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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
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اهداف گارگاه
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آنچههه اههرای مهها اهمدهها گارگ کارگههاه هههای شههورا گر 
.رگگسترس همه اعضای اا تجراه و ای تجراه قرار گد

تا اعضاء ای تجراهه اسسهاس تع هم نمهوگه و آمهوز  و
آشناسازی اه سههولا و مهداوب اهرای تهدما گه اران 

.جدید فراهم شوگ
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و همچندن اهرای اعضهاء اها تجراهه شهرای ی را فهراهم 
ار نماید تا تجراه تدما را مشهارکا کهرگه و گر اتتده

.گیگران گذارند
گر همدن راستا کمدته کارههاه هها تمهاب فرهها ههای 
تدما و مشهارکا را اهرای تمهاب اعضهاء اهاز گذاشهته
اسا و از تک تک اعضاء گعوت می کنهدم اها سضهور و

.فعالدا توگ منااع ما را قوی تر کنند
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ما ما می تواندم شما را م مئن سازیم تا همه مها اها شه
.اهستدم و تجارب ما نمایانگر اشخاهی چون شماس
م که ما اینجا جمع شده ایم تا اه مرور  تجراه اپرگازی
مهان  گر راا ه اا چگهونگی اهوهوگ اخشهددن اهه ادماری

چگونه متحد اهوگن گر یهک گهروه  و چگهونگی انت ها 
  اه همه کسانی که از ایهن ادمهاری سد هه گهرSAپداب 

موهوت کننده رنج می ارند
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ما می پذیریم که همچون یک جامعه گارای ضعف های 
د شخصدتی هستدم و این ضعف ها مهداب مها را تهدیه

می کند  سنا های مها گر سمهم راهنمهایی اهرای اهتهر
زنههدگی کههرگن و اهتههر کههار کههرگن و همچنههدن یههک 
نوشههدارو اههرای ادماریهههای مخت ههف اسهها سههنا هههای
گوازگانههه اههرای ا ههاء و همههاهنگی قههدمهای گوازگانههه 
اسهها  تهها تمههامی افههراگ هوشههدار شههده و  هنههی آراب 

.گاشته ااشند
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گانه12تاریخچه و چگونگی شمل گدری سنا های 
سها  نخسها چهالش 15اا رشد انجمن الگ ی های گمنهاب گر 

ل هایی گر راا ه اا اهو  اجرایی انجمن پدش آمد این مسهای
گانهه شهد و 12گر طو  سالها ااعث شمل گدهری سهنا ههای 

سنا و منجر اه انجمهن 12قدب و 12نهایتا اه انتشار کتاب 
را اها تیددهرات انهدکی AAسهنا 12معتاگان جنسهی گمنهاب 

.اقتواس کرگ

33قدم در عمل 
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جدیهدی از هدفمنهدی و معنها اهه   مفههوب تدما کرگن 
زنههدگی مهها مههی گهههد چد ی کههه مدتههواندم آن را ادههداری 

اههه مههرور زمههان متوجههه مههی شههویم کههه .روسههانی انههامدم
ا مدتواندم قسهمتی از نفهس سرکشهمان و توگتهواهی ر

.یمتسهه دم کههرگه و اههه قسههمتی از اهوههوگی توههدیل شههو

SAمنوآ  سرویس 
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جهات گر مرس ه او  سپاسگ ار کسانی هستدم که مارا ن
وگر مرس هههه اعهههد اااههها تهههدما اهههه گیگهههران !گاگنهههد

.شهههههههههههههههههههههههههههههمرگ ار هسهههههههههههههههههههههههههههههتدم
ه از تداوند سپاسگ اریم هم اه تاطر ل ف ورسمتهی که

از تدما گیگران شامل سها  مها شهده و ههم اهه تهاطر 
.شدهگیگران نصدومانمااه ارکاتی که از تدما کرگن 
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سدستم ایمنهی اهدن اگر سرطان مدت ها قول از ظهور 
ارآمد س و  های ادن اه هورت نا ک!ضعدف شده ااشد 

همهان  SAگوازگه سهنا .و تارج از کنتر  کار می کنند
تم را اگر آفا این سدس.سدستم گفاعی انجمن هستند

.وگناگیده اگدریم ناکارآمد و تارج از کنتر  تواهنهد اه

SAمنوآ  سرویس 
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سنت سوم
نحوه جذب تازه وارد
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سنت سوم
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هوت ترك شعضویا  تمایل اه تنها لازمه
.و از نظر جنسی پاك اوگن اسا

سنت سوم



سنت سوم

17

ی ماااید وارگ غار تاریمی شویم که تازه وارگ گر آن زندگی مه
.کند واه اونشان گهدم که او را گرك می کندم

ا ما می گاندم که او اسدار ضعدف تر و آشهفته تهر از آن اسه
اگرمها مهانعی سهر راه او.که اتوانهد از روی موانهع عوهور کنهد

مهن مم.ایجاگ کندم مممن اسا از ما گوری کندو از ادن اهروگ
.اسا این فرها گرانوها از او گرفته شوگ

زاان گ  سنا سوب

سنت سوم



سنت سوم
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معنهوی و گرگ را شمسها ترس  امددینا یاس  زمانی که ما
ی گر چشمان یک تازه وارگ اسساس می کنهدم اایهد تمهاب سهع

.توگ راارای کمک اه او اه کار اوریم
سنا سوب-کارگاهیمنااع 

سنت سوم



سنت سوم
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ی انجمهن معتهاگان جنسهی گمنهاب و فرهها سهاتتن زنهدگاه 
.جدید گر هوشداری واهووگی تو  آمدید

هوشههداری و اهوههوگی را اههالاترین اولویهها زنههدگی تههوگ قههرار
گهدد ادون اینها هر جنوه ی گیگر از زنهدگی  اهه طهور پهدش

.رونده ادتر و تراب تر تواهد شد
(کتاب زرگ)اا ارهای کارارگی اهووگی

برای تازه وارد



سنت سوم

20

.گر ج سات سضور منظم گاشته ااشدد
راهنما اگدرید

(اخصوص کتاب سفدد)نشریات را م العه کندد
قدمها را کار کندد

تماس ت فنی ااگیگر اعضا گاشته ااشدد 
(کتاب زرگ)کارارگی اهووگیاا ارهای 

برای تازه وارد



سنت سوم

21

ن و را اااحرااحران ! سنا سوب یاگ آور این موضوع اسا که
وایهد از اا اینمهه ن.ای استرامی اه یمدیگر پشا سر نگذاریم

 هی ا مهه اایهد گنوها  راه س!؟ چالش ها و مشملات فرار کنهدم
. نمندمااشدم که ارای سل یک مشمل مشملات ادشتری ت م

سنت سوم



نحوه جذب تازه وارد
نحوه جذب تازه وارد
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نحوه جذب تازه وارد
23

شیاریمان ما به آنها میگوئیم چیزی که ما می دانیم اینست که تجربه پاکی و هو
 .راتقسیم می کنیم 

 .ما جواب تمام سوالها رانمی دانیم 
مایان دانش مربوط به این برنامه هما نطور که خودش رابه ما از طریق تجربیات ن

م که با کارکرد میسازد ،همانگونه نیز به ما میگوید که دارای هوشیاری و بهبودی باشی
 .یشودقدم های دوازده گانه تمایل میان اعضای گروه در ایجاد ارتباط باهم راسبب م

 اصولکشف 

نحوه صحبت اولیه ما با تازه وارد



نحوه جذب تازه وارد
24

ب شروع هنگام برخورد باتازه وارد مانند یک مبلغ مذهبی ویا یک اصلاح طل
می شوند و مانع  نکنید،زیرا متاسفانه تعصبات زیادی وجود دارد که برانگیخته

 .کار وکمک شما خواهند شد
ق با برنامه های دوازده قدمی دیگر فرق می کند،این برنامه عمیSAمثلا )

 (است یا اینکه ما از مذهب فراتریم
 

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
25

ستیم مابه خاطر تجربه ای که شخصا در مورد رهایی از اعتیادمان داریم قادر ه
 .ویمبه صورت بی مانندی برای دیگر معتادان جنسی مفید واقع ش

م فقط فقط باید به خاطرداشته باشیم هرگزاز هیچ کس انتقاد نکنی
 .تنها هدف کمک است.همکاری کنیم 

هرگزاز هیچ کس انتقاد نکنیم



نحوه جذب تازه وارد
26

ب در برخورد اول با تازه وارد مواظب باشیم برچس
ه این معتاد جنسی به او نزنیم،بگذاریم خود او ب

 .نتیجه برسد

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
27

وان یک درطول صحبت باتازه وارد مرتبا از اعتیاد جنسی به عن
حالات ناخوشی حیله گر ومبهوت کننده وکشنده یاد کنیم و

 .ائیموخیم روحی،روانی،جسمی وذهنی ناشی از آن راتعریف نم

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
28

ل حتما لازم نیست تازه وارد طبق تصورات ما در مورد خدا عم
د داشته باشد نماید،کافی است تمایل به قبول نیروی بالاتر از خو

 .وطبق اصول روحانی زندگی کند

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
29

ا اصولی ما نماینده هیچ مذهب یاگروه مذهبی نیستیم وفقط ب
ل وآن را اصو!سروکار داریم که در بیشتر مذاهب عمومیت دارد،

 .روحانی می نامیم

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
30

شتر دارد هایمان با تازه وارد اگر تمایل به درد ودل بیدر صحبت  در
ت صحبت خود را بااو ادامه می دهیم،در غیر اینصورت صحب

د به او مهلت خود را تمام می کنیم نباید حوصله او را سر ببریم بای
 .فکر کردن بدهیم

برخورد با تازه واردنحوه 



تازه وارد
31



تازه وارد کیست وچه خصوصیاتی دارد؟



چرا تازه واردین مهمترین افراد هستند؟



یست؟عواملی که باعث طرد شدن تازه واردین می شود چ 
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عواملی که باعث جذب تازه وارد میگردد؟



فواید جذب تازه وارد





خرد جمعی
خرد جمعی

38

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



خرد جمعی
39

ه زمانی که عم مهرگ مها اها اههولمان همخهوانی نداشهت
هوهوگی مدتواند تاثدر منفهی اهر گهروه و اااشد  چگونه 

درگ؟شخصدمان ایجاگ کند و نعمات روسانی را از ما اگ

سئوال گروه اولسهسئوالات سنت 

1



خرد جمعی
40

.و اه وجوگ آمدن اتتلاف گر گروه می شوگگور شدن از هدف اه ی-
.ااعث توگمحوری و رهجوی  هن توگشدن و فعا  شدن شهوت می شوگ-
نرساندن پداب اهووگی اه تازه وارگ و غرق شدن گر افمار توگمان-
ته ااشد اگر عم مرگ اا اهو  همخوانی نداش. ارنامه؛ ارنامه چگونگی عم مرگ اسا-

.ناهاگقی اوجوگ می آید  تاثدر منفی ار گروه می گذارگ
.وگاگر من از اهو  پدروی نمنم گوری از ج سات و گر نهایا تتم اه لی   می ش-

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه اول

1



خرد جمعی
41

مهی آینهد تها اهه آن ل مهه ا ننهد و مممهن  SAاعضی افراگ اه 
  اسا گر آنجا اه گنوها  شههوت ااشهند و یارفتهار ههای اتهلا

اء شما اهرای سمایها از اعضهگروه . گرانه از توگ نشان ادهند
توگ گر اراار این گونه ت رات چگونه عمل نموگه اسا؟

سئوالات سنت سه
سئوال گروه دوم

1



خرد جمعی
42

یک ج سه اض راری راجع اه ایهن موضهوع تشهمدل مهی گههدم و نظهر -
.گروه را از طریم یک نماینده اه آن شخص گفته شوگ

گر هههورت عههدب تیددههر رونههد تههوگ اههر اسههاس رای وجههدان گههروه -
.می تواندم فرگ را اه ج سه راه ندهدم

آگاه سازی گروه جها ارتورگ اا تازه وارگ و افراگ اتلا  گر-

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه دوم

1



خرد جمعی
43

شخص تازه وارگی وارگ گروه شهما مهی شهوگ و اعهلاب مهی کنهد کهه 
.ارتورگ شما اا او چگونه تواهد اوگ. گاری گو جنسدا اسا

.اا توجه اه اینمه مخصوص آقایان اسا
.آیا تهدیدی ارای گروه شما اه سساب نمی آید

ث آیا شما ترس ندارید که این فهرگ گر گهروه قراهانی شهوگ یها ااعه
لی   اعضا شوگ

سئوالات سنت سه
سئوال گروه سوم

1



خرد جمعی
44

ه رعایا سنا سوب که می گویهد تنهها لازمهه عضهویا تمایهل اه-
ترك شهوت اسا

گر مشم ی ندارب می تهوانم اهی تفهاوت ااشهم ولهی اهتهر اسها-
ج سه اگاری م رح شوگ و اا همدلی راهماری مناسب ارای ایهن

.شخص گرفته شوگ

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه سوم

1



خرد جمعی
45

آیا تا کنون هدچ عضو تازه وارگی از گروه شما رانده شده و
یا اا هدچ تازه وارگی رفتار غدر معمو  شده اسا؟

سئوالات سنت سه
سئوال گروه چهارم

1



خرد جمعی
46

ا تازه وارگ را قضاوت کرگب که توانایی اگامه ارنامه ر: تجراه عضو گروه-
.ندارگ و قضاوت توگب را نشان گاگه اب و تازه وارگ ج سه را ترك کرگ

ن م)اا مشارکتها اعتماگ اه نفس تازه وارگ را تراب کرگه و او را رانده اب -
و او اسساس کمووگ کرگه( من تد ی متفاوت هستم–تد ی ا دب 

.چون شناتا کافی از توگب ندارب نمی توانم اه تازه وارگ عشم ادهم-

سئوالات سنت سه
سئوال گروه چهارم

1



خرد جمعی
47

گلایل رانده شدن تازه وارگین را از گروه توگ چمونه ارزیاای
.می کندد

سئوالات سنت سه
سئوال گروه اول

2



خرد جمعی
48

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه اول

2

اسا که نا آگاهی تدمتگذار ااشدمممن -
از گروه و انجمن های گیگر می آیند و اسساس گانایی و م ایسه اا انجمن می کنند-
اه تازه وارگ اعتماگ نمرگن و ترس از قضاوت او گاشتن-
سموت نمرگن گرج سات و  هن تازه وارگ را اه ادراهه ارگن-
نداشتن مشارکا سالم یا شمستن گمنامی اعضاء و تازه وارگ-
مشارکا کرگن اموا  شخصی گر سضور تازه وارگ-
پر سرفی اا تازه وارگ-



خرد جمعی
49

  آیا گر هحوا اا تازه وارگ پدامی که می گهدم رنگ غرور
تمور  تعصب  تشم  ای ترگی ویا تمایل اه اگعاهای 
اشد شخصی گاشته ااشد هر چند که پداب ما هم هاگقانه ا

آیا ارتواط عمدم می تواند ارقرار شوگ؟

سئوالات سنت سه
سئوال گروه دوم

2



خرد جمعی
50

.تدر چون تلاف اهو  روسانی اسا
گر ج سات( مشارکا و رفتار هحدح)اا رفتارها و عم مرگ -
اگر اینمار را انجاب گهدم این کار ار اساس گانش تواههد اهوگ-

نه ار اساس آگاهی و معرفا و عشم

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه دوم

2



خرد جمعی
51

ه آیا من سعی می کنم اه یک تازه وارگ محدوگیا هایی ک
گر انجمن وجوگ گارگ را گو  زگ کنم؟

سئوالات سنت سه
سئوال گروه سوم

2



خرد جمعی
52

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه سوم

2

ا ه اه تاطر سفظ گروه و پاك ماندن شخص تازه وارگ-
رگ گر مورگ عدب تنها ماندن و تماس اا سهایر اعضهاء و گیگهر اا ارههای ارنامهه اها تهازه وا-

.هحوا می کنم
ا گر مورگ توضدح واضح جنسی نهداگن و چهارچوب مشهارکتها اعهد از ج سهه اها او ههحو-

.مدمنم
 ه  مها چده ی را گوشه گ نمهی کنهدم ف. می تواندم اا ارهای ارنامه را اه او پدشنهاگ گهم-

.ما سخنگوی انجمن ندستدم. پدشنهاگ می کندم
عم مرگ ما گویای رفتار ماسا نه زاانمان



خرد جمعی
53

15نحوه ارتورگ اعضاء گروه شما اا افراگ تازه وارگ زیر  
سا  چگونه تواهد اوگ؟

آیا محدویا سنی آنها ارای شما مهم اسا؟

سئوالات سنت سه
سئوال گروه چهارم

2



خرد جمعی
54

ایهد نوع ارتورگ گروه اایهد اها سساسهدا ادشهتری ااشهد و نهوع آن ا-
.همگاب اا سن او ااشد

آن را ارجاع می گهدم اه اعضای قهدیمی تهر و هوشهدارتر کهه گارای -
.اهووگی ادشتری هستند

. گروه ااید اا اعما  و رفتارهای گرسا تولدد جذاه کند-

سئوالات سنت سه
پاسخ گروه چهارم

2



: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 

55



قدم صفر
قدم صفر تا سه

56



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

«.ما به عضویت برنامه درآمدیم»

قدم  صفر
57

 قدم صفر



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

قدم  صفر
58

 قدم صفر



ما دعا می  کنیم که به یک معتاد جنسی دیگر برخوردکنیم 

که می  خواهد داستان ما را بشنود؛ 
.پس ما تمام راهکارهایی را که به ما داده می  شود، انجام می  دهیم

قدم  صفر
59

 قدم صفر



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

من حتی می  توانم با نگاه کردن به یک دیوار سفید، خودارضایی کنم »
«و با این کار به مخدر پناه می  برم

قدم  صفر
60

ما متوقف می  شویم



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

.  دوباره شروع نکنیمچگونه 

قدم  صفر
61

ما متوقف می  شویم



،فعلاً خودت را درگیر قدم  ها نکن»: به ما گفتند
« فقط جسمت را به جلسه بیاور

را درگیر هیچ چیز نکن، خودت 

قدم  صفر
62

م ما به جلسه رفتیم و مشارکت کردی



امیدکننده بود؛ مشکلات درافکارم خیلی وحشتناک و نا»
بیرون آوردن و قراردادنشان زیر نورولی 

«  آن ها را خیلی کوچک کرد

قدم  صفر
63

م ما به جلسه رفتیم و مشارکت کردی



پسسسسس اولسسسسین بسسسسار کسسسسه وسوسسسسسه بسسسسه سسسسسرا مان آمسسسسد 
هرچند ظاهراً احسسا رهایش می کنیم؛ و خواستیم که به آن عمل کنیم، 

. کنیم بدون آن خواهیم مرد

قدم  صفر
64

اولین آزمون؛ سپردن



ر از بعضی اوقات، با توجه به تفکر جدیدمان، وسوسه ممکن است قوی ت
،همیشه به نظر برسد؛ اما مثل گذشته با آن نمی جنگیم

بودآن جنگ، یک بازیِ ازپیش باخته 
. وسوسه را قوی تر می  کردکه 

قدم  صفر
65

اولین آزمون؛ سپردن



؛ولی متوجه این فرآیند نبودیم. اما ما همیشه به عادتمان  ذا می  دادیم
ما بی قدرتی خود را اعلامبنابراین هربار که این روند شروع می  شود 

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

قدم  صفر
66

اولین آزمون؛ سپردن



نداریماکثر ما انگیزۀ درستی برای پاک بودن 

.بهبودی یک روند آهسته است

قدم  صفر
67

اولین آزمون؛ سپردن



؛می  کنیمبیانراآنوبرمی گردیمشویمشهوتدرگیردوبارهمااگر

شکست خوردگیوخجالتشرم،احسا چقدراینکهبهتوجهبدون
.می  کنیم

قدم  صفر
68

اولین آزمون؛ سپردن



دلیلهیچبدونبعضی اوقات؛می  کندحملهمابهوسوسهدیریازود
برایشاید.می  آوردهجومماطرفبهدریاموجمثلمشخصی،
.بکنیمطرد شدناحسا اولین بار

قدم  صفر
69

...آزمون بعدی و بعدی



«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»
«حالا چکار کنم؟. هیچ وقتِ دیگه چنین پیشنهادی به من نمی شه»

قدم  صفر
70

صحبتهای از سمت شهوت



می  رسسسدچطسسور ممکسسن اسسست چیسسزی کسسه این قسسدر خسسو  بسسه نظر »
«برای من بد باشد؟

قدم  صفر
71

صحبتهای از سمت شهوت



«.من همسایشون هستم، می رم و فقط یک سسلام و خسداحافظی مسی  کنم»
ش بهسبه کسی که قبلاً با او رابطه داشتم زنگ می  زنم، فقط برای اینکه»

«.بگسسسسسسم داخسسسسسسل ایسسسسسسن برنامسسسسسسۀ بهبسسسسسسودی هسسسسسسستم
ه فقط یک نگاه کوتاه و سریع می  کنم تا ببیسنم اصسلاً چیسزی هسست کس»

«نباید نگاه کنم؟

قدم  صفر
72

توجیه  های فریب آمیز 



از ی سپس ما حرکت می  کنیم و از تنهایی خودمان بیرون می  آییم و با یک
هرچه زودتر بهتر و هرچه به زمان وسوسه . اعضاء تما  می  گیریم

دلیل ما تلفن را برمی داریم و تما  می  گیریم؛ نه به این. نزدیک تر بهتر
.بلکه دقیقاً به این دلیل که تمایل نداریمکه تمایل داریم؛ 

قدم  صفر
73

...آزمون بعدی و بعدی



«!مجبورم این کار را انجام دهم وگرنسه می  میسرم»: به جای اینکه بگوییم. 
من تسلیمم، تمایسل دارم این کسار را انجسام نسدهم؛ حتسی اگسر »: می  گوییم

«.بمیرم

قدم  صفر
74

...آزمون بعدی و بعدی



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

قدم  صفر
75

...آزمون بعدی و بعدی



معمولاً بعدازآنکه برای مدتی از عمل کردن براسا  شهوت فاصله 
. می  گیرم، احسا  می  کنم دیگر برای همیشه از شهوت جدا و آزاد هستم

.این دقیقاً همان زمانی است که شهوت دوباره حمله می  کند

قدم  صفر
76

احساس قدرت نکردن



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

.همیشه در مقابل شهوت عاجز و بی قدرتیم

قدم  صفر
77

عجز در مقابل شهوت



ارکی برای مهار وسوسه نمی توان از قبل هیچ تدرفته رفته می  فهمیم که 
ار تنها راه حل این است که هرب. و ما برای این کار هیچ قدرتی نداریمدید

. در لحظه ای که وسوسه پدیدار می  شود، روی آن کار   کنیم

قدم  صفر
78

!مهار وسوسه



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

وسوسۀ شهوت یک چیزِ جدا از ما و خارجیممکن است که تصور کنیم 
م یبوده و مانند یک خار که در انگشتمان رفته است، آن را بیرون می  کش

و دور می  اندازیم
. می روم و آن فیلم را نگاه می  کنم»

«.هروقت لازم شد می  تونم در صحنه های بد چشمانم را ببندم

قدم  صفر
79

به تعویق انداختن 



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

قدم  صفر
80

اراده خداوند نه اراده من



اسسسسسسستیسسسسسسک امسسسسسسر دا مسسسسسسی ( سسسسسسسپردن)تسسسسسسسلیم  کردن 

که باید هرروز و هرساعت تمرین شود و هنگامی که مرتب تمسرین شسد، 
، بسه بدین ترتیب ما با تغییسر دادن رفتارهایمسان. تبدیل به عادت می  شود

خدا اجازه می  دهیم تا با رحمست و لطسف خسود، وسوسسه را از مهسن مسا 
. بیرون کند

قدم  صفر
81

به تعویق انداختن 



ز همیشه یک مشسکلی اهربار که آزرده می  شویم دلیل آن مهم نیست؛ ... »
هربار، هرکسی که به ما صدمه می  زنسد و مسا آزرده .طرف ما وجود دارد

«می  شسسسسسسسسسسویم، خودمسسسسسسسسسسان نیسسسسسسسسسسز مقصسسسسسسسسسسریم

( 90دوازده،دوازده؛ ص)

قدم  صفر
82

نگاهی اجمالی به خودمان می   اندازیم 



من به قدم  ها اعتقاد دارم، پس مشکل من کجاست؟ چرا برنامسه بسه مسن »
«؟جسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسوا  نمی دهسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسد

:کمسسی صسسبر مسسی  کنیم تااینکسسه در عمسسد خسسستگی خسسود مسسی  فهمیم

«!قدم  ها برای من کار نمی کنند، مگراینکه من آن ها را کار کنم»

قدم  صفر
83

نقش قدم ها



قدم یک
قدم  یک

84



و ما پذیرفتیم که در برابر شهوت عاجز هستیم »
«مدیریت زندگی  از دستمان خارج شده است

قدم  یک
85

قدم یک



ریسه بیان چنین جمله ای ممکن است با صدای بلنسدِ گ« !من تسلیم هستم»
صدا همراه باشسد؛ امسا در ایسن موقسع مسا یا در یک لحظه، با تسلیمی بی 

مسا گیسر. متوجه می  شویم که فرصت دست وپازدن دیگر تمام شده اسست
یم تافتاده بودیم، ما در مسیر، متوقف شده بودیم؛ اما کماکان اصرار داش

.کسسسسسسسسسه در همسسسسسسسسسان مسسسسسسسسسسیر گسسسسسسسسسام بسسسسسسسسسرداریم

.  اگر تسلیم از هیچ به دست می  آمد هرگز ماندنی نبود

قدم  یک
86

قدم یک



مشکلی دارم »
«!که خود قادر به حل آن نیستم

قدم  یک
87

قدم یک



م، پس ازاینکه از حیرت و نابینایی معنوی بیسرون آمسده و بهبسود یسافتی
 هسای دریافتیم که بدون شهوت قادر به گذراندن زندگی نبودیم و گرایش

. منفی و وابستگی  ها، زندگی ما را در دست داشتند

قدم  یک
88

قدم یک



مدتی، برای دفاع از حقمان، زیرکانه به دیگران و خودمان زیان رسسانده
د داربودیم و مدتی نیز در این انکار بودیم که هیچ چیز اشتباهی وجود ن

امسسا هسسر رفتسسار و عمسسل اشسستباهی، تسساوان و ! و اوضسساع روبسسه راه اسسست
سسسرانجام بسسار فزاینسسدۀ . عکس العمسسل خسسود را در پسسی خواهسسد داشسست

. خطاهایمان ما را به زانو درآورد

قدم  یک
89

قدم یک



تسلیم، کامل نمی شود مگراینکه با صداقت کامسل و درحضسور دوسستان
ط این یک امتحان بزرگ است برای مجزا کردن کسانی که فقس. انجام گیرد

و آرزو می  کنند،  ُر می زنند و عمسل نمی کننسد، از آن هسایی کسه عمسل گرا
.درنهایت پیروز هستند

قدم  یک
90

قدم یک



یم جه شوبرای اکثریت ما هفته  ها یا ماه ها به طول می  انجامد تا اینکه متو
:و عمیقسسسساً و ازدرون بگسسسسوییمبرسسسسسیم و بسسسسه ایسسسسن بسسسساور 

« مسسسسسسسسسن یسسسسسسسسسک معتسسسسسسسسساد جنسسسسسسسسسسی هسسسسسسسسسستم»
به نظر می  رسد که برخی دیگر از اعضاء، بدون واسطه و محسدودیتولی 

. و بی درنگ به اعتیاد جنسی خود اقرار می  کنند

قدم  یک
91

قدم یک



ادراک عمید از آنچه که حقیقتاً هستیم و ر بست بسرای شناسساندن
خودمان به دیگران و بقیسۀ اعضساء، سسبب اتصسال مسا بسا بهبسودی 

.می  شود

قدم  یک
92

قدم یک



یسک چنین . اولسین قسدم محسسو  می  شسود« بیان تمامی چیزهسا»به همین خاطر 
ی رواعترافی باعث می  شود به جای لاف زدن، به سمت تجزیه و تحلیل عقلانسی

نیسست و ا لسب تنهسا ظساهر آن « همه چیز»حتی پس از آن، این واقعاً . بیاوریم
ت ک اسسدر حقیقت ما قدم یک را تعبیر و تفسیر نمی کنیم؛ بلکه این قدم یس. است

. که ما را تعبیر می کند

قدم  یک
93

قدم یک



و عموماطلاع رسانی در اجتماع



.م الب مراوط اه اطلاع رسانی

.سخنی اامتخصصان  پ شمان و روانپ شمان
ه شما مممن اسا ادن ادماران توگ مورگی ارای مشاوره گاشت

راب ااشدد  که اه ع ا افمار و رفتار ویرانگر جنسی تجراه ای
.نشدنی گر زندگی توگ گاشته ااشد

ه گر اینگونه موارگ ارنامه معتاگان جنسی گمناب می تواند ا
را عنوان یک سرچشمه سوگمند ارای ادمار شما عمل نماید زی

.مممل کارهایی اسا که شما روی ادماران توگ انجاب می گهدد



ه ادل م الوی چند گرااره پ شمان ارگرفته از زاان گ  نوشت
وی سون

ه کاملا گرك می کنم که پ شمی یک سرفه معنوی اسا واینممن 
ای اکثریا قریب اه اتفاق پ شمان واقعا ارای تدما اه انسانه

.همنوع توگ وارگ این سرفه مدشوند



وروساندونم الوی گر مورگ مذاهب 

.ننظریه ادل وی سون پدید آورنده گامهای گوازگه گانه گر ااره روساندو
.  مکنمن گر اینجااز عمم وجوگب تماب گین انجمن را اه روساندا ادان می 

ولد ها ارای ما کرگه اند انجمن هرگ  نمی توانسا متآن کارهایی که ادون 
ما . ساشوگ ت ریوا هر اه ی که ما استفاگه می کندم از آنها گرفته شده ا

.از اعت اگات آنها را گرفته و از آن توگ کرگه ایم و اخشی الگو  ایمان 
ن همه ما اعضای انجمن  زندگی  سرنوشا ونجات توگ را مدیون آت ریوا 

.ها هستدم
.م مئنا این گینی ای پایان اسا



وروساندونم الوی گر مورگ مذاهب 

ااور  SAم دمه گرااره سرچشمه تماب انجمن ها ما ند  گر انجمنمان این اا
ده گینی نماینده ترگ انواشته شو یا هر مذهب وآئدنی   روساندون گاریم

طی قرن ها گر مورگ موضوعات اتلاقی و الهی هستند اناار این ما ااید
و دم گوستی اا آنها را آغاز کندم وگر رواا مان ااید ادشتر شنونده ااش

.وارگ احث گرمورگ موضوعات معنوی نمدشویم



اطلاع رسانی گهان اه گهان

شما می تواندد تارج از ج سات اهووگی انجمن های 
قدمی گر مورگ تشمدل و ارپایی گوره جدید 12گمناب

اطلاع رسانی کرگه و یا از اعضا اخواهدد که قدب توگ 12گروه
.  اه گیگران هم اطلاع گهند

قدب 12رگکه اه گنوا  اهووگی و آشنایی ادشتر اا کارکمعتاگانی 
.گندمی گرهستند معمولاً اا کنجماوی و علاقه جذب این گروه ها 



توزیهههههههع اطلاعدهههههههه ادهههههههرون ج سهههههههات انجمهههههههن هههههههها
قدب تهوگ و 12شما می تواندد اطلاعده ای گر مورگ گروه م العه

زمههان و ممههان ارگهه اری آن تهدههه کههرگه و گر ادههرون از ج سههات 
. قههههههدمی توزیههههههع نمایدههههههد12اهوههههههوگی انجمههههههن هههههههای

ز می تواندد از آگهی توگ تعهداگ زیهاگی کپهی گرفتهه و اهمچندن 
. نهداعضای انجمن ها اخواهدد که آنها را ادن گیگران توزیهع نمای

مجدگا تاکدد می شوگ که مراقب ااشهدد از آرب ههدچ انجمنهی گر
ستند و اروشور توگ استفاگه نمندد  زیرا آنها علاما ثوا شده ه

اسههتفاگه از آنههها اههدون مجههوز هدئهها نماینههدگان انجمههن ههها غدههر 
.قانونی و ناگرسا اسا



عمههههههههههههههههومیاطلاعدههههههههههههههههه گر امههههههههههههههههاکن توزیههههههههههههههههع 

دد شما می تواندد آگهی های توگ را گر ممان های عمومی که فمر می کن
اهه . دمممن اسا مت اضدانی گر آنجا وجوگ گاشهته ااشهند  توزیهع کنده

عنههوان مثهها   اگههر شههما گر سهها  ارنامههه ریهه ی اههرای شههروع یههک گههروه 
هسهتدد  مهی SAقهدب 12قدب اه زاان فارسی اهر اسهاس12م العه

تواندههد گر کههافی شههاا ها یهها فروشههگاه هههای مههواگ غههذایی و یهها مراکهه  
ن اجتماعی کهه مهی شناسهدد  یها گر تهاا و اعلانهات سهاتتمان هها و امهاک

 فهاً ل. ارگ اری ج سات انجمن های گمناب اقداب اه اطهلاع رسهانی کندهد
ا م مئن شوید که قول از انجاب این کارها  اجهازه مهدیریا سهاتتمان ر

.کسب کرگه ااشدد



جها آگاهی شما  نمونه ای از
آگهی های گروه های م العه 
گوازگه قدب گر زیر ارائه 

.  شده اسا



ادهدماه جای نصدحا کرگن اازتورگ 

.  ارگاظهار نظر کرگن تفاوت اسدار زیاگی وجوگ گادن نصدحا کرگن و
نصدحا کرگن سالا گتالا گر زندگی گیگران گارگ گر سالی که 

نصدحا کرگن . رهنموگ گاگن یا اظهار نظر کرگن  جنوه سمایتی گارگ
هد و شوده گستور گاگن اه فرگ معتاگ جنسی اسا که چه کاری انجاب گ

نصدحا کرگن و تعددن اینمه . چه کاری انجاب ندهد
اهترین راه و رو  زندگی کداب اسا  



اه جای نصدحا کرگن اازتورگ ادهدم

کوگك گر واقع اه این معنی می ااشد که شما معتاگ جنسی را مانند یک
فرض کرگه و اه او می گویدد که چه چد ی توب و چه چد ی اد اسا و 

اه او افهماندد که او فرق ادن توب و اد را تواهدد اا کنایه می 
شم او اا واکنش و تشما طودعی اسا که این رفتار . تشخدص نمی گهد

روارو تواهد شد  چراکه هدچ کس گوسا ندارگ گیگران گر زندگی 
. کنندتم دفا  گتالا کنند یا ارای او تعددن 



اه جای نصدحا کرگن اازتورگ ادهدم

ی اه سار تلاف نصدحا که ارای ارقراری ارتواط سازنده و کمک اه یک معتاگ جن
اگن گهدچ وجه مناسب ندسا  اگر هحوا های شما ار مونای پدشنهاگ یا رهنموگ 

استما  اینمه معتاگتان تازه وارگ جنسیااشد  
ارای مثا   اه جای . اه سرف های شما گو  گهد اه مراتب ادشتر تواهد شد

ی توگ را اینمه اه فرگ معتاگ جنسی اگویدد که ااید شهوت رانی و ارتواطات کنون
!  هد شدق ع کند چون ااعث مرگ روسانی او تواهد شد  و اه تواهی زندگی او توا
را ند  اهتر اسا ارای او ادان کندد که اعتداگتان اه شخصه چگونه زندگی شما

اساتحا تاثدر قرار گاگه و تواه کرگه 



اه جای نصدحا کرگن اازتورگ ادهدم

و ائباین سرف  او متوجه تواهد شد که علاوه ار توگ   شما را ند  گرگدر مصاا 
ان همچندن گر این سالا او گیگر شما را اه عنو. مشملات اعتداگ توگ کرگه اسا

قرار گارگ و اه او گستور می گهد که اعتداگ کسی که گر وضعدا اهتری از او 
ای و اررا متوقف کند اه سساب نداورگه و گر وضعدتی مشااه اا توگ تواهد گید 

.وی مع وب تواهد شد که هر گو شما قراانی ادماری اعتداگ جنسی هستدد
دندد او اارای مثا  اگر شما ارای ع ی  معتاگتان جنسی توضدح گهدد که وقتی می 

ی مشهوت رانی می کند چه اسساس ناتوشایندی اه شما گسا می گهد او متوجه 
نواگه اشوگ که شهوت رانی علاوه ار اینمه اه توگ  آسدب می رساند اه اعضای ت

ن اجتماع معشوق ها و شرکای جنسی ند  آسدب وارگ می کند و همدن امر ممم
.اسا او را اه اسساس مسئولدا و اقداب کرگن گر جها اهووگی تشویم کند



اه جای نصدحا کرگن اازتورگ ادهدم

ی ورهنموگ گاگن گر واقع اه ایجاگ نوعی اسساس مشترك ادن فرگ معتاگ جنس
اا ارائه گاگن رهنموگها شما از فرگ معتاگ جنسی . اعضای گیگر منجر می شوگ

رهنموگهایی که شما اه فرگ. چد ی نمی تواهدد و انتظار تاهی ند  از او ندارید
عتاگمعتاگجنسی می گهدد گر واقع گیدگاه ها و توهده هایی اسا که اه فرگ م

را ق عجنسی می گهدد و اه او یاگآور می شوید که اه چه ع ا ااید شهوت رانی 
و اریداما نصحدا کرگن اه این معنی اسا که شما گر موقعدا ارتری قرار گ. کند

.اهتر از طرف م اال می گاندد که چگونه ااید زندگی او را اگاره کندد



تداوند یار و نگهدارتان ااشد


