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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



این در  ها بی نهایت بتا ارزش هسترند  و ایتن فقتط شترو  
رای خدمت به معنای کارکردن همراه با اعضاء ونیز ب.کار 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



واژه عمل در بر گیرنده پیام انجمتن استت و بته ختاطر اهمیرتی کته
عمتتل کلمتته . قتترار دارد( ختتدمات)دارد در قلتتس ستتومین میتترا  

.جتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتادویی استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

زبان دل

 تاثیر خدمت در زندگی18



خدمت کتردن، مظهتوم جدیتدی از هدفمنتدی و معنتا بته زنتدگی متا 
. می دهتتد، چیتتزی کتته می تتتوانیم آن را بیتتداری روحتتانی بنتتتامیم
بتته مرورزمان مروجتته می شتتویم کتته می تتتوانیم قستتمری از نظتتس 
سرکشتتمان و خودختتواهی را تستتلیم کتترده و بتته قستتمری از انجمتتن
.بهبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتودی تبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدیل شتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتویم

سرویس منوآل
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یتزی اسرظاده از خدمت به عنوان ابزار بهبودی، از طریق تمرکز بر چ
، به رفع اشریال فکتری وستوا «نظس»و « خود شخ  »خارج از 

.گونتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته کمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت می کنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

SAفصل سوم مقدمه ای بر خدمات عمومی 
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خدمت و بهبودی همیشه همراه بتاهم، لازم و ملتزوم یکتدیگر و در
ام ختتدمری کتته بتته نظتتع کتتل انجمتتن انجتت. ارتبتتات تنگاتنتتت هستترند

.می دهیم، درواقع به معنی تمرین بهبودی بته صتورت عملتی استت

سرویس منوآل
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را بتا هنگامی  که با دیدگاه روحانی به مو و  رهبری نگاه می کنیم و آن
فروتنتتی تمتترین متتی کنیم، مروجتته می شتتویم کتته ختتدمت، فرصتتت های 
ان، بی شماری را در اخریار ما می گذارد تا چیزهای بیشرری در مورد خودم

، هتم در نقات  ع  و قوتمان، بشناسیم و یاد بگیریم چگونته بتا دیگتران
. ختتتارج و هتتتم داختتتل انجمتتتن، رفرتتتار کتتترده و بتتتا آن هتتتا کتتتارکنیم

سرویس منوآل
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. نتیمما یاد گرفرته ایم کته نمی تتوانیم در تنهتایی و انتزوا بهبتود پیتدا ک
به وستتتتتیله ختتتتتدمت، متتتتتا ستتتتتیا  گزار وجتتتتتود یکتتتتتدیگر هستتتتتریم

سرویس منوآل
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ما »در قدم دوازده، . عشق کلید است و قدم دوازده، راه را به ما نشان می دهد
ن اقدامات و رفرارهای بر اسا  عشق را انجام می دهیم تا رواب متان را بتا دیگترا

زمانی که عشق، الهام بخش خدمرمان شتود (. 145کراب سظید، صظحه )«بهرر کنیم
درجه از خودمحوری به 180تیییر و اشریاق به خدمت را در وجودمان ایجاد کند، 

م هر کاری که ممکن است و هر خدمری را که باشد انجتا. خدامحوری انجام می گیرد
می دهیم  هتم بته ختاطر خداونتد، از روی ستیا  گزاری بابتت چیزهتایی کته بته متا 
متا ع اشده است و هم برای همدردان خود، با تسلیم کردن توقع اینکه چیزی بته

. برگردانتتتتتتتده شتتتتتتتود  ایتتتتتتتن جتتتتتتتوهره و ماهیتتتتتتتت گمنتتتتتتتامی استتتتتتتت

سرویس منوآل 
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و جاه طلبی و قدرت طلبی خود را از کارهتای ختدماتی« نظس»زمانی که 
ی خارج می کنیم، خدمت ما روحانی شده و ما را به ستمت پیشترفت روحتان

نته ما در حال یادگرفرن این بودیم که چگو». در حال رشد هدایت می کند
ببخشتتیم و هرانتتدازه کتته بخشتتیدیم بتته همتتان انتتدازه نیتتز دریافتتت 

با چشم پوشی از حق دریافت پاداش یا (. 62کراب سظید، صظحه )«کردیم
.اریمشناخره شدن، تمام تلاش خود را می کنیم و نریجه را به ختدا می ستی

سرویس منوآل 
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و جاه طلبی و قدرت طلبی خود را از کارهتای ختدماتی« نظس»زمانی که 
ی خارج می کنیم، خدمت ما روحانی شده و ما را به ستمت پیشترفت روحتان

نته ما در حال یادگرفرن این بودیم که چگو». در حال رشد هدایت می کند
ببخشتتیم و هرانتتدازه کتته بخشتتیدیم بتته همتتان انتتدازه نیتتز دریافتتت 

با چشم پوشی از حق دریافت پاداش یا (. 62کراب سظید، صظحه )«کردیم
.اریمشناخره شدن، تمام تلاش خود را می کنیم و نریجه را به ختدا می ستی

سرویس منوآل 
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که در قدم دوازده وعده داده شده است ما را برای « بیداری روحانی»
ت و بترای ختدمت بته دیگتران، بته ستم« انرقال پیام به معرادان جنستی»

در ختدمت کتردن، متا بته دیگتران و اعضتاء . حرکت و اقدام سوق می دهد
را بته صتورت  SAوصل می شویم و به آن هتا کمتت می رستانیم تتا برنامته 

و عملتتی کتتار کنتتیم  تتتا بتته تتتازه واردان کمتتت کنتتیم و برتتوانیم از چتتارچوب
زیربنایی که بهبتودی متا را زنتده و در حتال رشتد نگته متی دارد، محافظتت 

.  کنیم

 روحانیت خدمت27



شتتتهوت »بااین حتتتال، اگتتتر اقتتتدامات و رفرارهتتتای متتتا ناشتتتی از 
ناخره و نظس خودمحور یا به خاطر تشویق شدن یتا شت« خودبزر  بینی

شتتدن یتتا تتتوهم قتتدرت باشتتد، یعنتتی روحانیتتت حاصتتل از ختتدمت را 
چیتزی . ازدست  داده ایم  یعنی ما خدا را از کارهایمان ختارج کترده ایم

استتا  روحتتانی تمتتام »کتته فرامتتوش کتترده ایم، گمنتتامی استتت کتته 
.«ستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنت های متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

سرویس منوآل 
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خدمت که قبلاً یت مظهتوم معنتوی و روحتانی بتود. مرولد شدSAدرنریجه، انجمن 
متتا یتتاد . اکنتتون بتته مو تتوعی حیتتاتی تبدیل شتتده استتت  و هنتتوز هتتم حیتتاتی استتت

دمت، متا به وستیله خت. گرفره ایم که نمی توانیم در تنهایی و انزوا بهبود پیتدا کنتیم
ا سیا  گزار وجتود یکتدیگر هستریم  در مرحلته اول، ستیا  گزار کستانی کته متا ر
از . منجات دادند و در مرحله بعد، بابت فرصت خدمت به دیگران شکرگزار هستری

خداوند سیا  گزاریم، هم به خاطر ل   و رحمری که از خدمت دیگران شامل حتال
ما شده و هم به خاطر برکاتی کته از ختدمت کتردن متا بته دیگتران، نصتیبمان شتده
.استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

سرویس منوآل 
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، ، یت اصتل استت کته درنریجته آن«اسا  روحانی»گمنامی، به عنوان 
منتتافع و خیتتر کتتل انجمتتن، بستتیار بااهمیتتت تر از خواستتره های نظتتس و 

وه با توجه به ایتن مو تو ، گمنتامی تبتدیل بته میت. خودخواهی ما می شود
و متتا بیشتترر و بیشتترر از اجبتتار». بهبتتودی متتا از اعریتتاد جنستتی می شتتود

ه و اشریال منزوی کننده و دائم به سکس و نظس خودمحتور، دورتتر شتد
« بیشتتتتتتترر در جهتتتتتتتت خداونتتتتتتتد و دیگتتتتتتتران گتتتتتتتام برداشتتتتتتتریم

(61کراب سظید، صظحه )

 خدمت در گمنامی30



درنهایت، به ل ت  خداونتد قتادر ختواهیم بتود کته ایتده ختدمت را در 
عنتی به ایتن م: تمام کارها و مو وعات زندگی خود به همراه داشره باشیم

یتریم که ابردا آن را در ارتبات با یت معراد جنسی در حال عذاب به کار بگ
نیتز و تمرین کنیم  سیس خدمت را در زندگی کاری خود تمرین نمتاییم و
به به همان ترتیس، آن را در زندگی با اعضاء در حال بهبودی خانواده خود
. کتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتار بگیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتریم

سرویس منوآل 

 روحانیت خدمت31



ما تبتدیل بته ختدمت گزار نیتروی برتتر می شتویم و ختدمت های متا وارد یتت 
ل همچنتان کته تمترین کتردن و بته کارگیری ایتن اصتو. فضای روحانی می شوند

روحانی را در زندگی مان ادامه می دهیم، تبدیل به نشانه ای از رحمتت و ل ت 
ریتق با انرقتال پیتام بهبتودی از ط. رهایی بخش خداوند برای دیگران می شویم

خدمت، شتاهد بته واقعیتت پیوسترن کلمتات دعتای قتدم ستوم ختواهیم بتود  
هنگامی که پیروزی بر نتواق  و کمبودهتای متا، متدرک و نشتانه واقعتی بترای
را کسانی می شود که باقدرت عظیم، عشق و روش خداوند برای زندگی، آن ها
.یتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاری متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی دهیم

سرویس منوآل 

 روحانیت خدمت32



بتتا در اخریتتار داشتترن ابزارهتتایی بتته استتم اصتتول قتتدم ها، ستتنت ها و 
مظتتاهیم، در ایتتن میموریتتت و ستتظر عظتتیم بهبتتودی بتتا یکتتدیگر شتتریت 

.پیتتتروزی بتتتر اعریتتتاد جنستتتی بتتته ل تتت  و رحمتتتت خداونتتتد: می شتتتویم

سرویس منوآل 

 روحانیت خدمت33



سنت یکم
سنت یکم

34



ی به منافع مشررک ما بایست دررا  قرار گیرد          بهبودی شخص
.بسرگی دارد Saوحدت 

سنت یک

35
 سنت یک



باداشترن . متی دانتیم"بخش کتوچکی از یتت کتل بتزر "ما خود را
چنین دیدگاهی نسبت به هتم ق تاران ختود ،از همتاهنگی گروهتی 
.برختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوردار ختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتواهیم بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود

زبان دل سنت یکم

سنت یک

36
 سنت یک



آن در نهایت ما به این دلیل همکاری می کنتیم کته واقعتا خواسترار
هسریم ما می بینتیم کته بتدون وحتدت واقعتی انجمتن نمتی توانتد

واهد وجود داشره باشد، و بدون انجمن بهبودی هیچکس پایدار نخ
ستت ما با کمال میل هر زمان بلند پروازی های شخصی ممکن ا.بود

.بتتتته انجمتتتتن آستتتتیس بزنتتتتد، آن هتتتتا را کنتتتتار متتتتی گتتتتذاریم
زبان دل سنت یکم

سنت یک

37
 سنت یک



ر از اگ.زندگی هر عضو به پیروی از اصول معنوی بسرگی دارد
این اصول منحرل گردد،مجازات او مسلم و فوری خواهد بود،

.بیمار می شود و می میرد

دوازده دوازده سنت یکم

سنت یک

38
 سنت یک



ا یاد م.هر نو  خود گذشرگی فردی برای حظا این اجرما  کافی نیست
گرفریم که هرگاه هیاهوی امیال وآرزوهای درونی مان باعث آسیس 

ده برایمان مسلم ش. رساندن به گروه شود،بایدآنهارا خاموش کنیم
.است که اگر گروه از هم بیاشدفرد هم ازبین خواهد رفت

دوازده دوازده سنت یکم

سنت یک

39
 سنت یک



م، با ما همان ور که یت بار برای درمان خودمان تلاش و نیایش کرده ای
.داردهمان اشریاق به دنبال اصولی هسریم که بقای انجمن را در پی

.سنت یت دوازده دوازده

سنت یک

40
 سنت یک



از هر عملی که اتحاد  روری وبا ارزش ما را که بهبودی شخصی ما به آن 
.بسرگی دارد را تهدید کند بایست اجرناب شود

سنت یکم

یت گنج گرانبهاست که ما ازطریق تلاش و درد saیت جلسه باکیظیت   
.یمبدست آورده ایم وما بخوبی از آن در مقابل تزویر ونظس محافظت میکن

سنت یکم

سنت یک

41
 ضرورت اتحاد



ند در روی زمین هیچ جامعه ای به اندازه انجمن به سعادت عمومی فرد علاقم
ل نیست وبه اندازه انجمن در دادن بیشررین آزادی ممکن در عقیده و عم

.دقیق نیست
زبان دل سنت یکم

 سنت یکم42



بتته نتتدرت بعضتتی از گروههتتا کستتی را بتته ختتاطر .در انجمتتن هتتیچ واجبتتی وجتتود نتتدارد
پیروی یا در عوض. ما فقط توصیه می کنیم تنبیه نمی کنیم. ناسازگاری جریمه می کنند

او قا تی رفرتارخودش . عدم پیروی ازهر یت از اصتول بته وجتدان فترد بسترگی دارد
.متتتا متتتو بتتته متتتو رعایتتتت متتتی کنتتتیم"قضتتتاوت نکتتتن"ایتتتن اصتتت لای قتتتدیمی. استتتت

سنت یکم

سنت یک

 قضاوت نکن43



.ستتتتتتتتعادت عمتتتتتتتتومی متتتتتتتتا باحظتتتتتتتتا  هتتتتتتتتائی قتتتتتتتتوی محافظتتتتتتتتت میشتتتتتتتتود
ی هر لحظه ای که عملی به طور جدی سعادت عمومی ما را تهدید کند، نظر گروه برای یتاد آور

ممکتن ما بر انگیخره میشود، وجدان ما شرو  به شکایت می کند و اگتر کستی مقاومتت کنتد
.است به قتدری آشتظره شتود کته بته شتهوت رو بیتاورد و شتهوت او را تنبیته خواهتد کترد

لا وجدان خودش هم بته او میگویتد کتام. تظکر گروه به او نشان می دهدکه در اشرباه است
.در اشتتترباه استتتت و اگتتتر خیلتتتی فراتتتتر رود مصتتترل واقعتتتا او را محکتتتوم متتتی کنتتتد

سنت یکم

سنت یک

44

 سعادت عمومی



.زنتتتتدگی هتتتتر عضتتتتو بتتتته پیتتتتروی از اصتتتتول معنتتتتوی بستتتترگی دارد
صتول اگر از این ا! در ابردا به این دلیل موافقت می کند که ناچار است زیرا

ولتی.بیمتار متی شتود ومیمیترد.منحرل گردد مجازات آن مسلم وفوری استت
نه بعدها راهی لذت بخش برای زندگی او میشود که وا قعا دوست دارد انگو

ی و حا تر نیستت ایتن قلمترو معنتوی را بتاهیچ منحترل کننتده ا.زندگی کنتد
.عتتتتتتتتتوض کنتتتتتتتتتد... ماننتتتتتتتتتد  شتتتتتتتتتهوت، قتتتتتتتتتدرت و  تتتتتتتتتروت و

سنت یکم

سنت یک

 پیروی از اصول معنوی45



می به نظر می رسد پاسخ این باشد که ما اعضای انجمن واقعا ن
.توانیم هر کاری دلمان خواست انجام دهیم

.هر چند رسما هیچ قدرتی برای جلوگیری وجود نداشره باشد

سنت یک

 سنت یکم46



ام ما اعضای انجمن واقعا نمی توانیم هر کاری دلمان خواستت انجت
.دهتتیم هرچنتتد رستتما هتتیچ قتتدرتی بتترای جلتتوگیری وجتتود نتتدارد
اگتر .چون کته متی دانتیم سترپیچی بهتای ستنگینی خواهتد داشتت
جمتن اصول را رعایت نکنیم،ناستازگاری کنیم،تمترد کنتیم و بته ان

وآن موقتع استت.آسیس بزنیم دوباره رو به دیوار ختواهیم نمتود
کتتتتتتتته بیماریمتتتتتتتتان متتتتتتتتا را تادیتتتتتتتتس خواهتتتتتتتتد کتتتتتتتترد

منابع کارگاهی سنت یت

سنت یک

 سنت یکم47



ما از مر  نجات پیتدا کترده ایتم ولتی هنتوز روی دریتای خ رنتاک 
نجتتتات یتتتافرن هتتتر یتتتت از متتتا در اولویتتتت .شتتتناور هستتتریم

هیچکتدام از متا نمتی توانتد در استرظاده ازمزایتای بهبتودی.است
.خودختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتواه باشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

سنت یکم_منابع کارگاهی با بهره گیری از دوازده دوازده  سنت یک

 سنت یکم48



خود هرگاه ما یکدیگر را در نظر بگیریم و باوفاداری نیروی واقعی
را بیتتابیم ،بتتاوجود همتته نواقصتتی کتته اجرمتتا  متتان دارد،از تمتتامی 
آزمتتون های،تردیتتد،تر ،و نتتا امیتتدی وحرتتی متتر  یکتتی یکتتی 
.ستتتتتتتتتتتتتترافراز بیتتتتتتتتتتتتتترون ختتتتتتتتتتتتتتواهیم آمتتتتتتتتتتتتتتد

سنت یکم_منابع کارگاهی با بهره گیری از دوازده دوازده 

سنت یک

 سنت یکم49



هتا کته تن! اگر بته عنتوان یتت جنتبش ،نهتادی معنتوی بتاقی بمتانیم
جبتار کارمان رساندن پیاممان بته دیگتر مبرلایان،بتدون هزینته و ا

استتت از ایتتن طریتتق ختتواهیم توانستتت ماموریتتت ختتود را بتته 
.متتتتتتتتتتو رترین وجتتتتتتتتتته بتتتتتتتتتته اتمتتتتتتتتتتام برستتتتتتتتتتانیم

سنت یکم-برگرفره از مجله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم50



یم ما هرگز نباید از یتاد ببتریم کته بتدون اتحتاد پایتدار نمتی تتوان
ز بته کمررین تسکین پایداری برای هزاران هزار مشراقی که هنتو

.دنبتتتتتتتتتتتتتال رهایینتتتتتتتتتتتتتد، فتتتتتتتتتتتتتراهم بیتتتتتتتتتتتتتاوریم

سنت یکم-برگرفره از مجله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم51



خود هرگاه ما یکدیگر را در نظر بگیریم و باوفاداری نیروی واقعی
را بیتتابیم ،بتتاوجود همتته نواقصتتی کتته اجرمتتا  متتان دارد،از تمتتامی 
آزمتتون های،تردیتتد،تر ،و نتتا امیتتدی وحرتتی متتر  یکتتی یکتتی 
.ستتتتتتتتتتتتتترافراز بیتتتتتتتتتتتتتترون ختتتتتتتتتتتتتتواهیم آمتتتتتتتتتتتتتتد

سنت یکم_منابع کارگاهی با بهره گیری از دوازده دوازده 

سنت یک

 سنت یکم52



م مئنتتا هتتیچ انجمنتتی نیستتت کتته تتتا ایتتن انتتدازه از حتتق آزادی 
هتتیچ یتتت از اعضتتای انجمتتن .اندیشتته،بیان و عمتتل پاستتداری کنتتد

نبیته نمیروانددیگری را وادار به کاری کند هیچ کس را نمیروان ت
هاد گامهای دوازده گانه متا بترای بهبتودی فقتط پیشتن.یا اخراج کرد

هسرند ودر این دوازده سنت کته تضتمین کننتده وحتدت انجمتن
. استتتترظاده نشتتتتده استتتتت"فعتتتتل نظتتتتی"استتتتت حرتتتتی یتتتتت

دوازده دوازده سنت یت

سنت یک

 سنت یکم53



د زمانی که کار گام دوازدهم به تشکیل یت گتروه متی انجامت
اشترن چیز دیگری کش  می شود،اینکه بیشرر افراد بدون د

.یتتتتتتتتتتتت گتتتتتتتتتتتروه درمتتتتتتتتتتتان نمتتتتتتتتتتتی شتتتتتتتتتتتوند

سنت یت دوازده دوازده

سنت یک

 سنت یکم54



کسئوالات سنت ی 55

.می باشد"بارش افکار"لازم به ذکر است جوابها به صورت 

.نمی باشدSAو الزاما نظر 



سنت یک

56

مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

1
مرحله



سنت یک

57

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

1
مرحله



سنت یک

58

آیا اعضای گروه شما از هماهنگی برخوردارند؟ آیا در مورد اعضاء 
شتی دهنده ها؟غیبت نمی شود؟ افراد تفرقه انداز بیشتر هستند، یا  آ

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

1
مرحله



سنت یک

59

و  آیا اختلاف نظر اعضای گروه مانعی بر سر راه وحدت
رساندن پیام در گروه شما قرار می گیرد؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

1
مرحله



سنت یک

60

بر اساس  آیا بدون هوشیاری و تعریف درستی از پاکی
SA  گروه شما می توانند روحیه اتحاد خود را

حفظ کنند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

2
مرحله



سنت یک

61

ما در خطر آیا به دلیل سرکشی بعضی اعضا  گروه ش
اشند که افتاده است و نهایتا این اعضاء متوجه شده ب

نند؟سرکشی باید متوقف شود و همکاری را شروع ک

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

2
مرحله



سنت یک

62

دان به آیا گروه شما حمایت و پشتیبانی لازم را از تازه وار
ا را به عمل می آورد یا اینکه دلایل لغزش و برگشت آنه

عهده خود آنها می گذارند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

2
مرحله



سنت یک

63

چرا به اتحاد نیاز داریم؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

2
مرحله



سنت یک

64

رد؟چرا باید منافع مشترك ما در راس قرار گی

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

3
مرحله



سنت یک

65

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

3
مرحله



سنت یک

66

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

3
مرحله



سنت یک

67

رفتار مشکل ساز چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه چهارم

3
مرحله



SAابزارهای 
68



حضور در جلسه ها

یت جلسه، جمع شدن دو یا چند معراد جنسی می باشد که تجربه، 
ما به. بهبودی با هم تقسیم می کنندتوانایی و امیدهایشان را برای کسس

سه خواندن بروشورها و به مشارکت گرداننده که در مورد نحوه کارایی جل
رفاقت با دیگر معرادان . در زندگی اش صحبت می کند گوش می دهیم

ی  جلسه جایی نیست که اخبار بد را تعر. جنسی اسا  بهبودی ماست
ن برای بلکه جایی است که ما کارهایی را که شخصاً یا با کمت دیگرا. کنیم

یافرن راه حلی برای مشکلمان انجام دادیم را با دیگران درمیان 
. می گذاریم
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نود روز در نود جلسه

این تمایل برای فرارکردن از جلسه درواقع بیماری ماست که دارد 
.کندفعالیت می 

نود »نند، شود تازه واردان و کسانی که برای پاک ماندن تقلا می کپیشنهاد می 
رکز جلسه، ابزار قدرتمندی است که تم. شرکت کنند« روز در نود جلسه
 SAاگر در نزدیکی شما جلسۀ . ها را افزایش می دهدروی بهبودی و قدم
توانید در دیگر جلسات باز و یا دیگر جلساتشود، می تشکیل نمی

.دوازده قدمی شرکت کنید
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مزایای حضور در جلسات

. کشدما را از انزوا و ذهن خودمان بیرون می . 1
. را به ما می آموزد SAاصول برنامۀ . 2

کند و ما را در امکان ارتبات با افراد باتجربه را برایمان فراهم می . 3
ر توانیم روند تیییمعرض نظرات جدیدی قرار می دهد که به کمت آن  ها می 
. افکار و رفرارمان را شرو  کنیم

یله کند و بدین وسامکان ارتبات با افراد تازه وارد را برایمان فراهم می . 4
. خاطرات زندگی قبل از بهبودی در ذهنمان تازه می ماند
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مزایای حضور در جلسات

ل ایم به دیگران انرقااین شانس را به ما می دهد که آنچه را به دست آورده. 5
. و کلید پاکی توأم با شادی و آرامش است SAدهیم که این هدل اصلی برنامۀ 

شی فضای ل ی  جلسات و حضور نیروی برتر ما را شظا می دهد و فشار روحی نا. 6
. از نواق  اخلاقی مان را فرومی نشاند

. ایمکند که مسیر بهبودی را انرخاب کردهاین پیام را به ما یادآوری می . 7
.کندامکان مشارکت در انجمن را برای ما فراهم می . 8

دهد یاد بگیریم با مشارکت کردن و گوش دادن به دیگران به ما اجازه می . 9
دیگری هایدیگران ارتبات برقرار کنیم و بدانیم به غیراز دیدگاه ما، نظرات و دیدگاه

«  .نیز وجود دارد SAابزارهای 



راهنما گرفرن  روری است
ان راهنما نداشرن مانند این است که بخواهیم کشری را بدون سک

ما . درچنین و عیری انسان دست خوش جریان باد است. هدایت کنیم
می های دوازده قدحری آنان که در برنامه. به کمت بیشرری نیازداریم

دیگر بهبودی دارند و دارای راهنما هسرند نیز معمولاً یت راهنمای
SA  گیرندمی  .
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راهنما

نش یت اعرماد به تجربه و بی. راهنماگرفرن یت رفرار مروا عانه است
معراد جنسی دیگر  من شرکت در جلسات و کارکردن قدم  ها، 
ه مسرلزم تیییر بزرگی در این نگرش خودخواهانۀ  ماست که همیش

گذشره از این، روش « .آیمخودم از عهدة آن برمی»گظریم می 
ا را دانیم بود که مکردیم در مورد بهبودی می زندگی  ما و آنچه فکر می 

.  کشاند SAبه 
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راهنما کیست؟

راهنما کسی است که در نریجه کارکردن دوازده قدم و دوازده سنت
ه این برنامه بهبودی، در زندگی روزمره اش، ما می توانیم چیزی را ک

او نیز از اعماق ناامیدی و سرخوردگی و . می خواهیم نزد او بیابیم
او تجربه و توانایی و امیدش را با ما قسمت . بی حالی آمده است

.یابیممی کند تا ما بروانیم از لحا  جسمانی، عاطظی و روحانی بهبود ب
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SAگرفرن راهنما در 

گر او به کسی نیاز داشرم که برواند مرا از خودم بهرر ببیند، حری ا
.مشکلات خاص خودش را داشره باشد

اگر گرفرم، چنان نواقصی داشت کههرکسی را که به عنوان راهنما می 
ام و این اقد. شدمجویی بودم بایسری از او روی گردان می دنبال بهانه

من مرتس تما  . درخواست راهنماییِ من بود که به کار من آمد
رد پذیر کاین کار مرا آموزش. کردمگرفرم و به راهنمایی ها عمل می می 

ر و از هدررفرن وقت من جلوگیری کرد و مانع از تحمل دردِ بیشرر د
. من شد
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راهنمای موقت

داده اگردوست داشره باشید یت راهنمای موقری به شما اخرصاص
اند یت عضو می تواند با بیش از یت راهنما کار کند و می تو. می شود

.  راهنمایش را در هر زمانی عوض کند
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تلظن
.  خود را بالا بگیریمممکن است برای اولین بار بسیار مشکل باشد تا سر  

تلظن راهی است که ما بوسیله آن از تنهایی خود فرار کرده و با شخ 
بین جلسات»این کار به نام . دیگری به طور نظربه  نظر مشارکت می کنیم

شی به جای عقس نشینی و تحمل فشار روحی، ما گو. معرول است« جلسات
. یمتلظن را بر می داریم و با یکی دیگر از معرادان جنسی تما  می گیر

تما  برقرار SAبسیاری از اعضا هر روز با راهنمایشان و یا دیگر اعضای 
یم از آن تلظن وسیله ای است برای تسلیم شدن که ما یاد می گیر. می کنند

.  برای کمت گرفرن و رساندن یاری به دیگران اسرظاده کنیم
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نوشرن
ه به علاوه بر نوشرن در قدم یت، ترازنامه قدم چهارم و لیست کسانی ک

آنها خسارت زده ایم در قدم هشرم، بسیاری از ما فهمیده ایم که در مورد 
رن مشکل و راه حل آن، یکی از ابزارهای اجرناب ناپذیر برای بهبودی نوش

وقری آن را می نویسیم، دیدن رفرارها و برخوردهایی که باعث. می باشد
اری بسی. به وجود آمدن عملکردهای مخرب ما می شد بسیار وا ح تر می شود

مت از مواقع این کار بسیار بیشرر از فکر کردن و صحبت کردن به ما ک
انیم ما همچنین می تو. می کند، ما بعضی وقت ها دوست داریم فراموش کنیم

.مبرای تصحیح رفرارهای قدیمی مان راه کارهای وا ح و  روری بنویسی
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نشریات

را م العه می کنیم، که این مقاله ها و SAما م الس و مقاله های 
« ظیدکراب س»م الس جزء کراب معرادان جنسی گمنام هسرند که به 

و « اءداسران های اعض»وهمچنین کرابهای دیگر با نام های . معرول است
...و« تت برگی ها« »قدم در عمل« »بهبودی ادامه دارد»
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اسرظاده از نشریات انجمن
مان بهبودی هظره پیش به ه. ما بهبودی مان را روزانه تمرین می کنیم

قسمری از عملکرد ! اندازه مظید است که اسرحمام هظره پیش
ما می توانیم به خرد جمعی . است SAروزانۀ  ما، م العه نشریات 

آن هایی که این مسیر بهبودی را قبل از ما طی کرده اند گوش فرا 
. دهیم و از تجربه آن  ها بهره مند شویم
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نشریات

م های دوازده دوازده  و الکلی های گمناکراب« .م العۀ نشریات انجمن»
ا در بار ها آنچه نیازداشرم ر. اولین راهنمای من برای کارکرد قدم ها بودند

یاری از اکنون بس. یافرمقدمی می این نشریات اصلیِ آغازگرِ برنامۀ دوازده
بُعد دیگری را  SAدانیم که کارکرد اصول موجود در نشریات ما می 

. افزاید که بسیار سودمند استمی 
ای درمورد خود وم العۀ این نشریات در تنهایی و خلوت، بینش آگاهانه

گاه مان به ما عر ه می  کند که کاملاً مرناسس با شخصیت و جایبهبودی
.  ماست SAابزارهای 



انجمن
هنوز این امکان وجود. ما گوشه گیر و تنها بودیم، حری در شلوغی  

رار دارد که در جلسه ها مشارکت کنیم و همچنان با دیگران ارتبات برق
ی در ما فهمیده ایم که ارتبات واقع. نکنیم یا به گذشره مان رجو  کنیم
در صرل قهوه، در شام، یا در : خارج از جلسه های ما روی می دهند

در این مواقع هست که ما می توانیم راجع به این . رویدادهای اجرماعی
ما حرل وقری بسیاری از. که کی هسریم و به کجا می رویم مشارکت کنیم

ه ما به دیگران اجاز. دلمان را بیرون می ریزیم، اتظاق عجیبی می افرد
می دهیم که وارد زندگیمان شوند
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دعا و مراقبه

این دو کار برای بهرر کردن ارتبات آگاهانه ما با خداوند در نظر
خواسرن آگاهی و کمت از « دعا»به طور خلاصه . گرفره شده است
ن مراقبه به معنای گوش دادن به صدای خداوند درو. خداوند می باشد

ا به این کارها فوراٌ جواب نمی دهند، بلکه ما باید این اصول ر. می باشد
بر اینها یادآور این هسرند که ما. طور روزانه و مسرمر تمرین کنیم

اسا  جایگاه روحانیمان وسوسه را به طور روزانه به تعویق 
.می اندازیم
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دعا

و راه  ها. دعا کردن بخشی  روری از برنامه روزانه و حظا پاکی ماست
دعاهای روزانه صبحگاهی و. دلایل بسیاری برای دعا کردن وجود دارد

ن از ما با دعا کرد. شامگاهی به ما کمت می کنند تا هرروز پاک بمانیم
.  خداوند یاری می طلبیم تا به آن کسی که می خواهیم تبدیل شویم
خیلی از ما برای خانواده هایمان، دوسرانمان و دیگر معرادان در حال

.  کنیمبهبودی دعا می 
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دعای آرامش

خداوندا، آرامشی ع ا فرما تا بیذیرم آنچه را که نمی توانم تیییر دهم، 
.ا بدانمشهامری تا تیییر دهم آنچه را که می توانم  و بینشی که تظاوت این دو ر

چگونه این را در زندگی روزمرّه بدست آورم؟ ! چه دعای قدرتمندی
ه ب)ما . ما برای صلح و صظا، برای آرامش درونی و روحانی دعا می کنیم

ه هیچ اعررال می کنیم که مسایلی در زندگی ما وجود دارد ک( نیروی برتر
.اخریاری نسبت به آنها نداریم
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(سیردن)تسلیم شدن 

کسی که می خواهد به زور )تسلیم شدن برعکسِ مدعی توانابودن است
تسلیم شدن پذیرفرن این است که ما هیچ قدرتی.( خودش پاک بماند

برای .نداریم و نمی توانیم هیچ گونه شرایط فعلی را تحمل یا کنررل کنیم
ت درک این، ما به قدرتی بالاتر از قدرت خودمان احریاج داریم تا به ما کم

ما به خداوند اجازه می دهیم که برای ما و درون ما کارهایی که از انجام. کند
ما روالمان را عوض می کنیم و تلاشمان را . آن عاجز هسریم را انجام دهد

 ها و در مواجهه با مخمصه. برای عملی کردن مسایل مخرل  مروق  می کنیم
.تنگناها ما طالس خواست خداوند برای خودمان می شویم
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(سیردن)تسلیم شدن 

کسی که می خواهد به زور )تسلیم شدن برعکسِ مدعی توانابودن است
تسلیم شدن پذیرفرن این است که ما هیچ قدرتی.( خودش پاک بماند

برای .نداریم و نمی توانیم هیچ گونه شرایط فعلی را تحمل یا کنررل کنیم
ت درک این، ما به قدرتی بالاتر از قدرت خودمان احریاج داریم تا به ما کم

ما به خداوند اجازه می دهیم که برای ما و درون ما کارهایی که از انجام. کند
ما روالمان را عوض می کنیم و تلاشمان را . آن عاجز هسریم را انجام دهد

 ها و در مواجهه با مخمصه. برای عملی کردن مسایل مخرل  مروق  می کنیم
.تنگناها ما طالس خواست خداوند برای خودمان می شویم
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(سیردن)تسلیم شدن 

وجس تواند مبدون سیردن، صِرلِ اقرارِ به عجز، نمی« (.سیردن)تسلیم ». 
به برای من این گونه بود که نخست. وصل شدن ما به نیروی برترمان شود

د از  این کار صرفاً عبارت بو. گروهی که در آن شرکت می  کردم تسلیم شدم
 گونه این. رفرن به جلسات و داشرن حداکثر صداقت، روشن بینی و تمایل

شد که قدم دو را تجربه کردم و امیدوار شدم که نیرویی برتر از خودم، 
وم و این کار، بعداً راه را برای قدم س. برواند سلامت عقل را به من بازگرداند

. سیردن به خداوندی که خود درک می کردم فراهم نمود
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خدمت

شرو  می کنیم تا به جای. ما خدمت می کنیم تا از تر  و خودمحوری رها شویم
.  د بودبه دنبال چیزی هسریم که برای انجمن مظید خواه. فکر کنیم« ما»به « من»
رای چگونه می توانم خدمت کنم؟ شاید با درست کردن قهوه ب. ( سنت اول  وحدت)

ورد شاید با خریدن هدیه و سکّه یا فروخرن نشریات م. جلسه یا چیدن صندلی ها
. SAتییید 

گام دیگری که در جهت این سظر می تواند برداشره شود، منشی جلسات یا 
م شخصی ه. است( در صورت مساعد بودن و عیت اقرصادی خود شما)خزانه دار 

  .می تواند به عنوان نماینده بین گروه و یا حری نماینده محلی انرخاب شود
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رساندن پیام بهبودی

 که و تمایلم به بهبودی، با کسانیابردا محراطانه درمورد وسوسه های جنسی
کره به این ن. نشانه هایی از مشکل مشابه من داشرند، شرو  به صحبت کردم

ام واق  نبودم که درواقع این قسمری از کارکرد قدم دوازده است، این کار را انج
سیس در جلسات دیگری که حمایت . می  دادم چون تمایل به انجامش داشرم

افت اگرچه پاسخ های کمی دری. کردم، به درمیان گذاشرن تجربیاتم پرداخرممی 
. کردم  ولی نکره اینجاست که این  ها داشت به من کمت می کرد
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رنجش

« !ولی اگر می دانسری با من چه کرده اند»: ما گریه کنان می گوییم 
«!اگر فلانی عوض می شد، من حالم خوب می شد»: و شاید بنالیم که

زر  تاکنون چند بار این آرزو را کردیم یا حری به زبان آوردیم؟ کراب ب
:  الکلی های گمنام به ما می گوید

ا ما هربار که این نوار  بط شده ر! بله. مجرم شماره ی یت رنجش است
.   کنیممجدّداً پخش می کنیم دیگران را مقصرّتر و خودمان را بی گناه تر می

م اگر می خواسری. تنها مشکل این است که رنجش ما را ویران می کند
.بهبود بیابیم باید بگذاریم تمام اینها بروند
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گذشت کردن

به ما باید بقیه آدمها را ببخشیم بدون توجه. این طرل دیگر رنجش است
. مو و  رنجش

عا همان طور که در د. بخشیدن برای ما یت اخریار نیست، یت  رورت است
ری وق« .گناهان ما را ببخش همان ورکه ما دیگران رامی بخشیم»: می خوانیم

قدم چهارم را می نویسیم و رنجش را از بین می بریم، مروجه که تراز نامه
دن در کنار بخشی. می شویم که مقصر بسیاری از مشکلها، خودمان بودیم

این کار وقری. دیگران و خداوند، باید یادمان باشد تا خودمان را نیز ببخشیم
یی با را می کنیم، می فهمیم که در زندگی پذیرش بسیار بیشرری در رویارو

.  همه کس و همه چیز را داریم SAابزارهای 



قدم ها

«  منظور از کارکردن قدم ها چیست؟»
. مچیزی که ما کش  کرده ایم این است که ما به کار کردن قدم ها محراجی
هبودی نه این که کسی این کار را برایمان انجام دهد، بلکه یکی از اعضای ب
ست که به ما در برداشرن این گامها کمت می کند، این برای ما م لقاً  روری

ما از این باعث می شود که. در برداشرن قدم ها با دیگران مشارکت کنیم
نقات »انزوا نجات یابیم و به دیگران این امکان را می دهد که در مورد 

.ما که در ما می بینند، مشارکت کنند«  ع 

SAابزارهای 



9و 8قدم 

فقیت بدین سان تصحیح اشرباهات خودمان قدرتمندترین ابزار درجهت مو
یل چرا؟ به دو دلیل  دل. در مسیر رشد معنوی و بهبودی ما محسوب می  شود

با کمت این ابزار، اشرباهات را از مسیر زندگی مان بیرون : اول اینکه
ه می  رانیم  بدین سان مورد عنایت خداوند قرار می  گیریم و دلیل دوم اینک
.  ی  کندتکرار این چنین کارهایی پایۀ وابسرگی ما به نق  هایمان را سست م

SAابزارهای 



9و 8قدم 

ار ، ابز(قدم نه)و اقدام برای اصلای ( قدم هشت)مابین نوشرن لیست 
ما باید ببخشیم، اگرچه گاهی اوقات ما باید . نانوشره ای وجود دارد

.  قبل از اینکه ببخشیم، به اصلای اشرباهاتمان بیردازیم
گی ما درخواهیم یافت همان گونه که در مقابل شهوت، راب ۀ جنسی و وابسر

.  عاجزیم، در مقابل رنجش و روی کینه جو نیز فاقد قدرتیم

SAابزارهای 



نیروی برتر

یکه چگونه می توانم زندگی و اراده ام را به نیروی برتر از خودم واگذار کنم در حال
اده به او توکل نمی کنم؟ اگر فکر کنم که او تا به حال کارش را درست انجام ند
!چ ور؟ به نظر می آید که خداوند شوخ طبع است و ما را دست انداخره

خودمان برای . او به ما اجازه می دهد که خودمان سرنوشرمان را انرخاب کنیم
. رفرارمان تصمیم بگیریم

جای ک»: همان ور که کسی می گوید. آنگاه از و عی که داریم او را نکوهش می کنیم
جا این»: برای بسیاری از ما مسئله اصلی این است که« این نگرش غلط است؟
را ما فهمیده ایم که همیشه سعی کرده ایم سرنوشرمان« قدرت دست کیست؟

.  خود بسازیم SAابزارهای 



شعارها

.(  آخر هر جلسه به هم می گوییم)باز هم به جلسه بیا 
.روزبه روز برای یت روز، این کار را آسان بگیر

اول مهمررین کار
.باید آسان بگیریم

«اراده ی تو، نه اراده ی من، انجام پذیرد»

SAابزارهای 



شعارها

«ساده است، انجامش بده»
«نخست مهم ترین کار»

«گرسنگی، خشم، تنهایی، خسرگی»
«چقدر اهمیت دارد؟»

کنی اگر برنامه را کار]اگر عملکرد داشره باشی، جواب خواهی گرفت 
[برایت کار خواهد کرد

«بین باشروشن»
آسان بگیر 

SAابزارهای 



شعارها

«ر ها کن و به خدا بسیار»
«بگذار از من شرو  شود»
«گوش بده و یاد بگیر»

«کنندکن و بگذار زندگیزندگی»
«فقط برای امروز»

«به دنبال پیشرفت باش نه کمال»
«این نیز بگذرد»

SAابزارهای 



گمنامی

ا ع این گام بزرگی به سوی تو. گمنامی اسا  روحانی برنامه ما می باشد
.   باشیمما آدمهای کَلّه گنُده و دُم کُلظُری نیسریم، مسئول چیزی هم نمی. است

یعنی . ما خدمت گزارانی هسریم مشراق کمت به دیگران، بدون انرظار پاداش
در مورد . . .( مثل رادیو، تلویزیون و )وقری که در رسانه های عمومی 

تصمیم در این راه، برنامه. ماجرایمان مشارکت می کنیم، گمنام باقی می مانیم
.می گیرد و ما شخصاً تصمیم گیرنده نیسریم

SAابزارهای 



سنت ها

ند، درست همان ورکه قدم ها برای اعضاء بهبودی ما بسیار  روری می باش
از پس اگر بخواهیم به عنوان یت جامعه موفق شویم، سنت ها نیز برایمان

اگر آنها را یاد بگیریم و به کار ببریم هرکس. اهمیت والایی برخوردارند
«  .چیزی که برای گروه بهررین است»برای خودش نشانه ای می شود به 

دست چیزهای زیر اصولی از این سنرها هسرند که ما سعی می کنیم آنها را ب
ن هرگروه برای خودش بهرری)وحدت، وجدان مشررک گروه، اسرقلال: آوریم

صلی تا هدل ا( تصمیم را می گیرد، مگراینکه بر دیگر گروهها تی یربگذارد
.خود که منرقل کردن پیام جلسه است را تمرین کنیم 

SAابزارهای 



های گرانبهای رهاییابزارها و هدیه

هنگامی که زمان و ابزارهایم را به این ترتیس به طور رایگان در اخریار 
های گرانبهای رهایی از شهوت و نیز شادی و آرامش دیگران بگذارم، هدیه

ی من در این میان، نخسرین قدم های لرزان برای یادگیر. شودنصیبم می 
اتر از پاداشی گرانبه. نحوة دوست داشرن یت انسان دیگر را نیز برداشرم

.دست آیدتوانست بهاین نمی

SAابزارهای 



: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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