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آنچه برای ماا اهمتات رارر رارگااه هاای شاورا رر 
 .رار گترررسترس همه اعضای با تجربه و بی تجربه ق
موزش و تا اعضاء بی تجربه احساس تعلق نموره و آ

ن آشناسازی به سهولت و مداوم برای خدمت گااارا
.جدید فراهم شور
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ایاد تاا و همچنتن برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه خدمت را مشاررت ررره و رر اختتار ریگران گذار
ت و رر همتن راستا رمتته رارگاه ها تمام فرصت های خدم
تا   مشاررت را برای تمام اعضاء باز گذاشته اسات و از تا 
ع ماا را اعضاء رعوت می رنتم با حضور و فعالتت خور منااب

.قوی تر رنند
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تتم و ما می توانتم شما را مطمئن سازیم تا همه ما با شما هس
 .تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ه رر رابطاه ما اینجا جمع شده ایم تا به مرور  تجربه بپررازیم ر
ناه متداد با چگونگی بهبور بخشتدن به بتماریمان، چگو
باه هماه  SAبورن رر ی  گروه، و چگونگی انتقاا  یتاام 

نج می برندرسانی ره از این بتماری حتله گر، مبهوت رننده ر
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ما می یذیریم ره همچون ی  جامعاه رارای عاعه هاای 
ی رند، شخصتتی هستتم و این ععه ها مدام ما را تهدید م

و  سنت های ما رر حکم راهنمایی برای بهتر زنادگی راررن
ای بهتر رار رررن و همچنتن ی  نوشادارو بارای بتماریها
ی مختله است سنت های روازگانه برای بقااء و همااهنگ
ی قدمهای روازگانه است، تا تمامی افرار هوشتار شاده و ههنا

.آرام راشته باشند

9



 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گتری سنت های 
 ساا  نخسات  15با رشد انجمان الگلای هاای گمناام رر 

ایان  چالش هایی رر رابطه با اصو  اجرایی انجمن یتش آمد
گاناه  12مسایل رر طو  سالها باعث شکل گتری سنت های 

سانت منجار شاد و  12قادم و  12شد و نهایتا به انتشار رتاب 
را باا تیتتارات  AAسنت  12انجمن معتاران جنسی گمنام 

 .اندری اقتباس ررر
33قدم رر عمل 
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سنت یک
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ی به شخصگیرد          بهبودی درراس قرار ما بایست منافع مشترک 
.داردبستگی  Saوحدت 

سنت یک
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 سنت یک



باداشوت  . دانوی موی "بخش کووکیی ا  یوک کوز بو ر "راما خود 
کنی  دیدگاهی نسبت به هو  قاواراخ خوود  ا  هنواهنگی گروهوی 
.برخووووووووووووووووووووووووردار خوووووووووووووووووووووووواهی  بوووووووووووووووووووووووود

 باخ دل سنت یی 

سنت یک
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 سنت یک



آخ در نهایت ما به ای  دلیز هنیاری می کنوی  کوه واق وا خواسوتار
هستی  ما می بینوی  کوه بودوخ وحودت واق وی انمنو  ننوی  وانود

واهد بدوخ انمن  بهبودی هیچیس پایدار نخ  و وجود داشته باشد
سوت ما با کنال میز هر  ماخ بلند پروا ی های شخصی منی  ا.بود

.بووووه انمنوووو  آسوووویا ب نوووود  آخ هووووا را کنووووار مووووی گوووو اری 
 باخ دل سنت یی 

سنت یک

14
 سنت یک



ر ا  اگ. ندگی هر عضو به پیروی ا  اصول م نوی بستگی دارد
 ای  اصول منحرف گردد مما ات او مسل  و فوری خواهد بود

.می میردو بینار می شود 

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک
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 سنت یک



ا یاد م.هر نوع خود گ شتگی فردی برای حفظ ای  اجتناع کافی نیست
گرفتی  که هرگاه هیاهوی امیال وآر وهای درونی ماخ باعث آسیا 

ده مسل  شبرایناخ . رساندخ به گروه شود بایدآنهارا خاموش کنی 
.است که اگر گروه ا  ه  بپاشدفرد ه  ا بی  خواهد رفت

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک
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 سنت یک



  با  ما هناناور که یک بار برای درماخ خودماخ  لاش و نیایش کرده ای
.داردهناخ اشتیاق به دنبال اصولی هستی  که بقای انمن  را در پی

.سنت یک دوا ده دوا ده

سنت یک

17
 سنت یک



آخ ا  هر عنلی که ا حاد ضروری وبا ار ش ما را که بهبودی شخصی ما به 
.بستگی دارد را  هدید کند بایست اجتناب شود

یی سنت 

و درد گنج گرانبهاست که ما ا طریق  لاش یک saباکیفیت جلسه یک 
.ی در مقابز   ویر ونفس محافظت میینآخ ای  وما بخوبی ا  آورده بدست 

سنت یی 

سنت یک
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 ضرورت اتحاد



ند در روی  می  هیچ جام ه ای به اندا ه انمن  به س ادت عنومی فرد علاقن
ز نیست وبه اندا ه انمن  در دادخ بیشتری  آ ادی منی  در عقیده و عن

.دقیق نیست
 باخ دل سنت یی 

 سنت یکم19



بووه نوودرت ب ضووی ا  گروههووا کسووی را بووه خوواطر .در انمنوو  هوویچ واجبووی وجووود نوودارد
پیروی یا عوضدر .  وصیه می کنی   نبیه ننی کنی ما فقط . ناسا گاری جرینه می کنند

قاضوی رفتوارخودش او . فورد بسوتگی داردوجوداخ عدم پیروی ا هر یک ا  اصوول بوه 
.موووا موووو بوووه موووو رعایوووت موووی کنوووی "قضووواوت نیووو "اصوووالاد قووودینیایووو  . اسوووت

سنت یی 

سنت یک

 نکنقضاوت 20



.سوووووووو ادت عنووووووووومی مووووووووا باحفووووووووا  هووووووووا ی قوووووووووی محافظووووووووت میشووووووووود
ی گروه برای یواد آور  نظر هر لحظه ای که عنلی به طور جدی س ادت عنومی ما را  هدید کند

منیو  ما شروع به شیایت می کند و اگور کسوی مقاوموت کنود  وجداخ ما بر انگیخته میشود
.شوود کوه بوه شوهوت رو بیواورد و شوهوت او را  نبیوه خواهود کوردآشوفته است به قودری 

لا خودش ه  بوه او میگویود کواموجداخ .  فیر گروه به او نشاخ می دهدکه در اشتباه است
.در اشوووتباه اسوووت و اگووور خیلوووی فرا ووور رود مصووورف واق وووا او را محیووووم موووی کنووود

سنت یی 

سنت یک

21

 سعادت عمومی



. نوووودگی هوووور عضووووو بووووه پیووووروی ا  اصووووول م نوووووی بسووووتگی دارد
صوول اگر ا  ای  ا! در ابتدا به ای  دلیز موافقت می کند که ناکار است  یرا

ولوی.بینوار موی شوود ومینیورد.منحرف گردد مما ات آخ مسل  وفوری اسوت
نه انگوب دها راهی ل ت بخش برای  ندگی او میشود که وا ق ا دوست دارد 

ی و حاضور نیسوت ایو  قلنورو م نووی را بواهیچ منحورف کننوده ا.کنود ندگی 
.کنووووووووودعووووووووووض ... وو ثوووووووووروت شوووووووووهوت  قووووووووودرت ماننووووووووود 

سنت یی 

سنت یک

 پیروی از اصول معنوی22



نی به نظر می رسد پاسخ ای  باشد که ما اعضای انمن  واق ا ن
. وانی  هر کاری دلناخ خواست انمام دهی 

.هر کند رسنا هیچ قدر ی برای جلوگیری وجود نداشته باشد

سنت یک

 سنت یکم23



ام ما اعضای انمن  واق ا ننی  وانی  هر کاری دلناخ خواسوت انمو
.دهووی  هرکنوود رسوونا هوویچ قوودر ی بوورای جلوووگیری وجووود نوودارد

اگور .کوخ کوه موی دانوی  سورپیچی بهوای سونگینی خواهود داشوت
منو  اصول را رعایت نینی  ناسوا گاری کنی   نورد کنوی  و بوه ان

وآخ موقوع اسوت.آسیا ب نی  دوباره رو به دیوار خوواهی  ننوود
کووووووووه بینارینوووووووواخ مووووووووا را  ادیووووووووا خواهوووووووود کوووووووورد

منابع کارگاهی سنت یک

سنت یک

 سنت یکم24



ما ا  مر  نمات پیودا کورده ایو  ولوی هنوو  روی دریوای خارنواک 
نموووات یوووافت  هووور یوووک ا  موووا در اولویوووت .شوووناور هسوووتی 

هیچیودام ا  موا ننوی  وانود در اسوتفاده ا م ایوای بهبوودی.است
.خودخوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواه باشووووووووووووووووووووووووووووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 
سنت یک

 سنت یکم25



خود هرگاه ما ییدیگر را در نظر بگیری  و باوفاداری نیروی واق ی
را بیووابی   بوواوجود هنووه نواقصووی کووه اجتنوواع موواخ دارد ا   نووامی 
آ موووخ های  ردیوود  رس و نووا امیوودی وحتووی موور  ییووی ییووی 
.سوووووووووووووورافرا  بیووووووووووووووروخ خووووووووووووووواهی  آموووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 

سنت یک

 سنت یکم26



هوا کوه  ن! اگر بوه عنوواخ یوک جنوبش  نهوادی م نووی بواقی بنوانی 
جبوار کارماخ رساندخ پیامناخ بوه دیگور مبتلایاخ بودوخ ه ینوه و ا

اسووتزا  ایوو  طریووق خووواهی   وانسووت ماموریووت خووود را بووه 
.موووووووووووثر ری  وجووووووووووه بووووووووووه ا نووووووووووام برسووووووووووانی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم27



هناننوود درموواخ .ا حوواد انمنوو  بووه خووودی خووود حفووظ ننووی شووود
نئنوا در اینما نیو  ما.شخصی ماباید هنیشه به  لاش ادامه دهی 

بوووه صداقت انسانیت روشنفیری  واضوووع وبووویش ا  هنوووه بوووه 
.مراقبوووووووووووووووووووووت نیا منووووووووووووووووووووود هسوووووووووووووووووووووتی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم28



مووا  وورس هووای ناشووی ا  طوفوواخ هووای احساسووی شوودید رابایوود کنووار 
داریووو  پوووس ا  هووور طوفوووانی آراموووش در راه بگووو اری  واعتقووواد 

.استآرامشی که مالوب  ر   مهربانتر وشییبا ر ا  هر آرامشی.است

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم29



ی  ما هرگ  نباید ا  یواد ببوری  کوه بودوخ ا حواد پایودار ننوی  ووان
  بوه کنتری   سیی  پایداری برای ه اراخ ه ار مشتاقی که هنوو

.بیووووووووووووواوری   فوووووووووووووراه  دنبوووووووووووووال رهایینووووووووووووود

سنت یی -ا  ممله بر  مو برگرفته 

سنت یک

 سنت یکم30



خود هرگاه ما ییدیگر را در نظر بگیری  و باوفاداری نیروی واق ی
را بیووابی   بوواوجود هنووه نواقصووی کووه اجتنوواع موواخ دارد ا   نووامی 
آ موووخ های  ردیوود  رس و نووا امیوودی وحتووی موور  ییووی ییووی 
.سوووووووووووووورافرا  بیووووووووووووووروخ خووووووووووووووواهی  آموووووووووووووود

سنت یی _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 

سنت یک

 سنت یکم31



مانئنووا هوویچ انمننووی نیسووت کووه  ووا ایوو  انوودا ه ا  حووق آ ادی 
هوویچ یووک ا  اعضووای انمنوو  .اندیشووه بیاخ و عنووز پاسووداری کنوود

نبیوه ننیتوانددیگری را وادار به کاری کندزهیچ کس را ننیتواخ  
هاد گامهای دوا ده گانه موا بورای بهبوودی فقوط پیشون.یا اخراج کرد

هستندزودر ای  دوا ده سنت کوه  ضونی  کننوده وحودت انمنو 
. اسووووتفاده نشووووده اسووووت"ف ووووز نفووووی"اسووووت حتووووی یووووک

دوا ده دوا ده سنت یک

سنت یک

 سنت یکم32



د  مانی که کار گام دوا ده  به  شییز یک گوروه موی انمامو
اشوت  کی  دیگری کشف می شود اینیه بیشتر افراد بدوخ د

.یوووووووووووک گوووووووووووروه درمووووووووووواخ ننوووووووووووی شووووووووووووند

سنت یک دوا ده دوا ده

سنت یک

 سنت یکم33



سئوالات سنت یک
34

.می باشد"بارش افیار"لا م به ذکر است جوابها به صورت 

.ننی باشدSAو ال اما نظر 



سنت یک

35

مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

1
مرحله



سنت یک

36

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

1
مرحله



سنت یک

37

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

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

1
مرحله



سنت یک

38

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

39

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

40

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



شهوت 41

شهوت



قدم ی  

 عاجز هستیم شهوت ما پذیرفتیم که در برابر»

«مدیریت زندگی  از دستمان خارج شده استو 

42

شهوت



 سنت سوم

اک شدن و از لحاظ جنسی پ شهوتتنها شرط عضویت تمایل به ترک 

.است

43

شهوت



ک انسان موقعیت ما مانند ی. به یک اعتیاد تبدیل شده است شهوت

یدن را متوقف الکلی است که نمی تواند بیش از این الکل را تحمل کند و باید نوش
عتاد این موضوع درمورد م. کند؛ ولی گرفتاراست و قدرت متوقف کردن آن را ندارد

ه را تحمل کند و ن شهوتجنسی هم صدق می کند که نه می تواند 

می تواند آن را متوقف کند
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شهوت
چیست؟ 
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شهوت یک ارباب است 

مان و به آن خواهان کنترل روابط جنسی من می باشد، در هر زکه 
کلی که خودش می  خواهد . ش
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یف رابطۀ جنسی شهوت با ایجاد اختلال روحی و روانی سعی در تحر
یک موزیک دارد؛ مانند رادیویی که با ایجاد اختلالی ناهنجار،

. عاشقانه را خراب می  کند
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همچنین یک بنابه تجربۀ من، شهوت، فیزیکی نیس 
ت، شهوت، 

یک اجبار روحی به نظر من شهوت. میل جنسی شدید نیست
گامی که در مختل می  کند و هن

رایزم را   یک زمینه اجازه است که غ
. ا نیز تحت  تأثیر قرار دهدفعالیت پیدا کند، می  خواهد دیگر زمینه  ها ر 
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شهوت

. می  انجامدمسیری  است که به نابودی روح
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... شهوت یعنی
ناتوانی رر نه گفتن50

به طور مداوم رر موقعتت های خطرناک جنسی قرارگرفتن
رفتار رررن به صورتی ره انگار تمام وقت تشنۀ سکس هستم

فقط به افرار زیبا و رؤیاهای تدری  رننده جذب شدن 
 جنسیختا  یررازی های 

استفاره رررن از فتلم های جنسی
وابسته شدن به شری  جنسی، همانند وابستگی به موار مخدر 

هویت خور را رر شری  جنسی گم رررن
ظهور اشتیالات ههنیِ مدرک

 عطشِ وارار رررنِ شخصی ریگر به شهوت رانی 



شهوت
51

.  شهوت، مهم ترین چتا رر زندگی من است و حتی بر خور من اولویت یتدا می  رند
.  با رر اختتارِ شهوت بورن، من ریگر نمی توانم خورم باشم
.  شهوت مرا می  رُشد: شهوت، مرا برره خورش می  رند، آزاری مرا از بتن می  برر

.  شهوت، شهوتِ بتشتر را به وجور می  آورر. شهوت همتشه بتشتر می  خواهد
. شهوت حسور است و می  خواهد تمام مرا رربر بگترر

.  شهوت مرا به خورم مشیو  می  رند، شهوت مرا به ررون خورم می  رشد
.  شهوت، رابطۀ جنسیِ بدون شهوت را غترممکن می  رند

.  شهوت، تواناییِ عشق ورزیدن را از بتن می  برر، شهوت عشق را می  رشد
.  شهوت، تواناییِ رریافتِ عشق را از بتن می  برر، شهوت مرا می  رشد



. شهوت، رابطه جنسی و جسمانی نیست
از  می  رسد که شهوت مانند یک پردۀ سینمایِ خیال انگیز، باعث جدایی منبه نظر 

. واقعیت خودم در هنگام برقراری رابطه جنسی با خود یا همسرم می  شود
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 نگاهم وقتی با شهوت هستم 
، خواه باعث می  شود که من با همه یکسان برخورد کنم، خواه دوست دخترمشهوت 

.  تنتیجۀ شهوت، نفی هویت خودم و افراد دیگر اس. یک فاحشه و خواه همسرم
عمل  ضد واقعیت است، برعلیه خود واقعی من کار می  کند و برخلاف منشهوت 

.  می  کند
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 شییییییییهوت فعییییییییال اسییییییییت  وقتییییییییی

ته باشیم شهوت من فعال است، نمی توانم با همسرم پیوندی واقعی داشهنگامی که 
ده و صرفاً ابزار او برایم حتی مزاحم بو. زیرا به عنوان یک انسان واقعاً اهمیتی برایم ندارد

یوند واقعی جنسی است و من نمی توانم زمانی که درحال شهوت رانی با خودم هستم، پ
. با خودم داشته باشم
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 شیییییییهوت همایییییییون پارازییییییییت اسیییییییت

ماننید  شیهوت،. جنسیِ شهوت آلود، یک پیوند واقعی را غیرممکن می  سیازدرابطۀ 
هیای زییادی پارازیتی که من به رابطۀ جنسی تحمیل می  کنم، می  تواند شیامل چیز

وارد این رؤیاپردازی ها خودش م. خاطرات، رؤیاپردازی ها و خیال  بافی ها: باشد ازجمله
یا تصیویری  مختلفی را شامل می شود؛ از رؤیاهای جنسی گرفته تا انتقام و خشونت و

واند بیدون با این زاویۀ دید، شهوت می  ت. ذهنی از یک شخص دیگر یا قسمتی از بدن
. سکس وجود داشته باشد
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 طبیعیییییییییییسوءاسییییییییییتفاده از غرایییییییییییز 
  

نییزوا، تیلاش می کینیم از غیذا ییا رابطۀ جنیسی بییرای کییاهش اهینگامی که ما 
اسیات و تنیهایی، ناامینیی، ترس، بیحران یا سیرپیوش گیذاشیتیین بییرروی احس

یردن بیه وجیود آوردن احساس سیرزنیدگیی، فیرار، کیمیک بیه رهیاییی و پیییرک
کینیییم خیلأ روحیانی ِمیان که دراصیییل بیایید بیا خیدا پیر شیود، اسیتیفیاده

بیعیی درواقع درحال ساختن یک اشتیاق غیرواقعیی بیرای سوءاسیتفاده از غراییز ط
. هستیم
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 اسیییت، ماننییید کنتیییرل ییییک  لیییه شیییهوتکنتیییرل 
ش به یاد می  آورم زمانی که شهوت خاموش شد، الکل داروی آرام بخش شد و رنجمن »

نتیرل خاطرم هسیت کیه فکیر می  کیردم ک. مانند یک آتشفشانِ مسدودشده بالا آمد
ن در قسمت فشار در یک قسمت باعث متورم شد: شهوت، مانند کنترل یک  له است

 زدن ییک دیگر می  شود، این درواقع مانند تلاشی است که بیرای جلیوگیری از تونیل
دیگیر  موش صحرایی در قسمتی از زمین انجام می  دهیم؛ ولی او این کار را از نقطیه ای

«.آغاز می  کند
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   بیماری روحانی
 .و وابستگی، تنها یک بیماری سطحی نیستشهوت 

سانی ما را این بیماری به عمق ارتباط ما با خداوند و دیگران حمله ور می  شود و قلب ان 
.وابسته می  کند
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 شهوت رنجش 
 

الت من شهوت نیرویی است که غریزه های دیگرم را دربر می  گیرد و آن  ها را از حبرای 
من ... و غریزه هایی مانند خوردن، نوشیدن، کار کردن، خشم. طبیعی خارج می  کند

مانند  می  دانم که  به رنجش، شهوت دارم و به نظر می  رسد که شهوتِ رنجش، درست
.شهوت جنسی، پرقدرت است
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ی شناسدجنسیت هم نم شهوت چرا حتی 
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دی، مشکل به این علت است که در بهبو. برای یک معتاد جنسی، شهوت سم است
ش و طرز فکیر به این خاطر است که تغییر نگر. اصلی، روحانی است نه صرفاً جسمی

. بسیار مهم است
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ا این کار به من حتی می  توانم با نگاه کردن به یک دیوار سفید، خودارضایی کنم و ب»
«مخدر پناه می  برم
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 لزوم تغییر خودمان
و  ممکن است که تصور کنیم وسوسۀ شهوت یک چیزِ جدا از ما و خارجی بوده

شاید .   اندازیممانند یک خار که در انگشتمان رفته است، آن را بیرون می  کشیم و دور می
ار و رفتارهای فکر کنیم احتیاجی نیست که خود را تغییر دهیم و می  توانیم با افک

. قبلی مان به زندگی ادامه دهیم
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 نتیجه گیری
دون شهوت زندگی بنابراین مسأله اصلی من به عنوان یک معتاد جنسی این است که ب

دیگری  وقتی به شهوت به هر شکلی بها بدهم، دیر یا زود خود را به هر شکل. کنم
ام نشان می  دهد و بعد از آن، شهوت نه تنها نشانگر هر آن چیزی می  شود که انج

. می  دهم؛ بلکه معرف خود من نیز خواهد بود
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 نتیجه گیری
.  شهوت برای من و آنان که در اطراف من هستند، مخرب و ویران کننده است

شهوت روحم را می  کُشد و ازآنجا که من چیزی جز روح نیستم، پس شهوت مرا 
!می  کشد
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ت و بعد از وسوسه تا چند سال پاکی با من اس 
آن دیگر وسوسه نمی شوم؟
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 میییییییییوج وسوسیییییییییه تیییییییییا کیییییییییی؟

ه ام، دوباره من هردفعه که احساس می  کنم بر وسوسه پیروز شده ام و بهبود یافتچرا »
ی از معمیولاً بعدازآنکیه بیرای میدت« با موج بعدی وسوسیه آسییب پذیر می  شیوم؟

همیشیه از  عمل کردن براساس شهوت فاصله می  گیرم، احساس می  کنم دیگر برای
این دقیقاً همان زمانی است که شیهوت دوبیاره حملیه . شهوت جدا و آزاد هستم

.می  کند
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 امیدواریِ بزرگتسلیم؛ 

م کردن اما در اینجا امیدواریِ بزرگی وجود دارد، هربار که وسوسه می شوم با تسلی
است خدا شهوت و رفتارهای مربوط به آن و سپس تجربه کردن زندگی براساس خو
.  ر می گرددو دریافت قدرت او، بهبودی و سلامت جای آن را می  گیرد و درستی به من ب

. زندگی ابتدا ارتباط حقیقی با خودم، بعد با دیگران و سپس با منبع واقعی
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  از بییین مییی رود نییه وسوسییه شییهوتاجبییاری و دایمیییِ افکییارِ 
ای غلبیه درک خواهیم کرد که تازمانی که نتوانیم از منبعیی، قیدرت لازم بیربالاخره 

هوت، برشهوت را دریافت کنیم، همانان درگیر وسوسه خواهیم بود و در مقابل ش
میا از  با پاک ماندن و کارکرد قیدم  ها، رفته رفتیه تیرس. احساس ناتوانی خواهیم کرد

دایمییِ  زمیانی افکیارِ اجبیاری و: لغزش از بین می  رود و می  توانیم امیدوار باشیم کیه
. شهوت، البته نه وسوسه، ازبین خواهد رفت
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راه حل در مواجهه با شهوت چیست؟
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و، رها کردن شهوت و رنجش و سپردن آن به شخص دیگر در زمان به وجود آمدن این د
.  روشی بسیار مؤثر برای تسلیم شدن است

71

شهوت

ن روند ما درطی ای. آزادی عجیب و لذت شگفت انگیزی همراه با این تسلیم است
. انزوای کشنده ای که خود را در آن زندانی کرده بودیم، می  شکنیم



عا کنم، من شروع کردم برای هرکسی که چشمانم می  خواستند او را به چنگ آورند د
شهوت  من با تمام وجودم می  خواستم. درابتدا این کار غیرممکن به نظر می  رسید

ه احساس کنم؛ اما به محض اینکه دعا می  کردم، نه تنها شهوت ناپدید می  شد؛ بلک
:  در دعاهایم هرچیزی می  گفتم، مثلاً. رهایی فوق العاده ای هم همراهش می  آمد

خدایا لطفاً به او کمک کن و بلافاصله او از ذهن من خارج می  شد
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ه کردم؟چگونه بر وسوسۀ شهوتم غلب 
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«  .ترک رفتار اجباری». 1
«.ترکِ خوراک رارن به وسوسه». 2
«  .حضور رر انجمن و برنامه». 3
 «.اقرار به عجا». 4
«  (.سپررن)تسلتم ». 5
« .افشای ررون». 6
  «.اعتمار». 7
  «.مطالعۀ نشریات انجمن». ۸
 «.حررت به سوی رار بر روی نواقص ریگر». ۹
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«  .یار بگترم به جای گرفتن، ببخشم». 10
« .SAگرفتن راهنما رر ». 11
  «.یافتن روستانی رر برنامه». 12
  «.رساندن یتام بهبوری». 13
« .ورزیدن تمرین عشق» . 14
  «.شناسایی و ستراب رررن عطش خور با خداوند». 15
«  .بترون راندن شهوت». 16
«.یناه  بررن به رامان خداوند». 17

چگونه بر وسوسۀ شهوتم غلبه رررم؟



ها آسان تر  پیروزی بر شهوت برای متاهل
است یا مجردان
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سانی که درواقع، این طور به نظر می  رسد که پیروزی بر شهوت و وابستگی برای ک
کامل  متأهل هستند، سخت تر است؛ مگراینکه آن ها تجربۀ یک دوره پرهیز

.جنسی را سپری کنند
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هستیمما چقدر خوشبخت 
 

مهربان که  که نیازِ ما باعث شد تا آناه شهوت  ما به دنبال آن است؛ یعنی خداوندی 
.  پناهگاه و نیرو بخش ماست را بیابیم
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:فقط برای امروز-دعا
قاضا دارم که امروز، معبودم، شهوت خود را به تو تسلیم می  دارم و ت »

تم؛ اما مرا از شهوت دور نگه داری، زیرا که من ناتوان هس 
«  .تو این توانایی را خواهم داشتباقدرت 
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: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 

79



بهبودی 80

بهبودی



 مقدمه
جسیمانی  در مسیر بهبودی، ما متوجه جنبه هایی از اعتیاد جنسی در زییر لاییه
سط الکلیها وروانی خود شدیم که هم راستا و شبیه با جنبه های کشف شده تو

نگیرش  این جنبه ها که جزیی از شخصیت ماست و به خواسته ها و نوع.بود
ص  ک س.ما ارتباط دارند،ویژگیهای شخصیتی وجودمان را شیکل میدهتید

 زمینه روحانی اعتیاد 45
رین نیروهیایی در این لایه است که قدرتمندت. ما این لایه را بعد روحانی مینامیم

 که ما را به سوی اعتیاد سوق میدهد
قدم رر عمل
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 مقدمه
،بینش بیه خیاطر خیرد.ما تا ابد مدیون پیشگامان الکلی های گمنام هستیم

ند که سیایر برنامیه آنها بنیانی را پی افکند.عمیق و پشتکار وپایمردی که داشتند
 .هییییییییای دوازده قییییییییدمی براسییییییییاس آن بناشیییییییید

 
قدم رر عمل
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 مقدمه
و تیلاش  سپاسگذار هستیم که بیدون عیزم(روی کی)ما از بنیانگذار انجمنمان

 .روحییانی او انجمیین معتییادان جنسییی گمنییام بییه وجییود نمییی آمیید
 .نهیاد او انجمن معتادان جنسی گمنام را براساس برنامه دوازده قیدمی بنییان

 
قدم رر عمل
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 مقدمه
 ما از همه اعضای انجمن که از دوزخ درون خود به یک زنیدگی تیوام بیا پیاکی

و تجربیه  امید،قیدرت.وبهبودی و سپاسگذاری رهسپار شده اند ،سپاسگذاریم
اخته ای که آنان به مشارکت گذاشته اند،امکان نوشتن کتاب هیا را فیراهم سی

 مابیش از آناه تصور کنیم میورد لطیف و مرحمیت خیدایی کیه درک.است
 .میکنیم قرار گرفته ایم

ی به بهبودی یک سلوک روحانی از مرگ به زندگی،از تاریکی به نور واز بیماراین 
 .اسییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییت
 .امیییدواریم کییه شییما هییم در اییین سییفر روحییانی بییه مییا بپیوندییید

قدم رر عمل

84



 مقدمه
سیه هیای داییم برای بهبود یافتن از زندگی که بر پایه رفتار های اشتباه،وسو

یک ! ده استذهنی،جدایی،روابط نامعقول،بی بصیرتی ومرگ روحانی بنا ش
یییر ، تغیبرنامییه عملییی لازم اسییت،که شییامل تغییییر بنیییادین رفتییار
 .ی باشیدشخصیت،اتحاد،همبستگی حقیقی،خود آگاهی و زنیدگی روحیان

میان کارکردن اصول قدمها،به عنوان راه جدیدی برای زندگی این امیر را برای
 .ممکیییییییییییییییییییییین میسییییییییییییییییییییییازد

کتاب سفید
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 ؟سئوا  
ودی طولانی آیا پاکی به تنهایی میتواند باعث بهب

؟مدت و مسرت بخش باشد
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 ؟سئوا  
دمها را آیا بدون پاکی می توان برنامه بهبودی و ق

؟شروع کرد؟
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 مسیر بهبودی
در .وده استمسیر همواره بالا و پایین داشته است و گاهی هموار و گاهی سنگلاخی باین 

میه فیرو  طی مسیر گاهی اوقات باچشم اندازهای زیبا احاطه شدیم و بعضی وقت ها در
یک قدم دور تیر از  رفتیم و در حالی که آهسته وبا ذحمت راه می رفتیم،فقط میتوانستیم

اهی هم گرفتیار مواقعی بود که لذت وصف ناپذیری را تجربه کردیم ؛اما گ.خود را ببینیم
رواز هستیم ؛اما گاهی به نظر می رسید که در حال پ.شک و تردید،ترس و افسردگی شدیم

ی گاهی هم ساکن مانده و قدرت حرکت کردن را از دست می دادیم و از برنامه عقب می
نیدیم اماهمه مایک جایی در این مسیر طولانی،صدایی را از عمق درون خود شی.ماندیم

 .راه درسییییت زنییییدگی تییییو همییییین اسییییت:کییییه مییییی گفییییت
کتاب سفید
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بهبودی



 آیا عوامل بیرونی در توقف اعتیاد جنسی تاثیردارد؟
توقف اعتییاد  دلایلی که با عوامل بیرونی در ارتباطند به ندرت پیش آمده که عامل

(ییایدز،طلاق،زندان،اعدام،ورشکستگی،بی آبرو!)جنسی باشند،مانند؟

89

بهبودی



 ارد؟آیا عوامل بیرونی در توقف اعتیاد جنسی تاثیرد
ومیت همسیر، بیی خانمانی،آوارگی،زنیدان،محکقبیل، ترک عوامل بیرونی از آیا 

ی اقیدام بیه تیرک باعث شده است که شما تنهای...قانونی،آشفتگی،ورشکستگی و
 نمییییوده باشییییید وبییییه موفقیییییت و پییییاکی پایییییدار برسییییید؟

کتاب سفید
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 دیدن عواقب روحانی و معنوی 
ا گیج کننیده این برای او واقع.جنسی با نگرش های درونی اش زندگی میکندمعتاد 
ییادی را از این رو این آشفتگی ،انگیزه درستی است کیه بخیواهیم هیر اعت.است

نگاه کنیم انگییزه  متوقف کنیم،اما متاسفانه باید بگوییم تازمانی به خود فعالیت
ی میتواند اما دیدن عواقب روحانی و معنو.لازم برای متوقف شدن پیدا نمی کنیم

 .بیییییه میییییا زودتیییییر در تسیییییلیم شیییییدن کمیییییک کنییییید
اعتیاد جنسی واقعا چه  پس ما باید به آنسوی رفتارهای فیزیکی نگاه کنیم تا ببینیم

 .اثراتی داشته است
 

کتاب سفید
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بهبودی



 نتیجه گیری
هایی را که  ما خواهان پاکی حقیقی و پایدار هستیم،میبایست خطاها و خسارتاگر  

رای پیاک میا بی.مسبب شهوترانی ما بودند،به طور کامل و بی نقص جبران کنیم
جیش ماندن و رشد کردن در بهبودی راهی جز بر طرف کردن نواقص و تسلیم رن

 .هایمان نداریم
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 ؟سوال
لازم  چند مورد از زمینه هایی که برای شروع بهبودی

 ؟اسیییییییییت نیییییییییام ببریییییییییید

93

بهبودی



 تسلیم و رها کردن
و !میودیمآنجایی که ما به اجبار اقدام به اعمال و رفتارهای جنسی و شهوت آمیز ناز 

غیییر رفتیار و نتیجه اش چیزی شد که اکنون هسیتیم،ما میتیوانیم مسیئولیت ت
ما .بودی استافکارمان را بپذیریم و تسلیم شویم که خود زمینه ای برای شروع به
جیام دادنیش میتوانیم به دیدن و رها کردن و تسلیم کردن کارهایی که مییدانیم ان

 .اشییییییییییتباه اسییییییییییت،تمایل پیییییییییییدا کنیییییییییییم
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 امید به بهبودی
ا بیرای آنیان امید به بهبودی برای کسانی وجود دارد که خواستار بهبودی باشند و م

وانیایی رهایی ازسلطه اعتیاد و احساس گنیاه و شیرم ،ت:وعده های باشکوهی داریم
ردن بیا انتخاب خوب از بد و انجام کار صحیح و همانین توانایی راحت زندگی ک

خودمان ،دیگران و خدا این حقیقتا همان کاری اسیت کیه دوازده قیدم انجیام 
.البته زمانی که ما آن را در زندگیمان به اجرا در آوریم:میدهد 
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بهبودی



: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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