
ی  ها ه  ا گ ر ا ک ، به  ک ی م  د ق
ت  ن س و  ی  ن ا س ر ع  لا ط کا ی

د ی د م آ ش  و خ
قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 1



رگاه کا

ه  ع م 2ج ن  2 م ه 9ب 5
م ق ر  ه ش

قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 2

ک ی م  د ق



دعای قدم یک
قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 3

ی عزیز : قدم اول  ٬من اقرار می کنم که در برابر شهوت بی قدرتم ٬خدا
امروز به من ٬ کنم آنرا کنترل کنم اقرار می کنم که زندگی من غیر قابل مدیریت است وقتی سعی می

کار های اعتیاد من ر  .ا بگیرکمک کن تا معنای واقعی نا توانی را درک کنم و ان
 .استشدهکنترلبلقام غیرزندگی م وناتوان تشهودر مقابل منکهمیکنماعتراف: یا 

(AA p. 29, SA p. 83)



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



یکقدم  
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 آنچه برای ما اهمیت دارد کارگاه های شورا در دسترس
 .همه اعضای با تجربه و بی تجربه قرار گیرد

و  تا اعضاء بی تجربه احساس تعلق نموده و آموزش
آشناسازی به سهولت و مداوم برای خدمت گزاران 

.جدید فراهم شود



یکقدم  
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ا تجربه و همچنین برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نماید ت
 .خدمت را مشارکت کرده و در اختیار دیگران گذارند

در همین راستا کمیته کارهاه ها تمام فرصت های خدمت و 
اعضاء  مشارکت را برای تمام اعضاء باز گذاشته است و از تک تک
.ر کننددعوت می کنیم با حضور و فعالیت خود منابع ما را قوی ت



سنت یک
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ا بستگی دارد رآن از هر عملی که اتحاد ضروری وبا ارزش ما را که بهبودی شخصی ما به 
.تهدید کند بایست اجتناب شود

سنت یکم
ا ایم ومآورده بدست ودرد یک گنج گرانبهاست که ما ازطریق تلاش saیک جلسه باکیفیت 

.در مقابل تزویر ونفس محافظت میکنیمآن بخوبی از 
سنت یکم

سنت یک
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 ضرورت اتحاد



بننه ننندرض بازننی از گروههننا کسننی را بننه  نناطر .در انجمننه هننیج واجبننی وجننود ننندارد
پینروی ینا در عنو .مافقط توصیه می کنیم تنبیه نمی کنیم.ناسازگاری جریمه می کنند

ت او قاضی رفتنار ودش اسن.عدم پیروی ازهر یک از اصول به وجان فرد بستگی دارد
.مننننا مننننو بننننه مننننو رعایننننت مننننی کنننننیم"قزنننناوض نکننننه"ایننننه اصننننیلا  قنننندیمی.

سنت یکم

سنت یک
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 نکنقضاوت 



.سنننننننناادض عمننننننننومی مننننننننا باوفننننننننا  هننننننننا ی قننننننننوی محافظننننننننت می ننننننننود
ی هر لحظه ای که عملی به طور جدی ساادض عمومی ما را تهدید کند،نظر گروه بنرای یناد آور

مکنه ما بر انگیخته می ود،وجدان ما شروع به شکایت می کنند و اگنر کسنی مقاومنت کنند م
.است به قندری اشنفته شنود کنه بنه شنهوض رو بیناورد و شنهوض او را تنبینه  واهند کنرد

لا در وجدان  ودش هم به او میگوید کام.تفکر گروه به او ن ان می دهدکه در اشتباه است
.اشننننتباه اسننننت و اگننننر  یلننننی فراتننننر رود مصننننرن واقاننننا او را محکننننوم مننننی کننننند

سنت یکم
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 سعادت عمومی



.زندگی هر عزو به پیروی از اصول مانوی بستگی دارد
ردد اگر از ایه اصول منحرن گ! در ابتدا به ایه دلیل موافقت می کند که ناچار است زیرا

ی ولی بادها راهی لذض بخش برا.بیمار می شود ومیمیرد.مجازاض آن مسلم وفوری است
زندگی او می ود که وا قاا دوست دارد انگونه

،قدرض و واضر نیست ایه قلمرو مانوی را باهیج منحرن کننده ای مانند شهوض.زندگی کند
.عو  کند...و ثروض 

سنت یکم
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 پیروی از اصول معنوی



ن به نظر می رسد پاسخ ایه باشد که ما اعزای انجمه واقاا نمی توانیم هر کاری دلما
. واست انجام دهیم

.هر چند رسما هیج قدرتی برای جلوگیری وجود نداشته باشد

سنت یک
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 سنت یکم



سئوالات سنت یک
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.می باشد"بارش افکار"لازم به ذکر است جوابها به صورض 



انیم، همدلی، یکی بودن در هدن علیرغم متفاوض بودن، مه به تنهایی نمی توانم ما منی تنو
ک، یگانگی همه اعزا در بهبودی در نوع بیماری در بهبنودی و ابزارهنا، اتحناد، ینک برابنر ین

گم شدم وهماهنگی و یکپارچگی، بی ادعا بودن، هدفهمندی، عامل پی رفت، همفکری، ول 
مای، ، نا ود واهی، از  ودگذشتگی، مخالفت بدون ناسازگاری، سپردن و ایمان ج"مه"شدن

با ساز مخالف نزدن، اوترام به اصول رووانی، در راس قرار دادن منافع گروه،  دمت کردن
ته نداشو اوترام گذاشته به اقلیت ها،  واست  داوند، اوترام به همدیگر، گوش کردن  

گیری بنر اسناس  نرد جمانی، رفنع م نکل م نتره بنا راه ونل هنای جمانی،تفرقه، تصمیم 
SAدر یکپارچگی همدردی، همکاری، مهرورزی،  مهربانی و تمرکز بر راه ول ها و وفظ اصول 

سنت یک
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مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟



مه به جمع نیاز دارم. مه به تنهایی نمی توانم
می تواند پیام رسان  وب یباشد
SAالزام هوشیاری برای باز بودن 
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چیست؟ SAرابطه هوشیاری، آرامش و پاکی جنسی با اتحاد در 



رعایت گمنامینداشته -
اتحادعدم -
وسابتسویه -
دوستی و مهربانیعدم -
مسئولیتیبی -
اشتباه ندادنفرصت -
کردنکنترل -
انزباط در گروهنظم -
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آیا اعضای گروه شما از هماهنگی برخوردارند؟ آیا در مورد اعضاء 
تی دهنده ها؟غیبت نمی شود؟ افراد تفرقه انداز بیشتر هستند، یا آش



 یر
ناسازگاری مانایت بر سر راه رساندن پیام

رشد گروه مناسب استبرای ا تلان 
راهکار جدید در ا تلان نظر هست

.رشد رووانی،  رد جمای، وجدان گروه با ا تلان نظر به وجود می آید
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پیام در  آیا اختلاف نظر اعضای گروه مانعی بر سر راه وحدت و رساندن
گروه شما قرار می گیرد؟



 یر
اما تاریف . و کنترل نباید کردباشد و نباید قزاوض پاکی و هوشیاری شخصی می درسته که 

.درست از پاکی برای روویه اتحاد گروه بسیار مهم و ویاتی می باشد
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گروه شما  SAآیا بدون هوشیاری و تعریف درستی از پاکی بر اساس 
می توانند روحیه اتحاد خود را حفظ کنند؟



بله با طرد کردن دیگر اعزاء
.برگ تند و بر ی برنگ تندSAبر ی مجددا به 
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اده است و آیا به دلیل سرکشی بعضی اعضا  گروه شما در خطر افت
توقف شود و نهایتا این اعضاء متوجه شده باشند که سرکشی باید م

همکاری را شروع کنند؟



بله
اردانبخ ی به تازه وجلساض بهبودی و دادن امید و نیرو با ن ریاض و آگاهی با برقراری 

واردانالزام ومایت و پ تیبانی از تازه 
ا تازه وارد باشد سای در بهتر کردن رابیه بلغزش اعزاء مامولا گروه می باور به اینکه علت 

.دارد
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ل می آورد یا آیا گروه شما حمایت و پشتیبانی لازم را از تازه واردان به عم
ذارند؟اینکه دلایل لغزش و برگشت آنها را به عهده خود آنها می گ



اطلاع رسانی
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.واودی از یک روابط عمومی  وب استتواضع 
عدم ستایش فردی،غرور گزافه،آمال نابودگر، ودنمایی کوته فکورانه،جنون پول یاقدرض،

ی ایه پذیرش اشتباهاض و درس گرفته از انها،از  ود راضی بودن،رضایت مندی از روی تنبل
اد به که اغلب جنبش ها و افرهستند هاو موارد بسیار دیگرنمونه های مامولی بیماریهایی 

.و موجباض سقوط  ود را فراهم می اورند.آنها دچار می شوند
.مانبایست اگاهانه دچار ایه نوع بیماری ها شویم

اطلاع رسانی
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روابط عمومی



که افراط در تبلیغاض و  ود نمایی در روابط عمومی به هر وال شبیه رفتار یک ماتاد است
.لان زنی می کند

ا همی ه باید به طور مداوم  ود رابادقت وارسی کنیم تاپیوسته اطمینان پیدا کنیم که مما 
در درون  ود قدرض کافی و هدفی یگانه  واهیم داشت تا به درستی با جهان پیرامون 

.ارتباط برقرار کنیم
وکل بی تر ما تواضع لازم برای اعتقاد به  دا و ت.انجمه ما بر محور مانویت استبرنامه 
.داریم
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 در تبلیغات و خود نماییعدم افراط 



 اطلاع رسانی چیست؟

اطلاع رسانی
قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 24

:از اینکهSAارا ه اطلاعاض و مارفی انجمه 
ما که هستیم؟-1
کجا هستیم؟-2
چه کاری انجام می دهیم؟-3
چگونه در  دمت اوتماع هستیم؟-4



 روابط عمومی چیست؟
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، اعزناء بنا سنا تار، اعزناء بنا SAبه کلیه روابیی کنه بنیه اعزنای 
باط بنا جاماه، گروه با گروه، سیو   دماتی با گروه و بالاکس و ارت

بنط جاماه و مسئولیه با برنامنه رینزی قبلنی صنورض منی گینرد روا
.عمومی  گفته می شود



 تمام سعی ما رساندن پیام است

اطلاع رسانی
قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 26

تمام اعزای منا اعنم از کسنانی کنه در بخنش اطنلاع رسنانی و
امانه پیام رسانی فاالیت نمی کنند در روابط عمنومی  منا بنا ج

.نقش دارند



قدم یک
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قدم یک

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



.است پاییناینجا، راه صعود به طرف 
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ه بندون این(. قندم اول)« ما ناتوان و عاجز هسنتیم»زندگی مان باعث شد که بپذیریم روش 
میندی ایه پذیرش، بدون تسنلیم، بنا ا. پذیرش، ما قادر به پی  بردن به نیاز های  ود نبودیم

با م اهدۀ زندگی افرادی که ایه قدم  ها را پیموده بودند، ترغینب . واهی همراه  واهد بود
. شدیم تا زندگی جدیدی را آغاز کرده و به ترمیم و مرمت زندگی  ود بپردازیم



من نه تنها شهوت؛ »

«.را نیز تسلیم کنم خودباید بلكه 

قدم  یک
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«!هستمتسلیم  من»
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صدا همراه با تسلیمی بیبا صدای بلندِ گریه یا در یک لحظه، چنیه جمله ای ممکه است بیان 
ما . تباشد؛ اما در ایه موقع ما متوجه می  شویم که فرصت دست وپازدن دیگر تمام شده اس
همنان گیر افتاده بودیم، ما در مسیر، متوقف شده بودیم؛ اما کماکان اصرار داشنتیم کنه در

هنگامی کنه. اگنر تسنلیم از هنیج به دسنت می  آمند هرگنز مانندنی نبنود. مسیر گنام بنرداریم
لیدی جادویی توانستیم با تکیه بر  ودآگاهی بیدارشده، شهوض را بسپاریم، ایه تسلیم به ک

. مبدل   شد که در زندان را  گ ود و به ما آزادی را ارزانی   داشت



مشكلی دارم که »

خود
«!به حل آن نیستمقادر 
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من نه تنها شهوت؛ »

«.را نیز تسلیم کنم خودباید بلكه 
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تسلیم یعنی 

. کنرها 
قدم  یک
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من
جنسیمعتاد یک  

هستم 
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ی برای گویی تاقبل ازاینکه آن را از  فا بیرون آورم و پیش اعزاء برملا سازم، تمایل واقا»
لیمم مه نظارض و شاهد بودن دیگران را به عنوان بخ ی از تس.کنارگذاشته آن را نداشتم

«.پذیرفتم و همیه به مه کمک کرد تا صادق باشم
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ادراک عمیق از آنچه که حقیقتاً هستیم 
رغبت برای شناساندن خودمان به دیگران و بقیۀ اعضاء، و 

.اتصال ما با بهبودی می  شودسبب 
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زندگی ما ... 

غیرقابل اداره 
شده بود
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بیداری؛
نتیحه و ثمر قدم یک 

نکه چیست؟ در قدم یک تسلیم ایه وقیقت شدیم که عاجزیم و ای« قدم ثمرۀ ایه »
ه جایی ماتاد جنسی هستیم و مسیری که برای زندگی مان انتخاب کرده بودیم، راه بن

. نمی بُرد



تسلیم؛ قدم یک،دو و سه
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سوق داد؛ اما ایه پیمودن قدم های یک، دو و سه بود که محره SAعادض ما، ما را به جلساض 
.  ایه دو مورد از هم متفاوض هستند. اصلی ما به شمار آمد

مادامی که ایه سه قدم اولیه تجربه ن ود، درواقع غیرممکه است که ب ود واقایت 
ۀ ایه سه قدم به منزلۀ بزرگراهی است که به واسی. آزادی بخشِ دوازده قدم را اوساس کرد

مان آن ما زندگی قدیمی را پ ت سر گذاشته و وارد مرونله جدیدی از زندگی می شویم که ه
.  ایه سه قدم به تسلیم و رهاکردن می پردازند. پاکی و آرامش درونی است



کارکرد قدم یک
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که از انجمه "لارنس"و "لوه"سئوالاض میرووه در اسلایدهای بادی در کارکرد قدم 
.به ایران دعوض شده بودند، آمده استSAجهانی 



:كه من می دانم که در برابر شهوت عاجزم به خاطر این
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5-



:نكه من می دانم که زندگیم غیر قابل اداره شده به خاطر ای
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 من یک شهوتران نیستم ؟/ من یک شهوتران هستم
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................................................................تایید



(بله یا خیر)سؤال  6
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آیا در برابر شهوض عاجزم؟-1
آیا زندگیتان غیر قابل مدریت شده؟-2
آیا از درون پذیرفته اید که اعتیاد به شهوض دارید؟-3
؟آیا متوجه شده اید که هیج درمان دارویی برای اعتیاد شهوض وجود ندارد-4
را  نود بنرای منابقی زنندگیتان* بنه جنز بنا همسنر( رابط جنسنی)آیا تمایل به پرهیز از سکس-5

دارید؟
آیا متوجه شده اید که پرهیز کامل از شهوض برای بهبودی کامل شما نیازمند است؟-6



ترازنامه قدم یک
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.هر دو ترازنامه رسمی نمی باشد و توسط بر ی از اعزاء قدیمی تهیه شده است
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ی تا نخستیه ارتباط جنس
آ ریه ارتباط را که به 

 اطر می آورم

عمل )زمانی که ایه کار 
را انجام می دادید چه ( جنسی

اوساسی داشتید؟
اوساس شرمندگی یا گناه،)

اوساس لذض، اوساس ترس، 
اوساس توانایی یا بزرگی؟ 
ا اوساس پستی یا وقارض؟ وی

(به  اطر نمی آورم

در موقایت کنونی چه 
اوساسی راجع به آن دارید؟ 

اوساس گناه، اوساس )
وقارض، اوساس پ یمانی، 

نیت اوساس بی تفاوتی؟ عصبا
...(و تنفر؟ و

ی تمام سودی که ایه تجربه جنس
برای شما داشت بنویسید؟

سودهای مادی، روانی، عاطفی و 
هر چیزی که فکر می کنید ایه 
رابیه به شما داده است؟ 

اعتماد به نفس و توانایی )
و یا شاید ... آرامش و شادی؟ و

.(هیج سودی

زیان های مادی، روانی، جسمی، 
عاطقی، مانوی را می نویسیم
اوساس دوری از  داوند، یا 
جداشدن از ا، پردا ت پول و 
صرن هزینه  سارض به وقت و 
با شغل، لیمه  وردن به ارتباطمان

... انواده و

چرا ایه ارتباط به وجود آمد و علت
اینکه به ایه ارتباط ته دادیم و
ایه عمل جنسی انجام گرفت، چه 

بوده است

ک
دم ی

مه ق
ازنا تر



قدم یک، اطلاع رسانی و سنت یک 47

که از انجمه "لارنس"و "لوه"سئوالاض میرووه در اسلایدهای بادی در کارکرد قدم 
.به ایران دعوض شده بودند، آمده استSAجهانی 



خرد جمعی
سوالات قدم یگ
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پاراگران اول35کتاب قدم در عمل صفحه 

یکقدم  
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امید در ما چگونه به وجود آمد

با پذیرش واقایت، با اقرار بیماری مان و با قبول شکستمان



35عمل، صفحه کتاب قدم در 
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 در قدم یک کلمه 

 "ما"
اه عمومی به چه معنایی است و چه ارتباطی با رف

 ما در انجمن دارد

می شود"مه"جایگزیه "ما".مه به تنهایی نمی توانم



پاراگران آ ر36صفحه کتاب قدم در عمل، 
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وجود افکار شهوت آلود در درونمان چه پیام 
 هایی به دنبال دارد؟ و راه حل چیست؟

اقرار و رهایی. واقایت آنها را  لق  واهیم کرد



پاراگران دوم36صفحه کتاب قدم در عمل، 
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 مفهوم کلمه

 شهوت
 چیست و چگونه به وجود می آید؟

اء شهوض افکار و اوساساتی غیر منیقی و افراطی است که مارا به سوء استفاده از  ود، دیگران و اشی
.برای رسیدن به نیت های  ود واهانه و مخربمان وادار می کند



41و 40صفحه کتاب قدم در عمل، 
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 شهوت
ود چگونه زندگی مان را غیر قابل اداره کرده ب

 (موارد آن را نام ببرید)
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فهرست کوتاهی از رفتارهای جنسی و 

 کشاند بازگو کنید SAمحرکهایی که مرا به 

ورنو و  یال  ودارضایی، چت کردن اینترنتی، تصاویر اینترنتی، شی انگاری دیگران، دیدن وید و تصاویر پ
پردازی عاشقانه
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هدف از نوشتن ترازنامه قدم یک چیست

روبرو شدن با ترس ها و دردها و شرم هایمان



اوسط صفحه43صفحه کتاب قدم در عمل، 
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برای برطرف کردن قدرت تصاویر ذهنی 

 چگونه باید عمل کرد

دقانهدر مورد توصیف های واضح و تصاویر گویا فقط با راهنما و به طور  صوصی و در باقی موارد اقرار صا


