ادام  زندگی، خانواده، شیل و فعالیرهای مالی و عمر ما 
متتا شتترو  متتی  کنیم بتته دیتتدن چیزهتتایی کتته بتتا استترظاده از . استتت

. مخدرمان، روی آن ها سرپوش می  گذاشریم

60

تاثیر قدم ها در زندگی



رطی د. آزادی عجیس و لذت شگظت انگیزی همراه با این تسلیم است
، این روند ما انزوای کشنده ای که خود را در آن زندانی کترده بتودیم

من بته آن دوران بته عنوان یکتی از دوران هتای درخشتان . می  شکنیم
. ودممن درحال برگشرن به زندگی ب. ورودم به برنامه نگاه می  کنم

61

تاثیر قدم ها در زندگی



راب ت  تصور کردیم کهاکثر ما زمانی که وارد زندگی زناشویی شدیم، 
. جنسی در چهارچوب زندگی زناشویی، آخترین پناهگتاه شتهوت استت

بتا هنگامی کته لحظت  روبرو شتدن. اینجاست که تسلیم تنها راه استت
ایتد ، تسلیم ب که بود و هرگونه که بودواقعیت فرا رسید، حال هرچه

.بدون قید و شرط می  بود

62

تاثیر قدم ها در زندگی



حقیقری که طبق آن چیتزی غیرعتادی حتول محتور نظتس متا در جریتان 
ی ؛ چرا که همین نظس قدرتمند ماست که متا را از مستیر زنتدگاست

. دور کرده است

63

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یک



که بدون شتهوت قتادر بته گذرانتدن زنتدگی(در قدم یت)دریافریم
نبتتودیم و گرایش هتتای منظتتی و وابستترگی  ها، زنتتدگی متتا را در دستتت 

د؛ بلکه رسیدن به نق   یأ ِ محض، به یکباره اتظاق نمی افر. داشرند
رنامته برای بعضی از ما، تنها هنگامی اتظاق افراد که بترای متدتی در ب

.حضور داشریم

64

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یک



یند قدم های یت، دو و سه ما را به جایی می  رساند که بروانیم این فرآ
را آغاز کنیم و هنگامی کته ایتن فرآینتد آغتاز شتد، کتارکرد شتظابخش

. قدم های چهار تا ده به روش زندگی ما تبدیل می  شود
و کشتتت  و ( تستتتلیم کردن)محصتتتول هتتتر چرختتت  آگتتتاهی، رهتتتا کردن

امه، باز شناسایی، باعث ایجاد رشد، یگانگی و بینش می  شود که در اد
. هم آگاهی، رها کردن و شناسایی بیشرری را سبس می  شود

65

تاثیر قدم ها در زندگی

10قدم های یک تا 



ن ما همچون پزشکی هسریم که درحال جراحی روح خود هسریم، ما ای
ختتدا را شتتکر . عمتتل جراحتتی را بتتدون هتتیچ مستتکمنی انجتتام متتی  دهیم

را زیر می  کنیم که تنها نیسریم، آن هایی که قبل از ما رفره اند و خود
تیغ جراحی قترار داده انتد و بته روشتنایی یتت زنتدگی جدیتد دستت 
ی یافره اند، به شناخت خود، دیگران و ختدا و همچنتین زیبتایی زنتدگ

. این بهررین سظرِ پرماجرای زندگی ماست. دست یافره اند

66

تاثیر قدم ها در زندگی

10قدم های یک تا 



« !من نمی توانم بدون خداوند، پاک، مسرور و رها زندگی کنم؟

67

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوم



و بته از حقیقت و عیرمان باخبر گشره و از تلاطم روحی فارغ شتدیم
ت، واقعیت نیروی برتری که در زندگی دیگر اعضای پاک حضتور داشت

ا در این نریجه گیری که ما خدا نیستریم، بترای اکثتر مت. ایمان آوردیم
. عین خوشایند بودن، تکان دهنده نیز بود

68

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوم



یم و اکثراً ما را به این سمت می کشاند که واقعاً برنامه را کتار کترده ا
ر، از طرفی دیگ. همه چیز را یکجا داریم و این گونه ما فریس می خوریم

ررِ متا غیرقابل اداره بودن زندگی ما، این را به اثبات می   رساند که بیش
. صرفاً نو  اعریاد ها را تیییر می  دهیم

69

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوم



فقتط »از خداوند می  خواهیم تا ما را فقط بترای آن روز پتاک نگته دارد 
نتیم و یعنی اینکه ما یاد گرفریم بدون شهوت زنتدگی ک« .برای امروز

. واقعاً می  خواهیم رها شویم

70

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم سوم



ر اگر پذیرش ناتوانی و عجز ما در قدم های یت، دو و سه، باعث تیییت
نگرش ما و آشری با خداوند شد، پتذیرش حقیقتت درمتورد خودمتان
ا همچون مواد خامی خواهد بود که با آن می  توانیم یت زندگی جدید ر

شد یابد، تنها چیزی که می  تواند تیییر کرده، زندگی کند و ر. بنا کنیم
اً خویشرن واقعتی ماستت؛ آنکته در چتاه ظلمتات پنهتان می  شتود، یقینت

. خواهد مرد
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم های یک، دو و سه



را تحت نظارت خداوند در مستیر زنتدگی مان بته کار 10تا 4قدم های 
دراین صتتورت نریجتته ای کتته به دستتت خواهتتد آمتتد، زنتتدگی . بگیتتریم

اگتتر بتتا خودمتتان روراستتت باشتتیم، بتتدون . جدیتتدی خواهتتد بتتود
نیم، رعایت کردن این مسئله، بعیتد استت کته حرتی برتوانیم پتاک بمتا

ک اگرچه خیلی از ما تلاش می  کنند که بدون توجه بته ایتن قتدم  ها پتا
. بمانند
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تاثیر قدم ها در زندگی

10تا 4قدم 



ن این شیوه سریع تر از هر چیز دیگتری باعتث اصتلاح و تیییتر در مت»
کته متن همیشته« متن اشترباه کتردم»جملت  ! موفقیت بی درنه. شد

سعی داشرم به هتر طریقتی آن را از دهتان دیگتران بشتنوم، اکنتون 
ت دنیتا دیگران از من می  شنوند، این کلمات، شتگظت انگیزترین کلمتا
چگونتته . هستترند، ایتتن کلمتتات، آرامتتش را بتته زنتتدگی متتن بخشتتیدند

ا  می شود احسا  بدی که به وجود می  آید، به یکباره به چنتین احست
« خوبی تبدیل شود؟

73

تاثیر قدم ها در زندگی

10تا 4قدم 



ت زندگی دور می  سازد، برای هر عمل درست نیز یت عکس العمل مثب
. به وجود می  آید که حیات بخش است

این قانونِ زندگی روحتانیِ متا چنتان نقتش مهمتی در بهبتودی متا ایظتا
می  کنتتد کتته ممکتتن استتت متتا آن را بتته عنوان گتتامی جداگانتته در نظتتر 

عشتتق را درجهتتت پیشتتبرد رواب متتان بتتا دیگتتران بیتتدار »: بگیتتریم
« .می سازیم

نگری اما رسیدن به این س س، تنها زمانی حاصل می  شود که ما یت باز
کلی برروی قدم های چهار تا ده انجام دهیم
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تاثیر قدم ها در زندگی

10تا 4قدم 



 و چسبیدن به چیزی کته دارد متا را از بتین می  بترد، پنتاه  بردن بته بتلا
هنگامی کتته چگتتونگی دقیتتق خ اهتتای ختتود را بتته یتتت . مصتتیبت استتت

انسان دیگر اقرار کردیم، درواقع حقیقت را به خود و خداوند اقترار
ه بدون انجام دادن این کار بنیتادین، نمی تتوان در زنتدگی بت. کرده ایم

. پاکی، آرامش و رهایی پایدار، امیدوار بود
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم پنج



، اما آن  ها به اندازۀ کافی فروتنتی، شتجاعت و صتداقت نداشترند... »
ران آن قدر که ما لازم می  دانسریم، به آن اندازه که بروانند تمام داست

یتم اگتر متا انرظتار دار. زندگی خود را برای یت فرد دیگر تعری  کنند
ایتد یت زندگی توأم با شادی و آرامش در این دنیتا داشتره باشتیم، ب

« .با یت نظر کاملاً صادق باشیم( دست کم)
(  73-74الکلی های گمنام، ص)
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم پنج



اگتتر قصتتد داریتتم بتتدانیم چگونتته افکتتار و اعمتتال غلتتط متتا باعتتث »
آستتیس دیدن متتا و دیگتتران شتتده استتت، آن گتتاه  تترورت پایتتان دادن 
. دزندگی با اشباح آزاردهندۀ دیروز، بیش از همیشه آشتکار می  گترد

« .ما باید با کسی درمورد آن  ها صحبت کنیم
(  55دوازده دوازده، ص)
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم پنج



ان بته تمایل عمیقی برای تصحیس کردن اشرباهاتم(. قدم شش وهظت)
ما داده شد 

78

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم شش و هفت



بتترای . در محتتل کتتار را بتتا ا تتافه کاری بتتدون حقتتوق جبتتران می  کننتتد
ده آن دسره از ما که از همسرمان، شوهرمان یا فرزنتدمان سوءاسترظا

کتتتردیم، جبتتتران خستتتارت بتتتا هوشتتتیاری جنستتتی و تیییتتتر رفرتتتار و 
نگرش ها یمان در زندگیِ روزمره شرو  می  شود، ستیس همچنتان کته 
در بهبتتودی پیشتترفت متتی  کنیم، روش هتتایی را بتترای جبتتران خستتارت 

ما و در اینجا اهمیت دریافت کمت از راهن. مسرقیم پیدا خواهیم کرد
، اگتر متا واقعتاً خواهتان اصتلاح امتور باشتیم. گروه، انکارناپذیر است

. همیشه راهی هست
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم هشت و نه



د پناه ما به زندگی بازگشره ایم، این لحظه، حقیقت است؛ ما به خداون
متتا نتته تنها بتتا کستتانی که از روبرو شتتدن بتتا آن  هتتا اجرنتتاب . بتترده ایم

ولایی می کردیم؛ بلکه با شجاعت با خودمان نیز روبرو می شویم، با هیت
. واقعی که در تمام دوران زندگی درون خودمتان احستا  می  کتردیم

یتت هنگامی که این کار را انجام می  دهیم، احسا  شتگظت انگیز موفق
در این هنگام. را تجربه خواهیم کرد؛ احسا  رهایی، شادی و سرور

چرا تا حالا این کار را انجام نداده ام؟ : از خود می  پرسیم
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم هشت و نه



ه، هم  این  ها برپای  تسلیم شخصی است که از قدم های یت، دو و س
محتت. به صورت روزانه و در کارهای روزمرۀ زندگی بته کار می  گیتریم

واقعی این برنامته عرصت  زنتدگی روزمتره استت، جایی کته بتا زنتدگی 
تیر ها و سنه اندازی هایِ اتظاقتات آزاردهنتده، درد : مواجه می  شویم

درون و هزاران شوک طبیعی دیگر و جسمی که هم  این ها را به ارث 
.برده است
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم ده



دیدن به جای اینکه فقط و همیشه به دیگران نگاه کنیم، ما شرو  به
ن ما همیشه برای خودمان زندگی می  کتردیم و اکنتو. خودمان می  کنیم

. به خودمان می  نگریم
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم ده



مکان هایی استت کته در آن  هتا زنتدگی در جریتان استت و مکان هتایی 
استتت کتته متتردم هستترند و همچنتتین نظتتس قدرتمنتتد، حیلتته گر و 

متتا ایتتن قتتدم را بی درنتته و هرچتته . گمراه کننتتدۀ متتا نیتتز  وجتتود دارد
. یریمنزدیت تر به اتظاق و درحالی که تنور هنوز داغ است، به کار می  گ

. برای بهرر شدن، هیچ راه سریع تر و بهرر دیگری وجود ندارد
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم ده



وح همان طورکه نظس کشیدن برای زندگی لازم است، دعا هم، نَظَس ر
. دعتتا کردن بتتا برقتتراری ارتبتتاط بتتا ختتدا معنتتا پیتتدا می  کنتتد. ماستتت

همان طورکتته صتتحبت کردن بتتا دیگتتران در معاشتترتی کتته همتتراه بتتا 
ازخودگذشرگی است، مردم را به هم نزدیت می  کنتد، دعتا کردن هتم 

. مانند گظرگویی درونی است که با خدا داریم
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یازده



نتتا بنتتابراین دعتتا چیتتزی بیشتترر از خواستترن هرآنچه کتته بتته زنتتدگی مع
ه دعا و مراقب. می  دهد و باعث رشد درونی یت شخ  می  شود، نیست

در این مسئله مشررک هسترند هتردوی ایتن روش  هتا معنتای واقعتی 
. اتحاد با خدا، تکامل، آرامش و آسایش را ارائه می  دهند
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یازده



چه کسی می  داند اثراتی که زنتدگی ماشتینی امتروزی بتر روح و روان
رای انسان دارد چه میزان است؟ ثابت شده است که مراقبه نه تنها ب
یعی ذهن و بدن انسان مظید است؛ بلکه یکی از بهررین روش های طب

آرامش ذهنی می  تواند. آرام کردن ذهن از آشظرگی های روزانه است
در مراقبه حاصل   شود؛ حری جتدا از هتر نتو  دعتا یتا ارتبتاط متذهبی 

. دیگر
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یازده



و متا مراقبه بدون کار کردن ده قدم اول نمی تواند نریجه بخش باشتد
ی اگر ما مراقبه را بتدون ستیردن آینتده و زنتدگ. را به هدل برساند

خود به خدا انجام دهیم، با چه چیزی ارتباط برقرار خواهیم کرد؟ 
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یازده



ماهیت قدم یازدهم این است که خدا را در هتر وسوسته، احستا ، 
گی به سخری، موفقیت، شکست، غم و شادی وارد کنیم و با منبع زند

اتحادی حقیقی برسیم

 .
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم یازده



آن هدل ابردایی ما پاک ماندن است و بیداری روحانی نریجت   تمنی
ل تجربه به ما نشان داده، بدون بیداری روحانی، بهبتودی حاصت. است

فرن یتا در زندگی جدیدی که ما تجربه می کنیم، بین بهبود یا. نمی شود
جود تظاوت و(  بودن« خشت»)فقط رفرار های اعریادی را مروق  کردن 

از آن اگر ما خواسرار همان زندگی قبلی باشیم و فقط اعریاد را. دارد
یر حذل کنیم، در حقیقت ما به دنبال بهبودی نبوده ایم، چترا کته مست

. زندگی قبلی ما، مسیر بیماری است

89

تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



لکه ب. به دست آوردن دانش این برنامه و یا مذهس، کمکی به من نکرد
دیدن و اقرار کردن خودِ واقعی ام کلیدِ زندگی جدید را به من هدیته 

ران این حقایق درمورد خودم، با تمام نواقصم، چیزی بود که دیگ. کرد
« .را جذب کرد، نه موعظه کردن
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



و اگر ما همچنان مثل گذشر   ختود زنتدگی کنتیم و درمقابتل خداونتد
نیم، پیتام نواقصمان بی اعرنا باشیم، پیامی که به دیگران منرقل می  ک
. بیماری و مر  است و فرقی نمی کند که پاک باشیم یا نه
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



ا را اما اگر نواقصمان در ما کشره شده باشد و زنتدگی در مستیر ختد
ی آغاز کرده باشیم، پیامی کته از زبتان متا جتاری می  شتود، پیتام زنتدگ

اشند و است، اگرچه ممکن است این  ها کلماتی مخرصر و بریده بریده ب
. از روی دانش نباشند
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



. متتا می  ختتواهیم دیگتتران هتتم بهبتتود یابنتتد. زنتتدگی، زنتتدگی می  زایتتد
م اگر ما آنچه را کته داریت: تناقض  دیگر در قلمرو روحانیت این است

یم که بتا ما یاد گرفر. به دیگران نبخشیم، نمی توانیم آن را حظا کنیم
توجه کردن به نیاز های دیگتران، درواقتع بتا خودمتان ستخاوتمندانه و

. کریمانه رفرار می  کنیم
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



با  گرفرن از دیگران، ما خودمان را از آن هتا، خداونتد و خودمتان جتدا 
ند و ، اتحاد حقیقی را با دیگران، خداو(اهداکردن)با بخشیدن. کردیم

امتتا ایتتن بخشتتش بتتدون سروصتتدا، . حرتتی ختتود عشتتق، پیتتدا کتتردیم
(غافلگیری با شادی)یواشکی و از در پشری وارد زندگی ما شد 
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



یل به همین دل. ازدواج، نیروی مقدسی برای زندگی و فرزندان ماست
ود از ام ایجاد کنند و زتوانسرند این نیرو را در زندگیروابط من نمی

. رفرندبین می 
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



آن هتتا دری را بتته روی . نگتترش و بهبتتودی شخصتتی متتن کلیتتد کارنتتد
م بهبودی و یت زندگی روحانی در خانواده و دایترۀ گستررده تر رواب ت

. گشایندمی 
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



:دعای قدم سوم
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

.  باشد که همیشه بر اراده ات گردن نهم
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