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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

و  رر همتن راستا رمتته رارهاه ها تمام فرصت های خدمت
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
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گتری سنت های 
سا  نخست چاالش  15با رشد انجمن الگلی های گمنام رر 

ایل هایی رر رابطه با اصو  اجرایی انجمن یتش آمد این مسا
گاناه شاد و  12رر طو  سالها باعث شکل گتری سنت های 

سنت و منجار باه انجمان  12قدم و  12نهایتا به انتشار رتاب 
را باا تیتتارات انادری  AAسانت  12معتاران جنسی گمنام 

 .اقتباس ررر
33قدم رر عمل 
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سنت  پنجم
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سنت  پنجم
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یام آن رساندن پو ، تنها یک هدف اصلی دارد هرگروه
. به معتاد جنسی است که هنوز در عذاب است
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و توانائی منحصر به فرد هریک از اعضای انجمن  بنرای انناخو خنود 

کمک به بهبنودی تنازو واهدهاهبنه هننو عننواآ بنه  موخدنه هناهدان  ینا هننو 

ادگی دهد کشندآ و دهماآ بنه  نمنراث . مهاهت ویژو دیگری بسدگی نداهد

.مناآ ما ازیکی به دیگری اندقال پندا می کند

پنجم دوازده دوازدهسنت 
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بازمنناآ-امننند ا ننو کننه هرگنن  فرامننو  نکننننخ مننا بننه یمنن  خداوندزننندو ایننخ

ا فقر بهدر برای جنب  م؛ اینکه گمنامی بهدر از تحسن  ا وه اینکه قرضی

.از ثنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننروت ا نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننو

ری  زمانی که از هدف اویننه و منننوی انجمن  پننروی منی کنننخ بهدنما فقط 

.ها بنماهی که ده هنج ا و بر اننخهدفی که پنامماآ . خواهنخ بود

سنت پنج زبان دل
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دکاهی کنه ده نکسانی که افراد دیگر ها مدهخ می کنند هینا کناهانی هسندند 

ی جنلی  نها تخریب مننوی عمنق تنری بنرای گروههنای انجمن  بنه بناه من

. وهد

برگرفته از مجله برگ مو
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انی کنه از کسانی که تمرد می کنندهکسانی که ه وائی به باه می  وهندهکس

جم  و ما به مدت زیادی نمی توانند به انه اینها انجم   وء ا دفادو می کنند

هنا ها افنراد ها تهدیندی بنرای انجمن  نمنی دانننخ بلکنه  نمنا این  .  نب ب نند 

منلمنناآ خننود مننی داننننخ زیننرا  نهننا مننا ها واداه مننی کنننند اننکنبائی هتحمنن  و

.تواضع ها ده خود پروه  دهنخ

برگرفته از مجله برگ مو
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ای ما اگر یک کاه ها به نحو عایی انجام دهننخ بهدنر از این  ا نو کنه کاههن

.بسناه ناقص انجام دهنخ

ده اصلی ما ه اندآ پنام بنه مندناد جنسنی ا نو کنه از اعدنناد جنسنیهدف 

جننب  منا رننر از این .ما تنها بنر هوی این  هندف تمرکن  داهینخ .هنج ا و

اگر بر هوی موضنوعات دیگنر تمرکن  کنند از هندف اصنلی خنود منحنرف 

.ادو و اعضای  آ دچاه دو گانگی هعدم وحدت و فروپاای خواهند اد
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ر ما احنانا اعضائی داهیخ کنه از برنامنه هنای دوازدو گنامی دیگناگر ) مثلا 

اینخ خوانحبسنناه  مدو اند واانس ههایی از اعدناد های دیگنر ها داانده انند 

وع ویی اگر بخواهنخ با  نها هخ عقندو اویخ که هم مناآ برنامنه ههنایی  آ نن

ود کنه کسی نخواهد بندیگر ! اعدناد ها هانن  ده د دوه کاه خود قراه دهنخ

بننا تننازو واهدی کننه بننه انندت ازاننهوت ا نننب دینندو ا ننو احسننا  بننرادهی 

ههننائی از هننر نننوع اعدننناد ممکنن  ا ننو جنن  .وهمنندیی و صننمنمنو نماینند 

ر برنامه زندگی اعضای ما بااد امنا هندف اصنلی ماننسنو منا تمرک مناآ بن

(هوی ههایی از اهوت ا و
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منر وجنود اگر کسانی که هنوز بنماه هسدند ها نادیدو بگنریخههمنشنه این  خ

مناع داهد که زندگی و  لامو خود ها از د و بدهنخ هعجنب ننسو کنه اجد

 نو ما به اضمراه صننانو از خودهوینفنه و عشنقهبه این  ندنجنه ه نندو ا

وز نمنی اندقنال پننام انجمن  بنه کسنانی کنه هنن-که یک ماموهیو بنشدر نداهد

.دانند یک هاو ح  وجود داهد

AA نو پنجخ 
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 نننو پنننجخ مننا ینناد  وه اینن  موضننوع ا ننو کننه باهمننه د ننداوهدهایی کننه ده 

ن  زمننه دهماآ و پنروزی بنر انهوت داانده اینخ همنشنه بایند مواینب تحسن

.وهناهوده جامنه باانخ هما ده گمنامی قدهت هوحانی بنشدری داهیخ 
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ما ها به ا و تمام تمرك ماآ ها برهوي مسائلي بگذاهیخ كه  نو پنجخبهدر 

.وهخ تك تك ما آ دعوت كردو ا و تا از  آ طریق هخ گروو باقي بماند

.وفاداهي تمام ما به اصول هوحاني نهفده ده قدم ها و  نو ها-

ندقال بدوآ خنانو ده امانو پنام افاف و  ادو  نو پنجخ ها به دیگراآ ا-

.بدهنخ
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واهاآ مدنهدانه تمام انرژي خود ها وق  پشدنباني از منداداني كننخ كه خ-

.پاكي و بهبودي هسدند

.اننخجلسات ها به  هامي برگ اه كننخ و گروو ها به مسائ  حاانه اي نكش-

ود ما تمام ما مسئوینو برابر جهو ه اندآ پنام داهیخ و هنو كس رنر از خ-

.مسئول ه اندآ ای  پنام ننسو
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ده تمام مسئوینو هاه خدمات و كوا  هاي گروهيه همكاهيه تناوآه -

.همدیي و فناینو كناه هخ ها فرامو  نكننخ

باید هرگاو به بنراهه هفدنخ و دیدیخ كه همه چن  ده گروو ها هسو الا  نكه-

.بااده هجوع كننخ به هاهنمایي  ادو  نو پنجخ
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اي ما بدوآ دااد  پنامه هنو انگن و و دین  منمقي برگروو هاي -

:ر نخپس همگي مراقب پنام باانخ و از خود بپ. باقي ماندآ نداهند

تا چه حد ده ه اندآ پنام موفق بودو ایخ؟-1

 یا جلسات ما به  ادگي ده د در  همه قراه داهد؟-2

؟ یا احسا  امننو ده جلسات ما حكخ فرما و-3
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سندنخه توجه به ای  مسئله هخ بد ننسو كه بداننخ تفناوت امنروز منا كنه پنا  ه

ه از زندگي یذت مي بنریخ و ده مسننر بهبنودي هسندنخ بنا دو نو همندهدي كن

ده حننال حاضننر از مصننرف هنننج مي كشنند و د ننو بننه هننر كنناهي بننراي 

مننا چن هننایي »: خلاصنني از اینن  مهلكننه مي زنننده فقننط ده یننك چننن  ا ننو

منند پنس بنه ده ندي پننام منا ا« .مي داننخ كه او از ای  ننمنو بهرو منند ننسنو

.ا و و وعدو ما  زادي
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ایشنناآ كسنناني كننه هنننوز اینن  پنننام ها دهیافننو نكردو اننند و یننا اینكننه پنننام مننا بر

روو و این  افاف ننسوه بسناه زیادند ویني اكثنر اوقنات فكنر مني كننخ این  گن

خ پنام براي امروز م  ا و و م  به هر اكلي كه مي خواهخ بردااو مني كن

لا  اما حقنقو ای  ا نو كنه تن. و اجرا مي كنخ و مابقي مشك  دیگراآ ا و

برد و كوانن  فننردي مننا هننخ باینند بننه اننكلي باانند كننه بننراي  یننندگاآ نننن  كنناه

حاضنر دااده بااد و پنام ای  برنامه ده  یندو هخ به زیبنایي و جنذابنو حنال

.بااد
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ول وقدنني مننا همگنني تننلا  منني كننخ و مسننئولانه مي پننذیریخ كننه تك تننك مننا مسننئ

شنه ه اندآ ای  پنام هسدنخ و هنچگناو د نو از كوان  هاي خنود نكشننخ و همن

نننناز انجمنن  ها بننه خوا ننده هاي خودمنناآ و هنندف اصننلي انجمنن  ها بننه اهننداف 

ا اینن  یگننانگي ده هنندفه مننا ها بننه  ننمو افق هنناي خننود تننرجني دهنننخ ه مممئنننا

ه انجم  ماآ و ده گروهماآه جدیدي ههنموآ مي كند كه ده  رنواو خودماآ

پننجخ ده اینگونه ا و كه  نو. ك  منداداآ جنسی  یندو تأثنرگذاه خواهد بود

جنام خدمو  نو اول قراه مي گنرده یننني تنلا  مشندر  و مدحند بنراي بنه ان

.ه اندآ ه ایو اصلي انجم 
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اگر از این  هندف اویننه . موضوع دهماآ برای ما بحث مرگ و زندگی  ا و

یخ و یا منحرف اویخ واهد مباحث  نا یه مذهبیه پ اکی و هوانشنا ی او

ماآ و حدی بنه ا نراه و پنشننهاد این  نهناد ینا  ناز! به حمایو از  نها بپردازیخ

اآ دل بننا بنه نوانده بنن  ده زبن! ادیاآ کنه قنبلا بنه قندهت دهمناآ پنی بنردو انند

ترکنبات یک انرا  قنوی ها بنرای منا مهننا نمنودو انند کنه بنه یناهر هوی  آ 

.موفقنو حک ادو ا و اما ده بم   آ نابودی و رروه ا و

منابع کارگاهی سنت پنجم
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ارش لازم به ذکر است که جواب سئوالات به صورت ب 
!نیستSAافکار در کارگاه می باشد و الزاما نظر 
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 سئوال اول

آیااا اااعا سااکی ماای کنساا  در یلگااا  ادار  گااروه-1

باز هم پسام بهبود  برسانس ؟

سئوالات سنت  پنج
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 سئوال  دوم

عا آیا تا کنون هسچ عضو تازه وارد  از گروه ا-2

ل ران ه ا ه، یا با هسچ تازه وارد  رفتاار یسرمکعاو

اععال ا ه است؟

سئوالات سنت  پنج
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 سئوال سوم

ت آیا من سکی می کنم به یک تازه وارد مح ودی-3

هایی که در انجعن ویود دارد را گوازد کنم؟

سئوالات سنت  پنج
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 سئوال چهارم

آیا تا به حال به خاارر اینهاه یاک عضاو انجعان-4

هگاااتم از اعضاااا  دیظااار انت اااار   ااا  و ب  ااا  

دااته ام؟

سئوالات سنت  پنج
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 سئوال پنجم

ی آیا می دانم کاه اعضاا  یا یعی نساز مکتاادان ینگا-5

ه در حال بهبود  هگتن  و آیا سکی می کنم هعان ور کا

از آنها یاد می گسرم به آنها نسز کعک کنم؟

سئوالات سنت  پنج
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 ششمسئوال 

ا گروه اعا اتحاد، هعا  ی، بباا ، انگاجام  زم رآیا -6

دارد؟ آیا اعضاء مهربان، صبور، پرتلاش و متکها  در

ننا ه اکثریت اعضا هگتن  یا اعضاء افگرده، مرعوب ک

و بی مگئو ست؟

سئوالات سنت  پنج
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 هفتمسئوال 

یاا مسزان ان ازه گسر  یک گروه بزرگی آن استآیا -7

صعسعست، مهربانی، هع  ی، ع ا  و خا مت و بباا  و

!اتحاد هرچن  گروه کوچک با چن  عضو باا ؟

سئوالات سنت  پنج
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 هشتمسئوال 

د  گروه اعا چظونه آیاز به کار کرد؟ فضا  بهبو-8

در حال افزای  است یا در حال کم ا ن؟

سئوالات سنت  پنج
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 نهمسئوال 

و بهبود  از اعتسااد ینگای SAآیا تکه   نگبت به -9

ر او ویت اصالی اعاسات یاا اینهاه از انجعان هاا  دیظا

مرحلاه SAبهره می گسری  و اعتقاد داری  و خا مت در 

دوم تکه  و بهبود  اعاست؟

سئوالات سنت  پنج
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مرزرعایت حد و 
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 حد و مرز 
یعنی چه؟ 
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هایشخصیتیمانکهسابقاًمارادرزندگییراهمادا یارزشهایاخلاقیوخصلت
مداکدهدردرونخدودییدر.طلبیخودمحورانهدادنگمیکردنگ،جایخودرابهلذت

افتادهبود مبارهاوبارهاحگومرزهایخانوادیی،اجتااعی،شخصیوقانونیرا
.ز رپایذاشتیم

(13فحه،صکتابقگمدرعال)

شکستن حد و مرزها رر بتماری
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یذشدتم آ داآ امنازحگومرزهایرفتاریکهبرایخودتعیینمیکدردممدی.10
 «نه»برایمنغیرماکنبودکهبگو م

(46فحه،صکتابقگمدرعال)

(عجا)سئوا  ره قدم ی  
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 بعد از بهبوری 
 چه حد و مرزهایی برای خور 

گذاشته اید؟
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 رر حا  حاعر 
حد و مرزهایی  من چتست؟
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را رر  چگونه حد و مرزهایم  
می رنم بهبوری رعایت 
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 آیا برای حد و مرز گذاشتن 
از راهنما رم   می گترم؟



تعریف پاکی جنسی
47



تعریف پاکی جنسی
48

ماقگمهاراکارمیکمیم،بهجلساتمیرو مومیآموز مکهبهخگاوندگیکدهدر 
هاچمدینبادادادنبدهاشدتذان همدیجمسدیوتصداو رو.میکمیماعتاادکمدیم

مامتعاگمیشو مکدهتمادابداهاسدرخدود.رفتارهایشاوانیرامتوقفمیکمیم
موماهاچمینباخودمانرابطۀجمسیبرقدرارنادیکمی.رابطۀجمسیبرقرارکمیم

مسیایرچهشا گفکرکمیمکهبگونرابطهج.ا نبهمعمایخودارضا ینکردناست
باخودخواهیممرد؛اماتجربهمانشاندادهاستکها ناتفدا،،اصدلاًرننخواهدگ

.داد
(15صفحه،کتابقگمدرعال)

رسب و حفظ یاری جنسی
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اسدتفادهاز.دار دمدستبرمیسریرمشگنبهخیالاتشاوانیمادرمرحلۀعال،از
لاددآآلددت.کمددیمراتددر مددیا مترنددتبددرایجسددتجویتصدداو رپورنددویرافی

راهدایشداوانیخواندگنمجلده.کمدیمبرایتحر کجمسیراتر میتماسلیمان
چمدینکممدگ،هاها یکهلوازمسکسیعرضهمیرفتنبهفروشگاه.کمیممتوقفمی

هوهرمکانیکهدرآنجاسکآوشاوتارائدبهکلوپهایرقصِزنانبرهمهرفتن
راها یکهشداوتمامسیرد گریبرایاجتمابازمکان.شودرامتوقفمیکمیممی

ازتادا بدا.تحر کمیکممگ اسببشداوترانیمدامیشدونگانتخدابمدیکمیم
امد.اشخاصیکهنیاتشاوانی اعاشقانۀماراتأمینمیکممگ،خدودداریمدیکمیم

همابهخودمداناجداز.قطعرابطهمیکمیمحتیایرآنهاخواستارا نرابطهباشمگ
.نایدهیمکهشُرَکایجمسیوماجراهایجمسییذشتهرا ادآوریکمیم

(16صفحه،کتابقگمدرعال)

رسب و حفظ یاری جنسی
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هیزانگکهورودبه کدورۀپربرخیازمعتادانجمسیمتأهلبها ننتیجهرسیگه
جمسیکهباموافقتهردوطرفباشگ،بهماا دنامکدانرامیدهدگکدهرویپداکی

صرفنظرازمگتبابودی، دکدورۀپرهیدزجمسدیمیتواندگابدزار.تارکزکمیم
وقتدیرابطده.مماسبیباشگتامادربارهازدواجاانوخودمانآیاهیکسدبکمدیم

.فاایمکها نرابطهکاملاًاختیاریاستجمسیازمعادلهخارجشگ،می
(16صفحه،کتابقگمدرعال)

ی  روره یرهتا جنسی توافقی
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ودانیمدرآنجاباشاوترو مکهمیایرماقصگانجامکاریرادار م ابهجا یمی
بدا دک(مانمگسوپرمارکت،بازار افرودیاه)هایجمسیروبرومیشو م امحر 

ایدردرهدر.کمیمعضوانجانتاا میییر موخودمانرادرراهآنجابررسیمی
ارهدازمانیکها دنرفت.یرد مموقعیتیاحسا راحتینگاشتیم،خیلیراحتبرمی

شو مکها نوسوسههامییذردومابدهزندگییمانکمیم،متوجهمیرامتوقفمی
پاکیبرایمدابدهمامتدر نمسددلهدرهدرروزودرهرموقعیدتتبدگ ل.میرسیم

.شودمی
(16صفحه،کتابقگمدرعال)

تماس با اعضاء 
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ایوقتیدرمعرضا نوسوسهقرارمیییر مکهبدر.ییر مماازدعاکردنبارهمی
خگاونگابدهاوخیدربدگهومدرا»:کمیمباردومبهشخصیجذابنگاهکمیم،دعامی

تدوانیمکاغدذیمدی.دهدگدعایآرامش ادعایقگمسومکاملاًجوابمی«. اریکن
بردار مودعایسپاسگزاریازنیرویبرترخودمانرابمو سیم؛چراکدهمدارادر

استفادهمیکمیمتابهSAماازتاامابزارهایبرنامۀ.موقعیتید گرپا نگهداشت
.ماکاککممگکهازنظرجمسیپا باانیم

(16صفحه،کتابقگمدرعال)

رعا، رعا، رعا
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یتمااشرطعضو ت،تاا لبهقطعشاوتوپداکیجمسد»سمتسوممییو گکه
هنباا نآیاهیکهتوسطسمتسومدادهمیشود،ماکناستا نفکربه «.است

خطورکمگکهپاکیجمسی،درکدیکداملاًشخصدیمیباشدگکدهمداخودمدانآنرا
.تشخیصمیدهیمونهشخصد گری

درظاهر،ا نطرزتفکرمیتوانگبسیارجالبوتاحگینیدزبداآزادیعادلهادراه
.پاکیجمسیا ناعتقادرانگار مدرمورد SAولیمااعضای.باشگ

(192صفحه،کتابسفیگ)

آیا یاری جنسی ررری شخصی است؟ 
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مدادریذشدته،.مادرتوجیهکردنودلیلآوردن،بسیارمتبحِّروکارکشدتههسدتیم
و دا«روابدطِبدهظاهرمعمدیدار»خودارضا یراامتحانکردها م،هاچمینداشتن

د،روابطعاطفیرادرجا یکهفکرمیکرد مطرفمقابلبرایماخیلدیاهایدتدار
هاچمینماکناسدتبرخدیازمدافقدطبدهروابدطجمسدیمتعدگد،.امتحانکرد م

کدهدرفاحشهیریو ارابطۀجمسیباافرادناشما وابستهبود م،باا نتصور
امادردرازمدگت«.کسیآسیباحساسینخواهگد گ»ا نیونهروابطِصرفاًجمسی

درز راهیچیوندهبابدودوضدعیتی.ا ننوعتجربیاتبرایماکاریازپیشنبرد
.درا مجاپاکیاستکهبهماکاکمیکمگ.زنگییخودمشاهگهنایکرد م

(192صفحه،کتابسفیگ)

یاری جنسی
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اماچگونهمیتوانیمخودراپا تصورکمدیم،ایدرهمدوزوابسدتهودرییدرهادان
ترمداروابطو امسائلیهستیمکهبهآنهابهطرزمعتادیونهایچسبیگها م بیش
.متوجهشگ مبگونهیچترد گیبا گکاریراکهانجاممیداد م،متوقفکمیم

میآ یمتابهدنبانتعر دفخداخخودمدانازSAمادر افتیمکهایربه کجلسۀ
اراپاکیجمسیبگرد م،با گمراقبتوجیهکردنودلیلآوردنهایخودباشیمکهم

بهبیراههنکشمگوا مکهایرمابخواهیمخود،پاکیجمسدیخدودرادرجهبمدگیو
.تعر فکمیم،درناا تبرایبهدستآوردنآننبا گز ادامیگوارباشیم

(192صفحه،کتابسفیگ)

لیاش= تعریه یاری جنسی شخصی 
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درموردتعر فپاکیجمسی،مااعضدایانجادنفقدطمیتدوانیمدرمدوردتعر دف
خودمانازپاکیجمسیاظاارنظرکمیم،نهتعر فخارجازبرنامۀمعتادانجمسدی

بمابرا نبرایمعتادانجمسیکهازدواجکردهاندگ،پداکیجمسدیبدهمعمدی.یامام
نگاشتنهیچیونهرابطۀجمسیچهباخودو اباهدرشدخصد گدریبدهغیدراز

.هاسرخودمیباشگ
یبرایآندستهازمعتادانجمسیکهازدواجنکردهانگ،پاکیجمسیبهمعمیرهدا 

ازهریونهرابطۀجمسیاستوبرایهاۀماچهمجردومتأهدل،پداکیجمسدیبده
زن دا»ازپداکی،واۀۀ SAدرتعر دف.)معمیِپیروزیروزافزونبرشداوتاسدت

.(در کازدواجبینزنومردمفاومپیگامیکمگ«شوهر
(192صفحه،کتابسفیگ)

جنسیتعریه یاری 
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تگیالبتهبهنظرما کشخصمیتوانگصرفاًازلحاظجمسیپا باشگ؛اماازلحاظوابس
آمگ،درموردمداپگ گ AA،کهدر«صرفاًپا »اصطلاحو امشخصۀ.وشاوتپا نباشگ

ولیماسعیمیکمیمکهازقضاوتدرموردنیزچهمجردوچهمتأهلمصگا،پیگامیکمگ؛
انجداموا ننوعقضاوتمیبا ستتوسطخودشخصکیفیتپاکی کگ گراجتمابکمیم

گرتشودوایرچمینافرادیمرتباًلذزشکممگ،حقیقتا مکهآ اا ناشخاخدرآزادیازق
موشاوتوروابطجمسی،وابستگیعاطفی،تخیلاتود گراندواعوابسدتگیهایناسدال

ا دنناوندهازبابدودی،شدکلی.اعتیادآوربهسرمیبرنگ اخیدر،مشدخصخواهدگشدگ
پداکیواقعدیشداملپیدروزی»:درتعر فپداکییفتدهمیشدود SAدر.پیشرونگهدارد

ورتمابررویکلاۀپیشرونگهتأکیگمیکمیم،درغیرا نصد«.پیشرونگهبرشاوتاست
مشکلواقعیهاۀماچهمجرد،چهمتأهل،چهمردو.پا ههایبابودیماسستخواهگشگ

.عگمارتباطروحانی:چهزنوباهرنوعسبکزنگیی،تماا کچیزِمشتر است
(193صفحه،کتابسفیگ)

عدم ارتباط روحانی مشکل واقعی ماست
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ومابها ننتیجهرسیگ مکهآنچهبیشازمگتپاکیِمدااهایدتدارد،کیفیدتا دنپداکی
کدهپاکیفیز کیبهخودیِخود کغا توهگفنادا ینیسدت؛بل.صگاقتشخصیماست

تدروسیلهایاستبرایرسیگنبههگفید گرکهآنهگف،پیروزیبروسوسهوپیشرف
ماغالباًتماافردیهستیمکهازاعاا،قلبخودمدیدانیمکدهآ داواقعداًدر.بابودیاست

اتدرب.پاکیوبابودیهستیم اخیر؛البتها نامکانوجودداردکهماخودرافر ببگهیم
استمتوجهشو مکهواقعاًدرچهموقعیتیقراردار مبهجایا مکدهدرپدآمدگتزمدان
پاکیخودپماانشو موخودرافر بدهیمو اوحگتوهابسدتگیخدودرابداد گدران

.موردتاگ گقراردهیم
(193صفحه،کتابسفیگ)

رتفتت یاری  مهم تر از مدت یاری
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وددرحقیقتاعضایمتأهلمیتوانمگباهاسرانخودرابطۀجمسیداشتهباشمگوبعگخد
بماممگ؛اماا نموضوعهیچیونهمز تیبرایآنهانگاردوحتیمیتواندگعلیده«پا »را

ابعضیازاعضایمتأهلاقرارمیکممگکهحتیبداا مکدهآنهد.بابودیآنهانیزعالکمگ
یاماپیروزیبرشاوتبرایآنهاهاچمانقابلدسترسد«بهاجبارشاوتنایکممگ»د گر
یکهدرواقع،ا نطوربهنظرمیرسگکهپیروزیبرشاوتووابستگیبرایکسدان.نیست

ریمتأهلهستمگ،سختتراست؛مگرا مکهآنهاتجربۀ کدورهپرهیزکاملجمسیراسپ
.کممگ

(193صفحه،کتابسفیگ)

خت ند سمتأهلیتروزی بر شهوت و وابستگی برای رسانی ره 
!است یا مجرران؟
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مجردهابیشترازآنچهکهمابتوانیمتصورکمیم،اعضایمتأهلشکا تمیکممگکه
معتدادجمسدی،.اجازهدهیگتاا نموضوعرابررسیکمدیم!کارشانسادهتراست

درحانبابودیباشگ اخیر،مجردباشگو امتأهل،میتوانانتظارداشدتکدهبدا
گدریا نموضوعبگوندرنظریرفتنمشکلاتد !روابطجمسیمشکلداشتهباشگ

.استکهدررابطهبازنگییکردنوروابطباد گرانباآنهارودررواست
(194صفحه،کتابسفیگ)

یاری جنسی
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چیزیکهماحگاکثرِسعیخودرادربهدستآوردنآنمدیکمیم،تماداپداکیممفدیِ
یناشیازبرونر زینگاشتنِاعتیادِجمسدیمِاننیسدت،بلکدهپیدروزیومدوفقیت

کیماهاچمینتلاشمیکمیمتداپدا.پیشرونگهدرقبانوسوسۀنگاهوافکاراست
مثبتیبهدستآور مکهازآنبدرایرفتدارواعادانمثبدتوسدازنگهبداد گدران

زو دانفر مدیا)بهواسطۀلطفوموهبتیبزرگازطدرفخگاوندگ.استفادهکمیم
میکمگتدازمانیکدهشرا طماا جاب(طرفاو،بستگیبهنوعد گیاهخودمادارد

طنتوانیمبگونقیگوشرط،آنچهراکهدار مبهد گرانببخشدیموبداآنهدامدرتب
رشو م،هیچوقتخلأدرونیماکهدراثربرداشتنویرفتنبهوجودآمگهاست،پد

.نشود
(194صفحه،کتابسفیگ)

بخشش؛ باعث یررررن خلا ررون می شور
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قدرارمافکرمیکرد مبایرفتنوبرداشتنازد گرانمیتوانیمباآنهداارتبداطبر
. افدتکمیموحالامیبیمیمکهتماابابخشیگناستکهبهآنارتباطدستخواهیم

امدروزبدرایمدارابطدۀ.در کلیماازرابطۀجمسیشروعبهتذییرکدردهاسدت
جمسیموقعیتیسادهوطبیعیداردکدهدریذشدتههیچیداهنایتوانسدتچمدین
باشگوصرفاًامروزرابطۀجمسیتبگ لشدگهاسدتبده کدیازچیزهدا یکدهدر

حتیدرا مجانیزمامتوجهازدواجیمتعاگانه،از کیشگنِواقعیجاریمیشودو
.شگها مکهرابطۀجمسی،اختیاریاست

(194صفحه،کتابسفیگ)

یکی شدنِ واقعی =  رابطۀ جنسی
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 کپارچگیواتحاددرانجانوکیفیتخدوبروحدانیدرجلسدات،بهواسدطۀا دن
ا دنبگونداشتنتعر فمشخصیازپاکیجمسدی،مدا.تعر فپشتیبانیمیشود

امکانرابرایکسدانیکههمدوزبدهراههدایمختلفدیشداوترانیمیکممدگفدراهم
میآور متداجلسداترارهبدریوهدگا تکممدگوموقعیتهدا یکدهخطمشدیو

روه،سیاستکلیانجانرادربردارد،دراختیاربگیرنگوا نکارنهتماابررویید
تأثیریذارخواهدگبدودوا دنموضدوعهاچمدینمیتواندگ SAبلکهبهطورکلیبر

فضایروحانیرابهمخاطرهبیمگازدوباعثشودکدهقدگرتحضدورخگاوندگدر
.کارنگشود SAجلسات

(194صفحه،کتابسفیگ)

یکپارچگی و اتدار = تعریه صدتح یاری جنسی 
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باا مکهماکناستیروههابدگونتعادگینسدبتبهپداکی،صدرفاًبداهدمباشدمگ،
تههاانیونهکهماکناستموقتاًافراد،بگونآنتعاگ،احسا راحتیبیشتریداش

یواماناا تاًمامتوجهشگها مکهبگون کتعاگمشتر واقعیدربارۀپاکباشمگ،
پیشرفتدربابدودی،هیچیونده کپدارچگیواقعدیروحدانیرادریدروهتجربده

سدمت)«بسدتگیدارد SAبابودیشخصیبهوحگتو کپدارچگی».نخواهیمکرد
پاکیوپیروزیبرشاوت،پا ههایوحگتوممدافعمشدتر مداهسدتمگکده(.اون

پاکیمدالازمدهوسدمگز ربمدایبابدودیمداو.میبا ستدراولو تقرارییرنگ
ارماانجانمیباشگوبگونتجربهکردنآن،ماچیزینگار م،ا نپاکیاستکهبهک

رراامدا کدگ گ«مازنگییمیکمیمومییذار متاد گراننیززندگییکممدگ».میآ گ
.تماازمانیپا خطابمیکمیمکهدرحانتار نپاکیباشیم
(194صفحه،کتابسفیگ)

یاری جنسی
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اماشروعبهتار ن کپاکیوهوشیاریِمثبتکرد موباعشد ارتباطادانرابد
نهداما ادیرفتیمچیزها یراکهبهد گرانکاکمیکمدگبدهآ.د گرانباترکرد م

کدهماچیزی افتدها م.هرانگازهکهببخشیمبههاانانگازهپآمیییر مبگهیمو
مدابده.ما کارتباطواقعدیسداختیم.برایآنهیچجانشیمیوجودنگاشتهاست

.خانهبریشتیم

پافلتراهحل

راه حل رر هوشتاری
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ما کهوشیاریمثبتراآغازکردهوبداعشد ،ارتباطادانبداد گدرانراباتدر»
.کرد م

افدت ادیرفتیمچگونهببخشیموا مکههرانگازهکهببخشیم،بدههااناندگازهدر 
.خواهیمکرد

مادرحانا جدادارتبداطی.چیزی افتیمکههیچجا گز میبرایآنوجودنگاردما
«.مابهخانهبریشتیم.واقعیبود م

62کتابسفیگ،خ

هوشتاری مثبت
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برایآندستهازماکدهاز.درمحلکاررابااضافهکاریبگونحقو،جبرانمیکممگ
جبرانخسارتباهوشیاریهاسرمان،شوهرمان افرزنگمانسوءاستفادهکرد م،

جمسیوتذییررفتارونگرشها ااندرزنگییِروزمدرهشدروعمیشدود،سدپآ
هاچمانکهدربابدودیپیشدرفتمدیکمیم،روشهدا یرابدرایجبدرانخسدارت

درا مجددااهایددتدر افددتکاددکازراهمادداویددروه،.مسددتقیمپیددگاخددواهیمکددرد
.ایرماواقعاًخواهاناصلاحامورباشیم،هایشهراهیهست.انکارناپذ راست

127کتابسفیگ،صفحه

جبران خسارت رر هوشتاری
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هشاوت،تمااباکارکردبرنامههاراهباآرامشوشدکیبا یودرکمدارد گراندیکد
وارها ن کیازدلا لیاستکهماها.کمگپیاا مگ،خودراتسلیممیهاینراهرامی

پا داناسدتوآنرهدا یهگا ایا نهوشیاریبی.بهانجانهوشیارینیازممگ م
.حقیقیرابهماعرضهمیکمگکههاوارهبهدنبالشبود م

157کتابسفیگ،صفحه

هدایای هوشتاری بی یایان است
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وددرهوشیاریجمسیبها ندر رسیگمکهتاا لیبراینزد کشگنبههاسرخ
بدهنگاهمن.نگاشتم،مگردرمواردیکهمیخواستمبااوارتباطجمسیبرقرارکمم

اما.وداوهیچیاهبهد گ کانساننبود ابهقولیارتباطما، کارتباطروحانینب
.ودش ادیرفتمایرمبادرتبهارتباطانسانیبااوکمم،حآِّخواستننیزظاهرمی

هریزاولینباردرهوشیاریرافراموشنایکممکهبعگازآنجگا یوسدردریای
موازکمم،دستشرابگیرها شنگاهوحشتما ،سرانجام کروزتوانستمبهچشم

!پآازانجاما نکار،چهقگرتعشقیدرا دنارتبداطجر دان افدت.اوتشکرکمم
.اشکدرچشاانمحلقهزد

164کتابسفیگ،صفحه

نگاه انسانی و عشق رر هوشتاری
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فرسدتم،هابرایکاککهامروزپآازسانهاهوشیاریمی کید گرازدرخواست
ی اهراحسا  انگرشممف)منهیچقساتازا نشاوت»:چیزیشبیها ناست

ا نکارهایشدهمدرثر«.رانایخواهم،ازتومیخواهمکها نراازمنبگیری(د گر
.بودهاست؛امامنبا گرسوا شکمم

166کتابسفیگ،صفحه

هوشتاری با یناه بررن به رامان خداوند
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لااندرقگمششنواقصشخصیتیوعجزماندرمقابلآنهاراپذ رفتیموبهتاا 
.مدرقگمهفتمتاا لوهوشیاریمانراوارددعامیکمی.برایبابودیا عانکرد م

اسدتدرا نقگم،تسلیمبودنوسپردناانراتجگ گمیکمیموازنیرویبرتردرخو
ایمیکمیممارابهفردیمفیگبراید گرانتبگ لکمگوماراقادرسدازدکدهکارهد

.صحیحوخواستههایاوراانجامدهیم
62معتادانجمسییامام،خکتاب

هوشتاری  رر قدم هفت



: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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