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:دعای آرامش
انم تغیردهمخداوندا آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمیتو
شهامتی تا تغیردهم آنچه را که میتوانم

که تفاوت این دو را بدانمبینشی   و

4



اهداف گارگاه 5

 رفع چالش ها -1
 رشد -2
 توسعه -3
رشد گروه ها و همسان سازی -4



آنچه برای ما اهمیت دارد کارگاه های شورا در 
 .رار گیرددسترس همه اعضای با تجربه و بی تجربه ق
موزش و تا اعضاء بی تجربه احساس تعلق نموده و آ

ن آشناسازی به سهولت و مداوم برای خدمت گزارا
.جدید فراهم شود
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اید تا و همچنین برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه خدمت را مشارکت کرده و در اختیار دیگران گذار

و  در همین راستا کمیته کارهاه ها تمام فرصت های خدمت
تک  مشارکت را برای تمام اعضاء باز گذاشته است و از تک
ع ما را اعضاء دعوت می کنیم با حضور و فعالیت خود مناب

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

ه در رابطه کمرور  تجربه بپردازیم ما اینجا جمع شده ایم تا به 
نه متحد با چگونگی بهبود بخشیدن به بیماریمان، چگو

به همه  SAبودن در یک گروه، و چگونگی انتقال پیام 
نج می برندکسانی که از این بیماری حیله گر، مبهوت کننده ر
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ما می پذیریم که همچون یک جامعه دارای ضعف های 
ی کند، شخصیتی هستیم و این ضعف ها مدام ما را تهدید م

و  سنت های ما در حکم راهنمایی برای بهتر زندگی کردن
ای بهتر کار کردن و همچنین یک نوشدارو برای بیماریه

ی مختلف است سنت های دوازگانه برای بقاء و هماهنگ
ی قدمهای دوازگانه است، تا تمامی افراد هوشیار شده و ذهن

.آرام داشته باشند
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گیری سنت های 
سال نخست چالش  15با رشد انجمن الگلی های گمنام در 

ایل هایی در رابطه با اصول اجرایی انجمن پیش آمد این مس
گانه شد و  12در طول سالها باعث شکل گیری سنت های 

سنت و منجر به انجمن  12قدم و  12نهایتا به انتشار کتاب 
را با تغییرات اندکی  AAسنت  12معتادان جنسی گمنام 

 .اقتباس کرد
33قدم در عمل 
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سنت پنجم
سنت  پنجم
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سنت  پنجم

12

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



سنت  پنجم

 سنت پنجم13
 

ار ناقص ما اگر یک کار را به نحو عالی انجام دهیم بهتر از این است که کارهای بسی
 .انجام دهیم

ما .رنج است هدف اصلی ما رساندن پیام به معتاد جنسی است که از اعتیاد جنسی در
دیگر  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 اعضای آن دچار دو گانگی ،عدم 
.وحدت و فروپاشی خواهند شد



سنت  پنجم
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 سنت پنجم
 

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

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



سنت  پنجم
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 سنت پنجم
 

اینکه بازمان قرضی،-امید است که هرگز فراموش نکنیم ما به لطف خدازنده ایم
 .ستگمنامی بهتر ازتحسین است،اینکه برای جنبش مافقر بهتر از ثروت ا

 
AAسنت پنجم 



سنت  پنجم
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 سنت پنجم
 

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

.در گمنامی قدرت روحانی بیشتری داریم 



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 
شانس اگر ما احیانا اعضائی داریم که از برنامه های دوازده گامی دیگر آمده اند و)مثلا

م با آنها هم بسیار خوشحالیم ولی اگر بخواهی!رهایی از اعتیاد های دیگر را داشته اند 
ود قرار عقیده شویم که همزمان برنامه رهایی آن نوع اعتیاد ها رانیز در دستور کار خ

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 

هایی از برنامه زندگی اعضای ما باشد اما هدف اصلی مانیست ما تمرکزمان بر روی ر
(شهوت است



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 
ه آن دعوت است تمام تمرکزمان را برروی مسائلی بگذاریم که سنت پنجم ما را ببهتر 

 .وهم تک تک ما کرده است تا از آن طریق هم گروه باقی بماند
 

 .وفاداری تمام ما به اصول روحانی نهفته در قدم ها و سنت ها -
 

.ال بدهیمبدون خیانت در امانت پیام شفاف و ساده سنت پنجم را به دیگران انتق -



سنت  پنجم

 سنت پنجم19
 

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 پنجم20
 

و  در تمام مسئولیت ها، خدمات و کوشش های گروهی، همکاری، تعاون، همدلی -
 .فعالیت کنار هم را فراموش نکنیم

 
د باشد، هرگاه به بیراهه رفتیم و دیدیم که همه چیز در گروه ها هست الا آنکه بای -

 .رجوع کنیم به راهنمایی ساده سنت پنجم



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 

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

 
 تا چه حد در رساندن پیام موفق بوده ایم؟ -1

 
 آیا جلسات ما به سادگی در دسترس همه قرار دارد؟ -2

 
؟آیا احساس امنیت در جلسات ما حکم فرماست -3



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 
تیم، از زندگی 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 همدردی که در حال حاض
فقط در  مصرف رنج می کشد و دست به هر کاری برای خلاصی از این مهلکه می زند،

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



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 
ن شفاف نیست، کسانی که هنوز این پیام را دریافت نکرده اند و یا اینکه پیام ما برایشا

روز من است و بسیار زیادند ولی اکثر اوقات فکر می کنیم این گروه و این پیام برای ام
ل من به هر شکلی که می خواهم برداشت می کنم و اجرا می کنم و مابقی مشک

ه شکلی اما حقیقت این است که تلاش و کوشش فردی ما هم باید ب. دیگران است
ده هم به زیبایی و باشد که برای آیندگان نیز کاربرد داشته باشد و پیام این برنامه در آین

.جذابیت حال حاضر باشد



سنت  پنجم
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 سنت پنجم

 
اندن وقتی ما همگی تلاش می کنیم و مسئولانه می پذیریم که تک تک ما مسئول رس

 این پیام هستیم و هیچگاه دست از کوشش های خود نکشیم و همیشه نیاز انجمن
،  را به خواسته های خودمان و هدف اصلی انجمن را به اهداف خود ترجیح دهیم
مطمئناً این یگانگی در هدف، ما را به سمت افق های جدیدی رهنمون می کند که 

ار ، گروه مان، انجمن مان و در کل معتادان جنسی آینده تأثیرگذ در سرنوشت خودمان
اینگونه است که سنت پنجم در خدمت سنت اول قرار می گیرد، یعنی . خواهد بود

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



پنجمسئوالات سنت 

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



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

روه آیا شما سعی می کنید در جلسات اداری گ  -1
 باز هم پیام بهبودی برسانید؟



 جواب سئوال یک

پنجمسنت 
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 جزیی از کل هستیم- سئوال اول
 نحوه درست زندگی کردن -
ه هایم را نظرات عقاید دیگران برایم محترم می شود و زور نمی زنم که خواست-

 به کرسی بنشانم
 همدلی کردن با دیگران و رفع  مشعکلات جلسعات بهبعودی کعه در اداری-

 (پیام)مطرح میشه 
 (یعنی مسئولیت پذیری)پر کردن خدمات برای جلسات بهبودی -
 سرزنش را با انتقاد کردن و انتقاد پذیری اشتباه نگرفتن-



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

ما آیا تا کنون هیچ عضو تازه واردی از گروه ش  -2
عمول رانده شده، یا با هیچ تازه واردی رفتار غیرم

 اعمال شده است؟



 جواب سئوال دوم

پنجمسنت 
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  سئوال اول
 وارددرصد تازه  20درصد ما مقصریم  80معمولا -
ی اعتیاد را بستگی به رفتار تازه وارد و طرز برخورد ما دارد همگی ما جنبه روحان-

ای نبود و رفتاری که  SAاگر دیدیم تازه واردی آمد و اصلا . خوب می شناسیم
 .موذیانه داشت می می توانیم رفتار غیر معمول داشته باشیم

 .زه می شودمشارکت نکردن ناسالم من باعث رانده نشدن تا: نظر عضو دیگر-
 نبود بهبودی در گروه-



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

آیا م ن س عی م ی ک نم ب ه ی ک ت ازه وارد  -3
محدودیت ه ایی ک ه در انجم ن وج ود دارد را 

 گوش زد کنم؟



 جواب سئوال سوم

پنجمسنت 
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 .دهد نحوه مشارکت کردن در انجمن و رعایت گمنامی خود محدودیتها را انتقال می- سئوال اول
صیت فرد بسیاری از موارد جز محدودیتهای انجمن ما می باشد اما به دلیل اینکه شخ-

 .تازه وارد تخریب نشود این محدویتها را به او نمی گوییم
اشعته من فقط در مورد بهبودی خودم با او مشارکت می کنم در صورتی کعه تمایعل د-

 .باشد
 .ما نصیحت و ارشاد نمی کنیم-
وارد  من همه محدودیتهای خودم را رعایت می کنم و ا این طریق پیام را به یعک تعازه-

 .می رسانم
 



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

 آیا تا به حال ب ه خ اطر اینک ه ی ک عض و -4
و  انجمن هستم از اعضای دیگر انتظ ار لط ف

 بخشش داشته ام؟



 جواب سئوال چهارم

پنجمسنت 
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 سئوال اول

قاضعی، دکتعر،  ممکن اسعت در انجمعناعضای انجمن ما در حال رشد است -
ای لطعف و حضور داشته باشد و نباید من بیرون از اصول تقاض... رئیس ادارات و

 .بخشش از افراد ذکر شده را داشته باشم
 .توقعاتم را پایین می آوردم-



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

جنسی  آیا می دانم که اعضای قدیمی نیز معتادان -5
ور در حال عذاب هستند و آیا سعی می کنم هم انط

 ؟که از آنها یاد می گیرم به آنها نیز کمک کنم



 جواب سئوال پنجم

پنجمسنت 
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 .درکم از اعتیاد جنسی این مطلب را یادآور می کند- سئوال اول
 .با ایجاد فرصت خدمت هم کمک می کنیم هم کمک می گیریم-
 با کمک گرفتن صحیح و درخواست کمک معقول داشتن-
تر نعه کمتعر با درکی که از مشکلم دارم باید تسلیم رعایت اصعول باشعم نعه بیشع-

 بخواهم از اعضاء قدیمی
ه صعورت با تبادل تجربه و مشارکت همراه با امنیت در جلسات به تمام اعضعا بع-

 کوتاه



سنت هفتم
سنت  هفتم
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سنت   هفتم
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از  باید کاملاًخودکفا باشد و کمکی SAهر گروه . 7
.خارج دریافت نکند



سنت  هفتم

38

 سنت هفتم
 
ز انجمن و پاکی ما معرف حس قدر شناسی ا. احساس تعهد نسبت به پشتیبانی از گروه 

 میباشد
 

ی نشان تصمیم گروه برای خود اتکایی و خود کفایی و نپذیرفتن کمکهای خارج
دهنده مسئولیت پذیری اعضای ان است



سنت  هفتم
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 سنت هفتم
 

فهوم گمنامی گمنامی سنت هفتم فراگیر تر از کمک بی سرو صدا و ناشناسانه است م
پول در  سنت این است که تمام خدمات و ایثار اعضای گروه از قبیل انداختناین
زیی از مناسب با تازه واردها همه جصرف انرژی برای برخورد. چیدن صندلی . سبد 

مسئولیت گروه است و همه انها از اهمیت مساوی برخوردارند



سنت  هفتم
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 سنت هفتم
 

 .ت سنت هفتم بهترین نوع نمایش قدرت انجمن معتادان جنسی گمنام اس
تن درست کار ودلیلش هم این است که معتادان جنسی که تا دیروز حتی نمی توانس

نی را اداره دارند انجم... کنند و از پذیرش تعهد و مسئولیت روزمره خود گریزان بودند
دازه تمام دنیا میکنند که هیچ نوع وابستگی به جایی ندارد، و وسعت خدماتش به ان

 .میباشد 
ور تجربه نشان داده که هرکجا معتاد جنسی پا بگذارد همه خودشان را جم  وج

میشوندکه  ومضظربمیکنند از ارتباط چشمی یک معتاد جنسی سردرگم و متعجب 
....مبادا خسارتی بخورند



سنت  هفتم

 سنت هفتم41
 

مراجعه  ولی امروزه بخاطر رعایت سنت هفتم بچه های انجمن وقتی به مسئولی
ی غیر وابسته میکنند با احترام با انها رفتار میشود چون در اکثر مواق  به عنوان انجمن
یته آموزش، حاضر هستیم به جامعه سرویس بدهیم ،که بارز ترین ان را میتوان در کم
ا ارسال کمیته های نشریات ، کمیته ثبت و اطلاع رسانی دید ، که بطور مداوم ب

یبایی آوری بارش افکار، ارائه وقت شکجم  وبرگزاری کارگاهای پنلی و نشریات، 
ی در رساندن پول به همراه با معنویت برای ثبت انجمن سعتوکل، استقامت صبر و 

.پیام انجمن را دارد



سنت  هفتم

 سنت هفتم42
 

دیل به افراد سنت هفتم توانسته بسیاری از معتادان جنسی در حال بهبودی را تب
 .سازنده ومفید و با احترام اجتماع کند 

در همان اوائل  اگر سنت هفتم نبود شاید ما اینقدر رشد نمیکردیم وشاید اصلا انجمن
نت نبود با چون ذات بیماری ما متوق  بودن است وچه بسا اگر این س.از بین میرفت 

ی نتواند پیام در خواستهای نامعقول از خانواده واجتماع درگیر مسائلی میشدیم که کس
.را بگیرد وچقدر معتاد جنسی در حال عذاب مرده بودند



سنت  هفتم

43

 سنت هفتم
 

تارهای سنت هفتم به ما ارزش داده تا با سربلندی وبدون خجالت از گذشته ورف
 .ته باشیمتحت تاثیر شهوت در جامعه حضور پیدا کنیم وحرفی برای گفتن داش
ار وزندگی پیش تجربه نشان داده این است که با اتکا به همین سنت توانسته ایم در ک
یتوانیم به ارزوهایم بسوی موفقیت برویم ومیدانم اگر بتوانم توانایی هایمان را باور کنم م

دست پیدا کنم



سنت  هفتم

44

 سنت هفتم
 

...و به امید روزی باشیم که حتا یک معتاد جنسی در عذاب نباشد  
.و همه در سایه امن در اجتماع ظاهر شوند  

ن مشارکت های ما می تواند مؤثرترین راه برای انتقال پیام و در عین حال خطرناکتری
 عمل برای فروپاشی گروه و سپس مرگ ما باشد



سنت  هفتم

45

 سنت هفتم
 

ه ما اعضای انجمن روزی سربار دیگران بودیم ،ما گیرنده بودیم حالا ترك کرده ایم و ب
یم لطف خدابه شهروندان مسئولیت پذیر جهان تبدیل شده ایم،چرا عقب گرد نکن

.بله اکنون وقت آن است!ودهندگانی سپاسگذار شویم  
 سنت هفتم زبان دل



سنت  هفتم

46
 سنت هفتم

 
م اعتیاد شهوت ما را گیرنده کرده بود همیشه می خواستیم وبیشتر وبیشتر می خواستی

 همیشه به فکر بر آورده شدن نیاز های آنی.جنسی توام با خواسته های خودخواهانه بود 
.خود بودیم یعنی بی جهت در هر نگاه ،در هر رابطه،ودر هر دیدار گیرنده بودیم  
م ،ما ولی به لطف خدا میخواهیم از وابستگی دست برداریم ما میخواهیم مستقل باشی

.میخواهیم بخشش کنیم   
.سخاوت را از پول آغاز می کنم وبه یار خدا عشق هم خواهد آمد  

 مناب  کمیته کارگاه ها سنت هفتم



سنت  هفتم

47

 سنت هفتم
 

گرفتن هدایا ،صدقات،وکمک های خارجی برای جنبش ما مانند اولین نوشیدن 
اولین جرعه الکل خواهد بود وواکنش های زنجیره ای و مصیبت باری در پی 

.خواهد داشت  
 سنت هفتم دوازده دوازده



هفتمسئوالات سنت 

هفتمسنت 

48

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



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

49

 سئوال اول
به عنوان یک عض و ب ا وج ود اینک ه رف اه  -1

  اجتماعی شما رو به فزون ی اس ت آی ا احس اس
ول نمی کنید خسیس هس تید و از ان داختن پ 
 داخل سبد برای کارهای گروهی تنفر دارید؟



 جواب سئوال یک

پنجمسنت 

50

 .من نه خودم نه به همدردام و نه گروهم اعتماد ندارم 7نسبت به سنت  - سئوال اول
 .کنم ولی سهم منصفانه خودم را ادا نمی. بله خسیس هستم ولی تنفر ندارم  -
پ و برگعه ولی وقتی اجبار وسط بیاید که گروه برای اداره خودش یعنی اجاره بها، چیع-

 .می کنمهای خوش آمدگویی گروه استطاعت مالی نداره رعایت 
بیننعد کعه معن که می کنم دوست دارم تایید طلبانه باشد و دیگران بدانند و بکمکی -

 بیشترین حمایت را کردم
نیست ولعی بعه  وابستگی مالی که دارم باعث می شود که سبد زیاد خونده میشه نیازی-

 .ی کنمتجربه دریافته ام هر وقت کمک می کنم سود روحانی را در زندگیم دریافت م



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

51

 سئوال اول
ماتی به عنوان یک عضو آیا شما از ساختار خد -2

SA  ول با اطلاع هستید و آیا می دانید چق در پ
اره لازم است تا این کمیته ها، ش وراها و دف اتر اد

 .شوند تا بتوانند خدمت کنند



 جواب سئوال دوم

پنجمسنت 

52

م با اطلاع هستم و باید باش SAبله به عنوان یک عضو از ساختار خدماتی  سئوال اول
ه تک و این آگاهی را از رابطین گروه به دست می آوردم و رابطین گروه ها ب
رار معی تک اعضاء در وقت اداری جلسات و وقتی که در اختیار رابطین قع

 .گیرد، گزارش می دهند
هعا،  در کل من اطلاع ندارم که چقدر پول لازم است تعا اینکعه کمیتعه 

شوراها و دفاتر اداره شوند من فقط سعهم خعودم را انجعام معی دهعم و 
یا همان  بعضی وقتها طم . همین سبد سنت هفتم را حمایت می کنم
 .خسیس بودن نمی گذارد سبد را حمایت کنیم



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

53

 سئوال اول

 ه خ ود آیا گروه شما به معنای واقعی متکی ب  -3
و  می باشد و حتی کمک های جزیی مانند چ ای

 کند قهوه مسایلی از این دست خارج دریافت نمی



 جواب سئوال سوم

پنجمسنت 

54

 سئوال اول
ذیری را در گعروه بله چون گروه ها باید متکی به خود باشند تا مسئولیت پ
 .آموخته و با این طریق در  زندگی و اجتماع به اجرا در آورد

م را مفهوم کلی این است که من خودم هزینه بهبودی شخصعی خعود
جهعان  تامین می کنم و به طور غیرمستقیم به همدردان خود در سراسر
ود معی کمک می کنم و در ضمیر ناخودآگاه من احساس مسئولیت به وج

 .آید



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

55

 سئوال اول

ای آیا کلیه اعضای گروه شما سهم خود را ب ر -4
ر رعایت این سنت چه از لحاظ مالی و چ ه از نظ 

 معنوی و خدمت انجام می دهند



 جواب سئوال چهارم

پنجمسنت 

56

 سئوال اول
ه بعه بله گروه ما سنت هفتم را حمایت می کند ولی گروه معی توانعد چع
ت را لحاظ مالی و معنوی و حتی کلامی و شعرکت در جلسعات ایعن سعن
حتی با  رعایت کند ولی در گروه که من سراغ دارم این سنت کم رنگ است

را ارتقعاء داد  سکوت می توان این سنت را رعایت کرد و پیام رسانی جلسات
اشعته هر چقدر جلسات وزین باشد می تواند قدرت پیعام دهعی بعالایی د

 .باشد



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

57

 سئوال اول

ن آیا گروه شما کرای ه واقع ی مک انی را ک ه در آ -5
 .جلسه برگزار  نماید را پرداخت می کند



 جواب سئوال پنجم

پنجمسنت 

58

 سئوال اول

هعد بله گروه همدان تکیه گاهی جز خودش نداشته و نعدارد و طبعق تع
 .خود عمل کرده و خواهد کرد

دارد مکان اجاره ای بوده و هیچ ترحمی را از افراد خارج از گروه را نداشته و ن
آسعیب  چون طبق سنت چهارم هر گروه بایستی مستقل باشد و باععث

 .رساندن به خود و دیگر گروهها نباشد



 هفتم سئوالات سنت 

هفتمسنت 

59

 سئوال اول

که شامل SAآیا گروه شما از ساختار خدماتی   -6
 کمیته های خدماتی، ناحیه، منطقه و خ دمات

 جهانی می شود، حمایت می کند؟



قدم صفر
قدم صفر تا سه

60



 : قدمی پیش از دوازده قدمِ دیگر وجود دارد به نام قدم صفر
 

«.ما به عضویت برنامه درآمدیم»

قدم  صفر

 قدم صفر61



 است؛  هم صحبتی و ارتباط داشتن برای بهبودی ما الزامی
.  به تنهایی از پس آن برنمی آییمما 

قدم  صفر

 قدم صفر62



 کنیم ما دعا می  کنیم که به یک معتاد جنسی دیگر برخورد
 می  خواهد داستان ما را بشنود؛ که 

.یمما تمام راهکارهایی را که به ما داده می  شود، انجام می  دهپس 

قدم  صفر

 قدم صفر63



 باشیمتا زمانی که به هرشکلی از شهوت رانی مشغول 
 . نمی توانیم از وسوسۀ شهوت، رهایی پیدا کنیم 

 
 ی کنم من حتی می  توانم با نگاه کردن به یک دیوار سفید، خودارضای»

«با این کار به مخدر پناه می  برمو 

قدم  صفر

ما متوقف می  شویم64



 برنامه به ما نمی گوید چطور متوقف شویم، 
که  را هزار بار انجام داده ایم، برنامه به ما نشان می  دهداین کار 

.  چگونه دوباره شروع نکنیم

قدم  صفر

ما متوقف می  شویم65



را  فعلاً خودت را درگیر قدم  ها نکن، خودت»: ما گفتندبه 
« اورفقط جسمت را به جلسه بیدرگیر هیچ چیز نکن، 

قدم  صفر

ما به جلسه رفتیم و مشارکت کردیم 66



بود؛ نده امیدکن نامشکلات درافکارم خیلی وحشتناك و »
 نورولی بیرون آوردن و قراردادنشان زیر 

«  آن ها را خیلی کوچک کرد 

قدم  صفر

ما به جلسه رفتیم و مشارکت کردیم 67



 پس اولین بار که وسوسه به سراغمان آمد  
م؛ ، رهایش می کنیخواستیم که به آن عمل کنیمو 

. هرچند ظاهراً احساس کنیم بدون آن خواهیم مرد

قدم  صفر

اولین آزمون؛ سپردن68



ه ممکن بعضی اوقات، با توجه به تفکر جدیدمان، وسوس
ته با آن مثل گذشاما است قوی تر از همیشه به نظر برسد؛ 

که ود جنگ، یک بازیِ ازپیش باخته بآن نمی جنگیم، 
. وسوسه را قوی تر می  کرد

قدم  صفر

اولین آزمون؛ سپردن69



؛مولی متوجه این فرآیند نبودی. اما ما همیشه به عادتمان غذا می  دادیم
.   کنیمما بی قدرتی خود را اعلام میبنابراین هربار که این روند شروع می  شود  

. به جای جنگیدن یا غرق شدن در آن، تسلیم می  شویم
. می  رویمرا برمی داریم و درخواست کمک می  کنیم، به جلسه تلفن 

قدم  صفر

اولین آزمون؛ سپردن70



 نداریماکثر ما انگیزۀ درستی برای پاك بودن 
.یک روند آهسته استبهبودی 

قدم  صفر

اولین آزمون؛ سپردن71



ا بیان اگر ما دوباره درگیر شهوت شویم برمی گردیم و آن ر
رم، بدون توجه به اینکه چقدر احساس شمی  کنیم؛ 

.خجالت و شکست خوردگی می  کنیم

قدم  صفر

اولین آزمون؛ سپردن72



بدون  بعضی اوقاتدیریازود وسوسه به ما حمله می  کند؛ 
وم هیچ دلیل مشخصی، مثل موج دریا به طرف ما هج

.  یمشاید برای اولین بار احساس طرد شدن بکن. می  آورد

قدم  صفر

...آزمون بعدی و بعدی73



«هیچ کس هم که متوجه نمی شه!.... مقاومت کردن سخته»
«یکبار نگاه کردن که تاحالا کسی را نکشته»

«!همه دارن این کار را انجام می دن»
«ار کنم؟حالا چک. هیچ وقتِ دیگه چنین پیشنهادی به من نمی شه»

قدم  صفر

صحبتهای از سمت شهوت74



چطور ممکن است چیزی که این قدر خوب به نظر »
«می  رسد برای من بد باشد؟

قدم  صفر

صحبتهای از سمت شهوت75



من همسایشون هستم، می رم و فقط یک سلام و خداحافظی »
«.می  کنم

ای اینکه بهش به کسی که قبلاً با او رابطه داشتم زنگ می  زنم، فقط بر»
«.بگم داخل این برنامۀ بهبودی هستم

زی هست که فقط یک نگاه کوتاه و سری  می  کنم تا ببینم اصلاً چی»
«نباید نگاه کنم؟

قدم  صفر

76
توجیه  های فریب آمیز 



و با یکی از  سپس ما حرکت می  کنیم و از تنهایی خودمان بیرون می  آییم
ه هرچه زودتر بهتر و هرچه به زمان وسوس. اعضاء تماس می  گیریم

ه به این دلیل ما تلفن را برمی داریم و تماس می  گیریم؛ ن. نزدیک تر بهتر
.مبلکه دقیقاً به این دلیل که تمایل نداریکه تمایل داریم؛ 

قدم  صفر

...آزمون بعدی و بعدی77



هم مجبورم این کار را انجام د»: به جای اینکه بگوییم. 
ل دارم من تسلیمم، تمای»: می  گوییم« !وگرنه می  میرم

«.این کار را انجام ندهم؛ حتی اگر بمیرم
قدم  صفر

...آزمون بعدی و بعدی78



 این گونه شعار برنامه را یاد می  گیریم
«.فقط برای امروز»

قدم  صفر

...آزمون بعدی و بعدی79



 معمولاً بعدازآنکه برای مدتی از عمل کردن براساس
رای شهوت فاصله می  گیرم، احساس می  کنم دیگر ب

این دقیقاً همان . همیشه از شهوت جدا و آزاد هستم
.زمانی است که شهوت دوباره حمله می  کند

قدم  صفر

احساس قدرت نکردن80



معرض  بنابراین به مرور متوجه می  شویم که ما همیشه در
 وسوسه هستیم و 

.در مقابل شهوت عاجز و بی قدرتیمهمیشه 
قدم  صفر

عجز در مقابل شهوت81



وان از قبل برای مهار وسوسه نمی ترفته رفته می  فهمیم که 
تنها . مو ما برای این کار هیچ قدرتی نداری هیچ تدارکی دید

یدار راه حل این است که هربار در لحظه ای که وسوسه پد
.  می  شود، روی آن کار   کنیم

قدم  صفر

!مهار وسوسه82



 بودن شهوت مثل چراغی بود که با بیرون کشیدن پریز، خاموش شد، پاك»
«.آسان است و هیچ کاری ندارد

وده وسوسۀ شهوت یک چیزِ جدا از ما و خارجی بممکن است که تصور کنیم  
می  اندازیمدور  و مانند یک خار که در انگشتمان رفته است، آن را بیرون می  کشیم و

.  می روم و آن فیلم را نگاه می  کنم» 
«.هروقت لازم شد می  تونم در صحنه های بد چشمانم را ببندم

قدم  صفر

83
به تعویق انداختن 



.  خدایا لطفاً کمکم کن» 
«.که ارادۀ تو انجام شود، نه ارادۀ منباشد 

قدم  صفر

84
اراده خداوند نه اراده من



یک امر دائمی است ( سپردن)تسلیم  کردن 
ن شد، باید هرروز و هرساعت تمرین شود و هنگامی که مرتب تمریکه 

فتارهایمان، به بدین ترتیب ما با تغییر دادن ر. تبدیل به عادت می  شود
خدا اجازه می  دهیم تا با رحمت و لطف خود، وسوسه را از ذهن ما 

. بیرون کند

قدم  صفر

85
به تعویق انداختن 



شه همیهربار که آزرده می  شویم دلیل آن مهم نیست؛ ... »
ما  هربار، هرکسی که به .یک مشکلی از طرف ما وجود دارد

«  صدمه می  زند و ما آزرده می  شویم، خودمان نیز مقصریم
(  90دوازده،دوازده؛ ص)

قدم  صفر

86
نگاهی اجمالی به خودمان می   اندازیم 



 من به قدم  ها اعتقاد دارم، پس مشکل من کجاست؟»
«چرا برنامه به من جواب نمی دهد؟

ود کمی صبر می  کنیم تااینکه در عمق خستگی خ
که من قدم  ها برای من کار نمی کنند، مگراین»: می  فهمیم

«!آن ها را کار کنم

قدم  صفر

87
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قدم یک
قدم  یک
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دیریت ما پذیرفتیم که در برابر شهوت عاجز هستیم و م»
«زندگی  از دستمان خارج شده است

قدم  یک

89
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دای بیان چنین جمله ای ممکن است با ص« !من تسلیم هستم»
صدا همراه باشد؛ اما در این  بلندِ گریه یا در یک لحظه، با تسلیمی بی 

ده موق  ما متوجه می  شویم که فرصت دست وپازدن دیگر تمام ش
ما کماکان ما گیر افتاده بودیم، ما در مسیر، متوقف شده بودیم؛ ا. است

 .برداریماصرار داشتیم که در همان مسیر گام 
.  اگر تسلیم از هیچ به دست می  آمد هرگز ماندنی نبود 

قدم  یک
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 مشکلی دارم »
«!خود قادر به حل آن نیستمکه 

قدم  یک

91
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مده و بهبود پس ازاینکه از حیرت و نابینایی معنوی بیرون آ
اندن زندگی یافتیم، دریافتیم که بدون شهوت قادر به گذر

ی ما را در نبودیم و گرایش های منفی و وابستگی  ها، زندگ
.  دست داشتند

قدم  یک
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زیان  مدتی، برای دفاع از حقمان، زیرکانه به دیگران و خودمان
یز رسانده بودیم و مدتی نیز در این انکار بودیم که هیچ چ

ل اما هر رفتار و عم! اشتباهی وجود ندارد و اوضاع روبه راه است
 .اشتباهی، تاوان و عکس العمل خود را در پی خواهد داشت

.  سرانجام بار فزایندۀ خطاهایمان ما را به زانو درآورد

قدم  یک

93
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امل و تسلیم، کامل نمی شود مگراینکه با صداقت ک
 این یک امتحان بزرگ. درحضور دوستان انجام گیرد

د، غُر است برای مجزا کردن کسانی که فقط آرزو می  کنن
آن هایی که عمل گرا و می زنند و عمل نمی کنند، از 

.درنهایت پیروز هستند

قدم  یک
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ا اینکه برای اکثریت ما هفته  ها یا ماه ها به طول می  انجامد ت
 متوجه شویم و به این باور برسیم و عمیقاً و ازدرون

ه نظر ولی ب« من یک معتاد جنسی هستم»: بگوییم
می  رسد که برخی دیگر از اعضاء، بدون واسطه و 
.    کنندمحدودیت و بی درنگ به اعتیاد جنسی خود اقرار می

قدم  یک
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ا اینکه برای اکثریت ما هفته  ها یا ماه ها به طول می  انجامد ت
 متوجه شویم و به این باور برسیم و عمیقاً و ازدرون

ه نظر ولی ب« من یک معتاد جنسی هستم»: بگوییم
می  رسد که برخی دیگر از اعضاء، بدون واسطه و 
.    کنندمحدودیت و بی درنگ به اعتیاد جنسی خود اقرار می

قدم  یک
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رای ادراك عمیق از آنچه که حقیقتاً هستیم و رغبت ب
ب شناساندن خودمان به دیگران و بقیۀ اعضاء، سب

.اتصال ما با بهبودی می  شود

قدم  یک
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.  داولین قدم محسوب می  شو« بیان تمامی چیزها»به همین خاطر 
جزیه و یک چنین اعترافی باعث می  شود به جای لاف زدن، به سمت ت

«  ه چیزهم»حتی پس از آن، این واقعاً . تحلیل عقلانی روی بیاوریم
بیر و در حقیقت ما قدم یک را تع. نیست و اغلب تنها ظاهر آن است

. یر می کندتفسیر نمی کنیم؛ بلکه این قدم یک است که ما را تعب

قدم  یک
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قدم دوم
قدم  دوم
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واند سلامت به این باور رسیدیم که نیرویی برتر از ما، می  ت»
«.عقل را به ما باز گرداند

قدم  دوم

قدم دوم100



طلق ما را به حالت ناتوانی م! ... نگاه کنید که شما مردم با ما چه کرده اید»
ر نمی تواند تنزل داده اید، شما الان به ما گفتید که هیچ کس به جز نیروی برت

د، بعضی از ما به  وجود خداوند ایمان نخواهند آور! وسوسه ما را برطرف سازد
ا باور عده ای دیگر نمی توانند ایمان بیاورند و عده ای هم که خداوند و وجود او ر

ا ما را از شم! بله. دارند، به معجزه ای که او به انجام می  رساند، ایمان نمی آورند
 « موان  رد می  کنید، بسیار خوب؛ اما ما از اینجا به کجا می  رویم؟

(25دوازده دوازده، ص)

قدم  دوم

قدم دوم101



طلق ما را به حالت ناتوانی م! ... نگاه کنید که شما مردم با ما چه کرده اید»
ر نمی تواند تنزل داده اید، شما الان به ما گفتید که هیچ کس به جز نیروی برت

د، بعضی از ما به  وجود خداوند ایمان نخواهند آور! وسوسه ما را برطرف سازد
ا باور عده ای دیگر نمی توانند ایمان بیاورند و عده ای هم که خداوند و وجود او ر

ا ما را از شم! بله. دارند، به معجزه ای که او به انجام می  رساند، ایمان نمی آورند
 « موان  رد می  کنید، بسیار خوب؛ اما ما از اینجا به کجا می  رویم؟

(25دوازده دوازده، ص)

قدم  دوم

قدم دوم102



 زمانی که ما خودمان را تحت حمایت گروه قرار می   دهیم، درحقیقت
یرفتیم که پس از آن ما پذ. به نیرویی برتر از خودمان متوسل می  شویم

یم که عده ای بسیاری از این افراد از لحاظ جنسی پاك می مانند و می  بین
اس با همۀ این ها ما احس. نیز وضعیت بدتری نسبت به ما دارند

.  توانمندی می  کنیم و درجلسات شرکت می کنیم

قدم  دوم

قدم دوم103



را به  می  تواند سلامت عقل... » : قسمت دوم قدم دو می گوید
اول  در قدم. برای اکثر ما اقرار کردن سخت نبود. «ما باز گرداند

کار شد حداقل تعدادی از تفکرات و رفتارهای غیرمنطقی ما آش
رل، نوعی و ما به آرامی به این تشخیص رسیدیم که نبودِ کنت
.  جنون و دیوانگی به حساب می  آید

قدم  دوم

قدم دوم104



را به  می  تواند سلامت عقل... » : قسمت دوم قدم دو می گوید
اول  در قدم. برای اکثر ما اقرار کردن سخت نبود. «ما باز گرداند

کار شد حداقل تعدادی از تفکرات و رفتارهای غیرمنطقی ما آش
رل، نوعی و ما به آرامی به این تشخیص رسیدیم که نبودِ کنت
.  جنون و دیوانگی به حساب می  آید

قدم  دوم

قدم دوم105



، ما فهمیدیم، این راه دشواری است که مجبوریم دانش
 . ویمغرور و تکبر خود را پشت در گذاشته و سپس وارد ش

 

.  اسیمما یکدیگر را بنابر ضعف هایی که داریم می  شن 
اشتباهات و خطاهای ماست که ما را دور هم و نزد 

.  خداوند جم  کرده است
قدم  دوم

قدم دوم106



، ما فهمیدیم، این راه دشواری است که مجبوریم دانش
 . ویمغرور و تکبر خود را پشت در گذاشته و سپس وارد ش

 

.  اسیمما یکدیگر را بنابر ضعف هایی که داریم می  شن 
اشتباهات و خطاهای ماست که ما را دور هم و نزد 

.  خداوند جم  کرده است
قدم  دوم

قدم دوم107



را به  می  تواند سلامت عقل... » : قسمت دوم قدم دو می گوید
اول  در قدم. برای اکثر ما اقرار کردن سخت نبود. «ما باز گرداند

کار شد حداقل تعدادی از تفکرات و رفتارهای غیرمنطقی ما آش
رل، نوعی و ما به آرامی به این تشخیص رسیدیم که نبودِ کنت
.  جنون و دیوانگی به حساب می  آید

قدم  دوم
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قدم سوم
قدم  سوم
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مراقبت  تصمیم گرفتیم که خواست و زندگی مان را به»
«.خداوندی که خود درک می کنیم بسپاریم

قدم  سوم

قدم سوم110



قدمی به واسطۀ تجربیات 12اولین الکلی های بهبودیافته که برنامۀ 
 : آنان شکل گرفت، یک سخن جدی داشتند

ه نابودی جسم الکل مسیری است که ب« !یا خداوند را بیابید یا بمیرید»
 : ماز سوی دیگر، ما نیز بر سر یک دوراهی دشوار قرار داری. می انجامد

ری  است که شهوت مسی« !یا ارتباط حقیقی خود را بیاب و یا نابود شو»
.به نابودی روح می  انجامد

قدم  سوم

قدم سوم111



قدمی به واسطۀ تجربیات 12اولین الکلی های بهبودیافته که برنامۀ 
 : آنان شکل گرفت، یک سخن جدی داشتند

ه نابودی جسم الکل مسیری است که ب« !یا خداوند را بیابید یا بمیرید»
 : ماز سوی دیگر، ما نیز بر سر یک دوراهی دشوار قرار داری. می انجامد

ری  است که شهوت مسی« !یا ارتباط حقیقی خود را بیاب و یا نابود شو»
.به نابودی روح می  انجامد

قدم  سوم

قدم سوم112



در این برهه از زمان ما تلاش داریم تا خواسته هایمان را با آنچه خداوند »
ردیم و با نیروی اراده مان مشکلاتمان را بدتر می  ک. می  خواهد تطبیق دهیم

پاریم و خواست به جای اینکه سعی ما بر این باشد که مشکلاتمان را به خداوند بس
ای تحقعععق بر. او را در نظر بگیریم، آن ها را با نیروی اراده به گلوله می  بستیم

 ها و قدم هرچه بیشعتععر این امر، باید به همان هدفی که در قدم دوازده الکلی
( 40دوازده دوازده، ص)« .عنوان  شده، توجه داشته باشیم( گشودن دروازه)سوم 

قدم  سوم

قدم سوم113



اضا دارم معبودم، شهوت خود را به تو تسلیم می  دارم و تق»
 که امروز، مرا از شهوت دور نگه داری، زیرا که من ناتوان
«  .هستم؛ اما با قدرت تو این توانایی را خواهم داشت

قدم  سوم

قدم سوم114



رك هر شخص می  تواند کل برنامه را براساس همان چیزی که خود د
: دکرده است در قالب کلمات ساده اما بسیار عمیق، خلاصه کن

بدون خدا، من نمی توانم؛»
«بدون من، خداوند نمی خواهد

قدم  سوم

قدم سوم115



: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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