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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



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



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



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



 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گتری سنت های 
سا  نخست چالش هاایی   15با رشد انجمن الگلی های گمنام رر 

و  رر رابطه با اصو  اجرایی انجمن یتش آمد این مساایل رر  ا  
ار گانه شد و نهایتا باه انتشا   12سالها باعث شکل گتری سنت های 

ناام  سنت و منجر به انجمن معتاران جنسی گم 12قدم و  12رتاب 
 .را با تغتترات اندری اقتباس ررر AAسنت  12

33قدم رر عمل 



سنت  پنجم

سنت پنجم
11



سنت  پنجم
12

یام آن رساندن پو ، تنها یک هدف اصلی دارد هرگروه
. به معتاد جنسی است که هنوز در عذاب است



سنت  پنجم
13

سنت پنجم

ده ایام درسنت پنجم ما به این درک رسیدیم که به یک درماا  متاک ک رسای

.و این دسکاورد فقط باکارگ وهی امکا  پذی  شده است

دوازدهدوازده 
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سنت پنجم

وجاااد کسااا ی کااه هنااار بیتااار هسااکند  ادیااده ب یاا یم  هتیتااه ایاان    اگاا  

.دارد که ر دگی وسلامت  اد را ار دست بدهیم

 به عجیب  یست که اجکتاع ما به اضا  ار یایا ت ار  اد وفی اه وعتا 

پیاا  ا جتان ا کقال-این  کیجه رسیده است که فقط یک ماماریت بیتک   دارد

.به کسا ی که هنار  تی دا ندیک راه حل وجاد دارد

دوازدهدوازده 
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سنت پنجم

و تاا ائی منحص  به ف د ه یک ار اعضای ا جتان با ای شانا ت  ااد 

کتک به بهباادی تااره واردها باه هایو عنااا  باه  ما کاه هاا دا   یاا هایو 

ادگی درد کتید  و درما  باه سامی اث . مهارت ویژه دی  ی بسک ی  دارد

.میا  ما اریکی به دی  ی ا کقال پیدا می کند

پنجم دوازده دوازدهسنت 
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سنت پنجم

بارمااا -امیااد اساات کااه ه گاا  ف امااا   کناایم مااا بااه ی اا   داو در ااده ایاام

ا فق  بهک  ب ای جنب  م؛ اینکه گتنامی بهک  ار تحسین است  اینکه ق ضی

.ار ثااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا وت اسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات

 ین رما ی که ار هدف اوییاه و منناای ا جتان پیا وی مای کنایم بهکاما فقط 

.را بیتاری که در ر ج است ب سا یمهدفی که پیامتا  .  ااهیم باد

سنت پنج زبان دل
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سنت پنجم

ککاری کاه درساکسا ی که اف اد دی   را مکهم می کنند ریاا کاارا ی هساکند 

ی جنلی   ها تخ یب مننای عتی  تا ی با ای گ وههاای ا جتان باه باار ما

. ورد

برگرفته از مجله برگ مو
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سنت پنجم

ا ی کاه ار کسا ی که تت د می کنند کسا ی که رساائی به بار می  ور د کس

جتن و ما به مدت ریادی  تی تاا ند به ا   اینها ا جتن ساء اسک اده می کنند

هاا را افا اد را تهدیادی با ای ا جتان  تای دا ایم بلکاه   ماا ایان . سیب ب  ند 

منلتااا   اااد ماای دا اایم ریاا ا   هااا مااا را وادار ماای کننااد شااکیبائی  تحتاال و

.تااضع را در  اد پ ور  دهیم

برگرفته از مجله برگ مو
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سنت پنجم

ای ما اگ  یک کار را به  حا عایی ا جا  دهایم بهکا  ار ایان اسات کاه کارها

.بسیار  اقص ا جا  دهیم

در ایلی ما رسا د  پیا  باه منکااد جنسای اسات کاه ار اعکیااد جنسایهدف 

جناب  ماا ریا  ار ایان.ما تنها با  روی ایان هادف تت کا  داریام .ر ج است

اگ  ب  روی ماضااعات دی ا  تت کا  کناد ار هادف ایالی  ااد منحا ف 

.شده و اعضای    دچار دو گا  ی  عد  وحدت و ف وپاشی  ااهند شد



سنت  پنجم
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سنت پنجم
  ما احیا ا اعضائی داریم کاه ار ب  اماه هاای دوارده گاامی دی ااگ  ) مثلا 

اییم  اشاحبسایار  مده ا د وشا س رهایی ار اعکیاد های دی ا  را داشاکه ا اد 

اع ویی اگ  بخااهیم با   ها هم عقیده شایم که هت ماا  ب  اماه رهاایی     ا

اد کاه کسی  خااهد بادی   ! اعکیاد ها را ی  در دسکار کار  اد ق ار دهیم

بااا تاااره واردی کااه بااه شاادت ارشااهات اساایب دیااده اساات احسااا  باا ادری 

رهااائی ار هاا   اااع اعکیاااد متکاان اساات جاا  .وهتاادیی و یااتیتیت  تایااد 

  ب  امه ر دگی اعضای ما باشد اماا هادف ایالی ما یسات ماا تت ک ماا  با

(روی رهایی ار شهات است
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سنت پنجم

 ا  وجااد اگ  کسا ی که هنار بیتار هسکند را  ادیده ب ی یم هتیتاه ایان  

تااع دارد که ر دگی و سلامت  اد را ار دست بدهیم  عجیب  یست کاه اجک

سات ما به اض  ار یایا ت ار  اد وفی اه و عتا  به ایان  کیجاه رسایده ا

ار  تای ا کقاال پیاا  ا جتان باه کساا ی کاه هنا-که یک ماماریت بیتک   دارد

.دا ند یک راه حل وجاد دارد

AAسنت پنجم 
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سنت پنجم

ساانت پاانجم مااا یاااد  ور ایاان ماضاااع اساات کااه باهتااه دسااکاوردهایی کااه در 

ین رمینه درما  و پی وری با  شاهات داشاکه ایام هتیتاه بایاد ماافاب تحسا

.وهیاهادر جامنه باشیم  ما در گتنامی قدرت روحا ی بیتک ی داریم 



سنت  پنجم
23

سنت پنجم

ما را به است تتا  تت ك ما  را ب روي مسائلي ب ذاریم كه سنت پنجمبهک  

.وهم تك تك ما   دعات ك ده است تا ار    ط ی  هم گ وه باقي بتا د

.وفاداري تتا  ما به ایال روحا ي  ه که در قد  ها و سنت ها-

 کقال بدو   یا ت در اما ت پیا  ش اف و ساده سنت پنجم را به دی  ا  ا-

.بدهیم
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سنت پنجم

ااها  مکنهدا ه تتا  ا  ژي  اد را وق  پتکیبا ي ار منکادا ي كنیم كه  -

.پاكي و بهبادي هسکند

.ا یمجلسات را به  رامي ب گ ار كنیم و گ وه را به مسائل حاشیه اي  كت-

اد ما تتا  ما مسئاییت ب اب  جهت رسا د  پیا  داریم و هیو كس ری  ار  -

.مسئال رسا د  این پیا   یست
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سنت پنجم

در تتا  مسئاییت ها   دمات و كاش  هاي گ وهي  هتكاري  تناو   -

.هتدیي و فناییت كنار هم را ف اما   كنیم

باید ه گاه به بی اهه رفکیم و دیدیم كه هته چی  در گ وه ها هست الا   كه-

.باشد  رجاع كنیم به راهنتایي ساده سنت پنجم
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سنت پنجم

اي ما بدو  داشکن پیا   هیو ا  ی ه و دییل من قي ب گ وه هاي -

: سیمپس هت ي م اقب پیا  باشیم و ار  اد بپ. باقي ما د   دار د

تا چه حد در رسا د  پیا  ماف  باده ایم؟-1

 یا جلسات ما به سادگي در دسک   هته ق ار دارد؟-2

؟ یا احسا  امنیت در جلسات ما حكم ف ماست-3
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سنت پنجم

ساکیم  تاجه به این مسئله هم بد  یست كه بدا یم ت ااوت اما ور ماا كاه پاا  ه

ه ار ر دگي یذت مي با یم و در مسای  بهباادي هساکیم باا دوسات هتادردي كا

در حااال حاضاا  ار مصاا ف ر ااج مي كتااد و دساات بااه هاا  كاااري باا اي 

مااا چی هااایي »:  لایااي ار ایاان مهلكااه مي ر ااد  فقااط در یااك چیاا  اساات

میاد پاس باه درساکي پیاا  ماا ا« .مي دا یم كه او ار این  نتات به ه مناد  یسات

.است و وعده ما  رادي
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سنت پنجم

ایتااا  كسااا ي كااه هنااار ایاان پیااا  را دریافاات  ك ده ا ااد و یااا اینكااه پیااا  مااا ب 

 وه و ایان ش اف  یست  بسیار ریاد د ویاي اكثا  اوقاات فكا  ماي كنیم ایان گا

م پیا  ب اي ام ور من است و من به ه  شكلي كه مي  ااهم ب داشت ماي كن

لا  اما حقیقت این اسات كاه تا. و اج ا مي كنم و مابقي متكل دی  ا  است

ب د و كاشاا  فاا دي مااا هاام بایااد بااه شااكلي باشااد كااه باا اي  یناادگا   یاا  كااار

حاضا  داشکه باشد و پیا  این ب  امه در  ینده هم به ریباایي و جاذابیت حاال

.باشد
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سنت پنجم

ال وقکااي مااا هت ااي تاالا  مااي كنیم و مساائالا ه مي پااذی یم كااه تك تااك مااا مساائ

تاه رسا د  این پیا  هسکیم و هیچ ااه دسات ار كاشا  هاي  ااد  كتایم و هتی

 یااار ا جتاان را بااه  ااسااکه هاي  ادمااا  و هاادف ایاالي ا جتاان را بااه اهااداف 

  م تئناااا ایاان ی ااا  ي در هاادف  مااا را بااه سااتت اف  هاااي  اااد تاا جیي دهاایم

  ا جتن ما  و در گ وهتا   جدیدي رهنتا  مي كند كه در س  اشت  ادما 

پانجم در این ا ه است كه سنت. كل منکادا  جنسی  ینده تأثی گذار  ااهد باد

جاا   دمت سنت اول ق ار مي گی د  ینناي تالا  متاک   و مکحاد با اي باه ا 

.رسا د  رسایت ایلي ا جتن
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اگ  ار ایان هادف اوییاه . ماضاع درما  ب ای ما بحث م گ و ر دگی  است

یم و یا منح ف شایم وارد مباحث سیاسی  مذهبی  پ شکی و روا تناسی شا

ما  و حکی باه اسا ار و پیتانهاد ایان  هااد یاا ساار! به حتایت ار   ها بپ داریم

ا  دل بناا باه  اشاکه بیال در ربا! ادیا  کاه قابلا باه قادرت درماا  پای با ده ا اد

ت کیبات یک شا ا  قاای را با ای ماا مهیاا  تااده ا اد کاه باه فااه  روی    

.مافقیت حک شده است اما در ب ن     ابادی و ر ور است

منابع کارگاهی سنت پنجم



پنجمسنت 

پنجمسئوالات سنت 

31

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

اعضاء گروه شما بادست و دلبازی از خوود و وتوتآیا -1

خووود ت ووت خوویمت مایووه مووی گراردووی آیادر خوویما  گووروه 

یاسوواختار  خودمرورادووه بووا هوووای دبوو  در رهبووری مووی 

ی تازیم یا اتازه می دهیم کارفرمای اصلی ما را هیایت کن

سئوالات سنت  پنج
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 دومسئوال 

چه صورتی پیام گوروه موا تووی تور از کلموا در -2

خواهی بود 

سئوالات سنت  پنج
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 سومسئوال 

آیووا شووما سووکی مووی کنیووی در تلگووا  اداری گووروه-3

باز هم پیام ب بودی برسادیی 

سئوالات سنت  پنج
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 چهارمسئوال  

ما آیا تا کنون هیچ عضو تازه واردی از گروه ش-4

ل رادیه شیه، یا با هیچ تازه واردی رفتوار ییرمکموو

اعمال شیه است 

سئوالات سنت  پنج
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 پنجمسئوال 

ت آیا من سکی می کنم به یک تازه وارد مریودی-5

هایی که در ادجمن وتود دارد را گوشزد کنم 

سئوالات سنت  پنج
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 ششمسئوال 

آیا تا به حال به خوارر اینهوه یوک عضوو ادجمون-6

هگوووتم از اعضوووای دیظووور ادت وووار ل ووو  و ب  ووو  

داشته ام 

سئوالات سنت  پنج
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 هفتمسئوال 

ی آیا می دادم کوه اعضوای توییمی دیوز مکتوادان تنگو-7

ه در حال ب بودی هگتنی و آیا سکی می کنم هماد ور کو

از آد ا یاد می گیرم به آد ا دیز کمک کنم 

سئوالات سنت  پنج
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 هشتمسئوال 

ا آیا گروه شما اتراد، همویلی، ببوا ، ادگوجام  زم ر-8

دارد  آیا اعضاء م ربان، صبور، پرتلاش و متک وی در

ننویه اکثریت اعضا هگتنی یا اعضاء افگرده، مرعوب ک

و بی مگئولیت 

سئوالات سنت  پنج
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 نهمسئوال 

یوا آیا میزان ادیازه گیری یک گروه بزرگی آن است-9

صمیمیت، م ربادی، همیلی، ع و  و خویمت و ببوا  و

!اتراد هرچنی گروه کوچک با چنی عضو باشی 

سئوالات سنت  پنج
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 دهمسئوال 

گوووروه شوووما چظودوووه آیووواز بوووه کوووار کووورد  فضوووای -10

ب بودی در حال افزای  است یا در حال کم شین 

سئوالات سنت  پنج
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 یازدهمسئوال 

و ب بوووودی از اعتیووواد SAتک ووویی دگوووبت بوووه آیوووا -11

ای تنگی اولویت اصلی شماست یوا اینهوه از ادجمون هو

SAدیظر ب ره موی گیریوی و اعتدواد داریوی و خویمت در 
مرحله دوم تک ی و ب بودی شماست 

سئوالات سنت  پنج



قدم چهارم



یک ترازنامۀ اخلاقی بی باکانه و »
«  .موشکافانه از خود تهیه کردیم

چهارقدم  



ای تمایلات ماابر .در خلقت ماهر غریزه ای برای هدفی آفریده شده است
استفاده از غرایزماا  ملار راب ان ی،ااییام،ات مادییفیاابفییفبرای     

بادف  ایا    .کاملاضرفری ف درست فم مئ،ا خدادادی اسات -مصاحبت
غرایز فتلاش برای بدست آفرد  آنها در مااار درسات ناار انااا      
م،قاااااااااااااااااااااااااااااااار  ما ااااااااااااااااااااااااااااااااد 

ز پار  اما زمانی کن ای  غرایز از کاربرد اصلی شا  فراتر رفند یای  غرای
قدرت کورکورانن ف باااری از افقات نامحاوس مارا پاا  مای برناد   

ن ای برما غالب ما وند فبر زندگی ما مالط می شوندیای،جا هما  نق ا 
.گارداست کن نواقص یا گ،اها  ما شکر می 

چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
ف هربار یمر کرد  از رفی شهوت م،جر بن نفرت با تر از خودما  ما اد 
.ایاااااااااا  هرخاااااااااان همااااااااااواره بدترفباااااااااادتر ما ااااااااااد
ام قدم ههارم بن ما کمک کرد م کلاتی را کن برای آنها نااز بن کماک داشات  

.پااادا نمااوده ف باان آ  اقاارار نمااا ام !فبایااد رفی آنهااا کااار ماای کااردیم را 
قاادم ههااارم کمکمااا  کاارد از انکااار بااارف  آمااده ف ایاا  هرخاان تکاارار را 

نکان  ای  قدم بن ما ابزار داد تارفی رنج  یترسیفشرم خودقبر از ا.ب ک،ام
.شهوت را فعال ک،،د کار ک،ام



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
ایاا  کااافی ناااات کاان صاارفا نااواقص رفز مااره خااود را ایاالام ک،ااام فیااا 
رفتارهای شهوانی آشکارما  را اقرار ک،ام فیاتوانایی هاای سا حی خاود   

ا ارفت در  راببا،ام بلکن بایاتی آ  نواقص شخصاتی اصلی را کان ماانپ پ  
.ماار یک زندگی کامر فسازنده ما دیش،اسایی ماکردیم



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
را ناز فقتی غرایز ما بن انحراف ک اده شوندی کن البتن م کلات حاد یابفی

ن فقتی ای  اتفاق رفی داد یغرایاز کا  .ماتوا  از موارد انحراف غرایز دانات
سرماین های بباعی فبا ارزش محاوب می شوند بن تهدید های یاامی ف 

.رفانی تبدیر می شوند



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
را ناز فقتی غرایز ما بن انحراف ک اده شوندی کن البتن م کلات حاد یابفی

ن فقتی ای  اتفاق رفی داد یغرایاز کا  .ماتوا  از موارد انحراف غرایز دانات
سرماین های بباعی فبا ارزش محاوب می شوند بن تهدید های یاامی ف 

.رفانی تبدیر می شوند



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
ی هر فقت فیود یک اناا  بن یرصن نبرد غرایز تبدیر گرددیآرام ای بااق  

.نخواهد ماند



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
وم بعد از قادم سا  "بی درنگ"کتاب بزرگ پا ،هاد می ک،د کن قدم ههارم را

رفز بار یکی از ب،اانگذارا  الکلی های گم،ام قدم ههارم را ه،اد .انجام شود
بعد از نوشاد  آخری  پاک م رفب خود انجام داد یدر حالی کان ه،اوز در   

اد امکا  دارد برای بن تعویا  اناداخت  ایا  کاار د یلای زیا      .بامارستا  بود
ی باافریم فلی تجربن ما ن ا  داده است کن تاخار مای تواناد رشاد رفحاان    

.مارا ک،د نموده ف فرصتی برای لغزش ایجاد ک،د



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
وزانان  در انجم  بن تدریج یاد گرفتام کن باید برای نارضاایتی هاای کا،ان ت   

ادای باید می فهمادیم هار باار کان   .یخوددلاوزی ف غرفر باجا فکری بک،ام
.افاااراد مهااام را در مااای آفردیااام افاااراد را از خاااود باااازار مااای ک،اااام 

!خواستن های غریزی ما  مورد تهدید فاقپ شود از کاوره در بارفیم  فقتی 
فقتااای آرزفهاااای دیگااارا  تحقااا  یاباااد فلااای آرزفهاااای ماااا شکاااات 

!بااااااااااااااااااااااااااااااورزیمبخوردیحاااااااااااااااااااااااااااااااادت 
اچ با  از ناازما  می خوریم یمی نوشامیف می گاریم زیرا مای ترساام ها   

.فقت بن اندازه کافی از آ  هاز نداشتن باشام



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



قدم پنجم



نجمقدم   پ

چگونگی دقیق خطاهایمان را به »
خداوند، خود و یک انسان دیگر اقرار 

«.کردیم



م  قدم پ،ج را بن اتفاق راه،ماایم بای کاردم ف رهاایی از باار گ،اهاا        »
کاار سااده ای نباودی ت،هاا هاازی کان بان ما          . گذشتن ام را تجربن کردم

آرام  می  دادی ای  بود کن بن هر حالی م  هم یک اناا  هاتم ف بن ای 
« .ترتاب بود کن احااس تعل  کردم

نجمقدم   پ

گام پنجم



د  اگر قصد داریم بدانام هگونن افکار ف ایمال غلط ما بایث آسااب دیا  »
ما ف دیگرا  شده استی آ  گاه ضارفرت پایاا  داد  زنادگی باا اشابا       

ماا بایاد باا کاای     . آزارده،دۀ دیرفزی با  از هما ن آشکار مای  گاردد  
( 55دوازده دوازده، ص)« .درمورد آ   ها صحبت ک،ام

نجمقدم   پ

گام پنجم



اً ف باا  تا زمانی کن ن، ا،ام ف از آنچن کن  تاک،و  مخفی کرده ایامی فاقعا  »
د زیادی صدای بل،د سخ  نگویامی تمایر ما برای خانن تکانی درفنی تا ح

دی  در حدِّ حرف استی اما فقتی با یک فرد دیگر صادق باشامی ای  تص
(60دفازده دفازدهی ص)« .می  ک،د کن ما با خود ف خدا ناز صادق هاتام

نجمقدم   پ

گام پنجم



قدم پ،جم درفنما  را مقابر یک شاخص دیگار آشاکار کاردیم ف    در 
.زناااادگی مبت،اااای باااار اناااازفای رفحاااای را رهااااا کااااردیم     

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



داز شخص دیگری کن از داستا  زندگی ف شرایط ما آگاه باشدیمی توانا 
آ  .مشاید ما با خودما  صادق نبودی.زافین دیگری بن ایمال ما نگاه ک،د

 قای  فرد می تواند اشتباهات یاغراق ها فبزرگ نمایی های تفکرات غار م،
.کن خودما  نماتواناتام ببا،ام.ف توانایی های ما را ببا،د 

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



معجزه های زیادی در دفرا  بهبودی رخ مادهاد ف قادم پا،جم یکای از     
هار ه،اد ایا  تغااار ناگهاانی نباود ف      .ای  قدم ماارا تغااار داد  .آنهاست 

م ف زمانی کن رازهایما  را تالام کاردی .درخ  ی صایقن مان،د نداشت
از مخفاای گاااه خااار، شاادیمیخودما  را در پا ااگاه رحماات خدافنااد ف 

.صمامات ف همدلی اناانها قرار دادیم

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



ه ما بارها ش،اد.ت،ها ی یمر کرد  در موضویات مع،وی خ رناک است
دیاز ایم افراد خوش ناتیزمانی کن م خص بوده سخت در اشتباه هات،

آ  هااا کاان فاقااد تجرباان ف تواضااپ .خاادا تقاضااای راه،مااا ی کاارده انااد
یا   هات،دیخود را فریب می ده،د ف بدتری  مهمالات را بار پایان ای،کان ا    

.هما  هازی است کن خدا بن ما گفتن تویان می ک،،د

نجمقدم   پ

گام پنجم

دوازده دوازده



قدم  شش و  هفت



شش و هفتقدم  

و بسپارم، تمنا دارم آفریدگارا من اکنون آماده ام تا تمام خوب و بد وجودم را به ت »

ت از من بگیری یک یک نقص های درونم را که سد راه خدمت به تو و هم نوعانم اس 

«آمین. دمو قدرتی عطا فرمایی تا ازاین پس به خدمت تو کمر بن



شش و هفتقدم  

د آمادگی کامل پیدا کردیم که خداون»
«  .دکلیۀ نواقص اخلاقی ما را برطرف ساز

با فروتنی از او خواستیم کمبودهای»
«  .اخلاقی ما را برطرف سازد



ما کارکرد افلاۀ قدم ش  ف هفت را همراه با کار کرد  قادم پا،ج انجاام   
می  دهامی ه،گاامی کان در ا ار آگااهی کان بان دسات آفرده ایامی تصامام          

بادف  داشات  ایا  تمایار ف    . می  گاریم کن از نقص های خود رها شاویم 
ماا  . سپرد ِ افلانی در ای  اقدام یدید درفاقپ بان یاایی نخاواهام رسااد    
بان  بن یایی می  رسام کن کاملاً آماده می  شویم تا باا ساپرد ِ فابااتگی   

فناد  ساپ  از خدا ( قدم ش )نقص هایما ی فرآی،د بهبودی را آغاز ک،ام 
یاد گرفتن ایام   AAما از (. )قدم هفت)می  خواهام کن آ   ها را بربرف ک،د 

ف کمبودهای[ کن در ی،وا  قدم ش  آمده]کن دف کلمۀ نقص های اخلاقی
.( بن یک مع،ای فاحد اشاره دارند[ کن در ی،وا  قدم هفت آمده]اخلاقی

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



درست است کن ما از خدافند می  خواهام کن نقاص هاای ماا را بربارف     
مان   ای»ک،دی اما خود ما ناز باید یملکرد مورد نااز را آغاز ک،ام؛ هراکن 

ماا بان صاورت رفزانانی ساایت بان ساایت ف        « .بدو  عمل، بنطل اسا  
.لحظااان بااان لحظااانی مراقبااان بااار رفی خاااود را آغااااز مااای  ک،اااام     

.هرگاه نقصی نمایا  شدی فقط برای امرفز یمر می  ک،ام

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



ت ف بی تردید ای  بهتری  رفش درمانیِ ش،اختن شده در ماا  ب ر اس»
ر دیگر بن ای  صورت ناات کن م  م اپ تقدی! هما ن یواب می  دهد

م  می  توانم شاوۀ زندگی ام را تغاار! من قدرت انتخنب دارمباشمی 
«  !من می  توانم خود را تغییر دهم! دهم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



در قدم های ش م ف هفتمی ما نقص  ها ف اشتباهاتِ آشکارشده در 
در بی قدم های ه تی نن ف ده ما بن. ترازنامن را بن خدافند می  سپاریم

.  اصلا  خ اهای گذشتن ف اک،و  می  پردازیم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



   ها مالماً یلت ای،کن هاچ کدام از کمک هایی کن تاک،و  در یاتجوی آ»
م را من بنید خودبودم نتوانات در م  تغااری ایجاد ک،دی هما  استی 

قابر ف بن د یلی قادر نااتم بدف  اصلا  رفتارم در متغییر می  دادم
«  .دیگرا ی خودم را تغاار دهم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



مای  کداد  خداوند، عنشقی که از همه چیز آگنه اس  و از همه چیز مراقبا   
هما  بورکن بن شکات مع،وی ف اخلاقی خود نگااه مای  انادازیمی از رحمات     

ن هااز  خدافند شگفت زده می  شویم کن نن ت،ها می  ایاتد ف نگاه می  ک،د ف از هم
هاد  آگاه است؛ بلکن صبورانن ف کریمانن ما را مورد ی،ایت خوی  قرار مای  د 

ر تا تمام بی مائولاتی  ها ف ایمال فح ت،اک ما بن نغمان هاای رفحاانی تبادی    
. یقا،اااااً خدافنااااد بااااا معتااااادا  ی،ااااایی همااااراه اساااات   . شااااوند

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



همۀ آنچه می  دانم این اس  که هرزمن  و درمورد هر کادام از  
  نقص هنیم که این روش را درپیش گرفتم، هیچ گانه شس ا  

.نخوردم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



شش و هفتقدم  

یخصیت ش لیست برخی از نواقص 
ترس از فردا 1
ترس از امنیت مالی .2
ترس از مرگ .3
ترس از قضاوت دیگران .4
ترس از ارتفاع .5
ترس از آتش .6.
ترس از تصادف .7
ترس از مصرف مواد .8
چشم چرانی .9

غرور .10
توقع از دیگران .11
توقع از خود .12
نداشتن اعتماد به نفس .13
خشم .14
عصبانیت .15
حسادت .16
غبطه .17
(تصور باطل ) بد بینی  .18
تنبلی .19
هوس رانی .20
خود خوری .21
شهوت رانی .22
عجول بودن .23
کینه .24
نفرت .25
انتقام .26
از روی حماقتبودنمهربان  .27
مسخره کردن .28
تحقیر کردن .29
اسم گذاری .30
طمع .31
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بی تفاوتی .33
بد حسابی .34
نپذیرفتن خویش .35
خود محوری .36
نا شکری .37
غیبت .38
بد قولی .39
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بد دهنی .41
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خود بزرگ بینی .43
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سرزنش کردن .45
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دلسوزی به حال خود .48
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از روی حماقتکردنگذشت  .50
احساس تفاوت .51
تهمت .52
رانبزرگ نمایی اشتباهات دیگ .53
ادعا .54
متعصب بو دن .55
مهمانی رفتن زیاد .56
بلند پروازی .57
چتر بازی .58
تمایلات جنسی بیش از حد .59
تمایلات جنسی کمتر از حد .60
فرار از اشتباهات .61
تکرار اشتباهات .62
عدم تعادل .63



شش و هفتقدم  

یلیست برخی از نواقص شخصیت  ولگردی .64
راضی نبودن از داشته ها .65
نا بجانشینیشب  .66
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چهارقدم  

و قدم شش
هفت به
یصورت عمل 



: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 


