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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 
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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 
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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



سنت  پنجم

سنت پنجم



سنت  پنجم

یام هرگروه، تنها یک هدف اصلی دارد و آن رساندن پ
. به معتاد جنسی است که هنوز در عذاب است



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ه در قدم دوازده است که با سومین میراثمان که خدمت است،در جهتت رستیدن بت
ی همتراه خدمت فرصتی است تا باروحیته و روشت.برنامه ،پیمان همکاری می بندیم 

اندن پیام باعشق و عاری از خودخواهی ،برای دستیابی به هدف اولیه و اصلی خود،رس
 .به معتاد جنسی در حال عذاب ،بادیگران همکاری می کنیم

سرویس منوآل-سنت پنجم



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

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

یگتری انتاتال میراث درد کشیدن و درمان به سادگی میان ما ازیکی به د. بستگی ندارد
 .پیدا می کند

سنت پنجم دوازده دوازده



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ی، اینکه بازمان قرض-امید است که هرگز فراموش نکنیم ما به لطف خداوندزنده ایم
 .استت گمنامی بهتر از تحسین است؛ اینکه بترای جنتبش متا فاتر بهتتر از ثتروت
ختواهیم  ما فاط زمانی که از هدف اولیه و معنوی انجمن پیروی می کنیم بهتترین

 .هدفی که پیاممان را بیماری که در رنج است برسانیم. بود
 

سنت پنج زبان دل



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ی جعلتی آنهتا کسانی که افراد دیگر را متهم می کنند ریا کارانی هستند کته درستتکار
 .تخریب معنوی عمیق تری برای گروههای انجمن به بار می آورد

 
برگرفته از مجله برگ مو



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 
 

کته از انجمتن ستو   کسانی که تمرد می کنند،کسانی که رسوائی به بار می آورند،کستانی
ما ایتن .بزنند  استفاده می کنند، اینها به مدت زیادی نمی توانند به انجمن و ما آسیب

یرا آنها متا 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 پنجم
 
 

ار نتاق  ما اگر یک کار را به نحو عالی انجام دهیم بهتر از این است کته کارهتای بستی
 .انجام دهیم

متا .رنج استت هدف اصلی ما رساندن پیام به معتاد جنسی است که از اعتیاد جنسی در
دیگتر  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 اعضتای آن داتار دو گتانگی ،عتدم 
.وحدت و فروپاشی خواهند شد



سنت  پنجم

 سنت پنجم
شتانس اگر ما احیانا اعضائی داریم که از برنامه های دوازده گامی دیگر آمتده انتد و) مثلا 

م بتا آنهتا هتم رهایی از اعتیاد های دیگر را داشته اند بسیار خوشحالیم ولی اگر بخواهی
ود قترار عایده شویم که همزمان برنامه رهایی آن نوع اعتیاد ها رانیز در دستور کار خت

دیده است  دیگر کسی نخواهد بود که با تازه واردی که به شدت ازشهوت اسیب! دهیم
ت جز رهائی از هر نوع اعتیاد ممکن اس.احساس برادری وهمدلی و صمیمیت نماید 

هتایی از برنامه زندگی اعضای ما باشد اما هدف اصلی مانیست ما تمرکزمتان بتر روی ر
(شهوت است



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ود دارد کته اگر کسانی که هنوز بیمار هستند را نادیده بگیریم،همیشه ایتن خطتر وجت
طرار زندگی و سلامت خود را از دست بدهیم ،عجیب نیست که اجتمتاع متا بته اضت
ت بیشتتر صیانت از خود،وظیفه و عشق،به این نتیجه رسیده است که یتک ماموریت

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



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 
 

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

.در گمنامی قدرت روحانی بیشتری داریم 



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ه آن دعوت بهتر است تمام تمرکزمان را برروی مسائلی بگذاریم که سنت پنجم ما را ب
 .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 انتا -



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

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 کس غیر از خود ما م -

.رساندن این پیام نیست



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

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 ایز در گروه ها هست الا آنکه بای -

 .رجوع کنیم به راهنمایی ساده سنت پنجم



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

باقی  گروه های ما بدون داشتن پیام، هیچ انگیزه و دلیل منطای برای -
 :پس همگی مراقب پیام باشیم و از خود بپرسیم. ماندن ندارند



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

 
تیم، از زنتدگی توجه به این مسئله هم بد نیست که بدانیم تفاوت امروز ما که پاك هس

ر از لذت می بریم و در مسیر بهبودی هستیم با دوست همتدردی کته در حتال حاضت
فاط در  مصرف رنج می کشد و دست به هر کاری برای خلاصی از این مهلکه می زند،

پتس بته  «.ما ایزهایی می دانیم که او از این نعمت بهره مند نیست»: یک ایز است
.درستی پیام ما امید است و وعده ما آزادی



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 
 

ن شتفاف نیستت، کسانی که هنوز این پیام را دریافت نکرده اند و یا اینکه پیام ما برایشتا
روز متن استت و بسیار زیادند ولی اکثر اوقات فکر می کنیم این گروه و این پیام برای امت

ل من به هر شکلی که می خواهم برداشت متی کنم و اجترا متی کنم و متابای مشتک
ه شتکلی اما حایات این است که تلاش و کوشش فردی ما هم باید ب. دیگران است

ده هم بته زیبتایی و باشد که برای آیندگان نیز کاربرد داشته باشد و پیام این برنامه در آین
.جذابیت حال حاضر باشد
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 سنت پنجم
 

ئول رساندن ایتن وقتی ما همگی تلاش می کنیم و مسئولانه می پذیریم که تک تک ما مس
متن را بته پیام هستیم و هیچگاه دست از کوشش های خود نکشیم و همیشه نیاز انج
 ، مطمئنتاً خواسته های خودمان و هدف اصلی انجمن را به اهداف خود ترجیح دهیم

وشت این یگانگی در هدف، ما را به سمت افق های جدیدی رهنمون می کند که در سرن
. بتود ، گروهمان، انجمن مان و در کل معتادان جنسی آینده تأثیرگذار خواهتد خودمان

ش مشتترك و اینگونه است که سنت پنجم در خدمت سنت اول قرار می گیرد، یعنی تلا
 .متحد برای به انجام رساندن رسالت اصلی انجمن



سنت  پنجم

 سنت پنجم
 

ویم اگر از این هدف اولیه منحرف ش. موضوع درمان برای ما بحث مرگ و زندگی  است
! ز آنها بپتردازیموارد مباحث سیاسی، مذهبی، پزشکی و روانشناسی شویم و یا به حمایت ا
بنا ! ی برده اندحتی به اسرار و پیشنهاد این نهاد یا سازمان و ادیان که قبلا به قدرت درمان پ
د که به ظاهر به نوشته بیل در زبان دل ترکیبات یک شراب قوی را برای ما مهیا نموده ان
 .روی آن موفایت حک شده است اما در بطن آن نابودی و غرور است

 منابع کارگاهی سنت پنجم



سنت  پنجم

سئوالات سنت پنجم

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



سنت  پنجم

 سئوال اول

م را باه چگونه گروهها و ساختار خدماتی ما میتوانند پیاا -1
 طور موثر تری به تازه وارد انتقال دهند؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال  دوم

ده، آیا تا کنون هیچ عضو تازه واردی از گروه شما رانده ش -2
 ؟یا با هیچ تازه واردی رفتار غیرمعمول اعمال شده است

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال سوم

ایی که آیا من سعی می کنم به یک تازه وارد محدودیت ه -3
 در انجمن وجود دارد را گوشزد کنم؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال اهارم

تم از آیا تا به حال به خاطر اینکه یک عضو انجمن هسا -4
 اعضای دیگر انتظار لطف و بخشش داشته ام؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال پنجم

ر حاال آیا می دانم که اعضای قدیمی نیز معتادان جنسای د -5
 اد بهبودی هستند و آیا سعی می کانم هماانطور کاه از آنهاا یا

 می گیرم به آنها نیز کمک کنم؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال ششم

آیاا  آیا گروه شما اتحاد، همدلی، ثبات، انساجام ززم را دارد؟ -6
ا هستند اعضاء مهربان، صبور، پرتلاش و متعهد در اکثریت اعض

 یا اعضاء افسرده، مرعوب کننده و بی مسئولیت؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال هفتم

میمیت، آیا میزان اندازه گیری یک گروه بزرگی آن است یا ص -7
روه مهربانی، همدلی، عشق و خدمت و ثبات و اتحاد هرچند گ

 !کوچک با چند عضو باشد؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال هشتم

ال گروه شما چگونه آغاز به کار کرد؟ فضای بهبودی در حا -8
 افزایش است یا در حال کم شدن؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال نهم

ت و بهبودی از اعتیاد جنسی اولویا SAآیا تعهدی نسبت به -9
یریاد و اصلی شماست یا اینکه از انجمن های دیگر بهره مای گ

مرحلاه دوم تعهاد و بهباودی  SAاعتقاد دارید و خادمت در 
 شماست؟

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال دهم
 

 تا چه حد در رساندن پیام موفق بوده ایم؟ -10
 

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال یازدهم

 آیا جلسات ما به سادگی در دسترس همه قرار دارد؟ -11

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال دوازدهم

آیا احساس امنیت در جلسات ما حکم فرماست؟  -12

سئوالات سنت  پنج



سنت  پنجم

 سئوال سیزدهم

هم پیام  آیا شما سعی می کنید در جلسات اداری گروه باز -13
 بهبودی برسانید؟

سئوالات سنت  پنج



تاثیر قدم ها در زندگی

51



بتتترای بهبود یتتتافرن از زنتتتدگی ای کتتته بتتتر پایتتت  رفرارهتتتای اشتتترباه، 
  وسوسه های دائم ذهنی، جدایی، روابط نتامعقول، بی بصتیرتی و متر
ییتر روحانی بنا شده است، یت برنام  عملتی لازم استت کته شتامل تی

ودآگاهی و بنیادین رفرار، تیییر شخصیت، اتحاد، همبسرگی حقیقی، خ
کار کردن اصتول قتدم  ها، بته عنوان راه جدیتدی . زندگی روحانی باشد

. برای زندگی، این امر را برایمان ممکن کرده است

52

تاثیر قدم ها در زندگی



دم  ها بهبودی در خانواده، با پاک ماندن،  رفرن به جلسات و کار کردن ق
امه با پاک ماندن،  رفرن به جلسات و کار کردن قدم  ها اد. شودآغاز می 

  یابد و با لیزش، نرفرن بته جلستات و کتار نکتردن قتدم  ها مروقتمی 
. شودمی 

53

تاثیر قدم ها در زندگی



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

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

. مخدرمان، روی آن ها سرپوش می  گذاشریم

54

تاثیر قدم ها در زندگی



رطی د. آزادی عجیب 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
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تاثیر قدم ها در زندگی



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

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

.بدون قید و شرط می  بود
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حقیقری که طبق آن چیتزی غیرعتادی حتول محتور نظتس متا در جریتان 
ی است؛ چرا که همین نظس قدرتمند ماست که متا را از مستیر زنتدگ

. دور کرده است
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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
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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

محصتول هتر . قدم های چهار تا ده به روش زندگی ما تبتدیل می  شتود
و کشتت  و شناستتایی، باعتتث ( تستتلیم کردن)چرختت  آگتتاهی، رهتتا کردن

ایجاد رشد، یگانگی و بینش می  شتود کته در ادامته، بتاز هتم آگتاهی، 

. رها کردن و شناسایی بیشرری را سبب می  شود
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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 هتتی  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
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تاثیر قدم ها در زندگی

10قدم های یک تا 



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

61

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

62

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 فریب 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
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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
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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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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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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 درنگ. 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؟
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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 ح، 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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قدم پنج



اگتتر قصتتد داریتتم بتتدانیم چگونتته افکتتار و اعمتتال غلتتط متتا باعتتث »
آستتیب 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)

71
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قدم پنج



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

75

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 درنتتگ 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، هی  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
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تاثیر قدم ها در زندگی

قدم دوازده



لکه ب. به دست آوردن دانش این برنامه و یا مذهب، 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

85

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 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

.  باشد که همیشه بر اراده ات گردن نهم
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