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آنچه برای ما اهمیت دارد کارگاه های شورا در دسترر  همته 
.اعضای با تجربه و بی تجربه قرار گیرد

ستازی تا اعضاء بی تجربه احسا  تعلق نموده و آموزش و آشنا
.به سهولت و مداوم برای خدمت گزاران جدید فراهم شود

8



ا و همچنین برای اعضاء با تجربته شترای ی را فتراهم نمایتد تت
.دتجربه خدمت را مشارکت کرده و در اخریار دیگران گذارن

در همین راسرا کمیره کارگاه ها تمام فرصتت هتای ختدمت و
ت مشارکت را برای تمام اعضاء باز گذاشره استت و از تتت تت

ا قوی اعضاء دعوت می کنیم با حضور و فعالیت خود منابع ما ر
.تر کنند
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ریم ما می توانیم شما را م مئن سازیم تا همه ما با شتما هست
.و تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ر ما اینجا جمع شده ایتم تتا بته مترور  تجربته بیتردازیم کته د
ه مرحتد راب ه با چگونگی بهبود بخشیدن به بیماریمان، چگونت

به همه کسانی SAبودن در یت گروه، و چگونگی انرقال پیام 
که از این بیماری حیله گر، مبهوت کننده رنج می برند
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متتا متتی پتتذیریم کتته همچتتون یتتت جامعتته دارای  تتع  هتتای 
نتد، شخصیری هسریم و این  ع  ها مدام ما را تهدید می ک

سنت های ما در حکتم راهنمتایی بترای بهرتر زنتدگی کتردن و 
بهرتتر کتتار کتتردن و همچنتتین یتتت نوشتتدارو بتترای بیماریهتتای 
مخرلتت  استتت ستتنت هتتای دوازگانتته بتترای بقتتاء و همتتاهنگی 
ی قدمهای دوازگانه است، تا تمامی افراد هوشیار شده و ذهن

.آرام داشره باشند
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 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گیری سنت های 
ستتال نخستتت 15بتتا رشتتد انجمتتن الگلتتی هتتای گمنتتام در 

چالش هایی در راب ه با اصول اجرایی انجمن پیش آمتد ایتن
گانته 12مسایل در طول سالها باعث شکل گیری ستنت هتای 

سنت منجر شد و 12قدم و 12شد و نهایرا به انرشار کراب 
را بتا تیییترات AAستنت 12انجمن معرادان جنستی گمنتام 

.اندکی اقربا  کرد

33قدم در عمل 
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ده زمانی که برای یت جایگاه مسئولیت و خدمت در انجمنمتان انرختاب شت
رای فرصتری بت!وبه عنوان یت خدمرگزار مورد اعرماد شتناخره متی شتویم

م بته ماشترو  متی کنتی.پیشرفت در مسیر بلوغ روحانی به ما ع ا می شود
ه تمترین و تجربته ای کت.خدمت به عنوان یتت تمترین روحتانی نگتاه کنتیم

توسط خداوندی عاشق ،که خود را در وجدان آگتاه گتروه نمایتان متی کنتد 
.رهبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتری متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی شتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت13



ی با اصتل روحتانی اتحاد،یکستان بودن،ومستئولیت پتذیری ،مروجته مت
د شویم که بخشی از یت انجمن بتزر  هستریم کته هتدل اصتلی اتحتا

واجرماعمتتان کمتتت بتته یکتتدیگر بتترای حتتل مشتتکل مشتتررکی استتت 
بایتد بترای حظتا انجمتن ختود.؟نمیروانیم به تنهائی آن را حل کنیم!که

.یمپیام بهبودی را به معرادان جنسی در حال عتذاب از اعریتاد برستان

Saسرویس منوآل 
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لمتات با انرقال پیام بهبودی از طریتق ختدمت شتاهد بوقتو  پیوسترن ک
هنگتتامی کتته پیتتروزی بتتر نتتواق  و .دعتتای قتتدم ستتوم ختتواهیم بتتود

رت کمبودهای ما،مدرک و نشانه واقعی برای کسانی متی شتود کته باقتد
بتادر .عظیم عشق و روش خداوند برای زنتدگی،آنها را یتاری متی دهتیم

ر اخریار داشرن ابزارهائی به اسم اصتول قدمها،ستنت ها،ومظتاهیم ، د
.ایتتتتن ماموریتتتتت و ستتتتظر عظتتتتیم بایکتتتتدیگر شتتتتریت متتتتی شتتتتویم

پیروزی بر اعریاد جنسی به ل   و رحمت خداوند

روحانیت خدمت15



ار این در  هابی نهایت با ارزش هسرند ؛و این فقط شرو  ک
خدمت به معنای کتارکردن همتراه بتا اعضتاء ونیتز بترای.ماست

همان اعضا است که داستران هتا، تجربته زنتدگی، امیتد هتا، و 
متت تر  ها و انرظارات مرظاوت با ما دارند؛ کته تمتام اینهتا ک

دیگر که ما را کنار یک( سنت پنجم)می کند به آن هدل اصلی 
.جمتتتتتتتتتتتتتتتع کتتتتتتتتتتتتتتترده استتتتتتتتتتتتتتتت برستتتتتتتتتتتتتتتیم

Saسرویس منوآل 
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ن، عمیتق و بیائیتد بته نتدای درو. بنابراین بیاخیزید، با اتکا بر اصتول بیاخیزیتد
.منحصتتتتتتتتتتتتتتتر بتتتتتتتتتتتتتتته فردمتتتتتتتتتتتتتتتان مرعهتتتتتتتتتتتتتتتد باشتتتتتتتتتتتتتتتیم

الاتر به سرعت بیاخیزید، ممکن است دیر شود؛ برای حقیقتت مبتارزه کنیتد و بت
ازهمتته، بیائیتتد از طریتتق شتتواهد بهبتتودی شخصتتیمان از شتتهوت، آمتتاده باشتتیم 

.یمهرآنچه را که هزاران نظر نیاز داشره و به دنبالش خواهنتد بتود تقتدیم کنت
ط زمتانی کته توست. و بالاتر از همته بیائیتد همتدیگر را حقیقرتا دوستت بتداریم 

و ختود! خداوند، واقعیت به ظاهر غیر ممکن رهائی از شهوت را کش  می کنیم
نج متی را در برابر او فروتن می کنیم، تا او برواند رحمت خود را به کسانی که ر

!کشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتند ارزانتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی دارد

معرقدم شروعی تازه در انرظار ماست

روحانیت خدمت17
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سوالاتی که من متوجه می شوم معتاد جنسی هستم یا خیر؟
ان به آیا تا به حال فکر کرده اید که برای افکار و رفرارهای جنسیر1.

کمت احریاج دارید؟
ه نمتی آیا تا بحال فکر کرده اید اگر به تسلیم بودن به شهوت ادام2.

دادید و عیت بهرری داشرید؟
؟آیا تحریکها و روابط جنسی افسار شما را به دست گرفره اند3.
ابط آیا تا به حال سعی کرده اید چیزی را که احسا  می کنید در رو4.

جنسیران اشرباه است را مروق  یا محدود کنید؟
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یر؟سوالاتی که من متوجه می شوم معتاد جنسی هستم یا خ
الی شانه خ،تسکین ا  راب و یا( از خود یا واقعیت )آیا برای فراز 5.

کردن از مسئولیت به روابط جنسی مروسل می شدید؟
ی آیا در نریجه ایتن عمتل احستا  گنتاه ، پشتیمانی و افستردگی مت6.

کنید؟
آیا پیگیری روابط جنسی برایران بی اخریار شده است ؟7.
آیا این مو و  روابط شما باهمسرتان را مخرل می کند؟8.
ه آیا در طول راب ه جنسی از تصاویر ذهنی یا از عکتس هتا استرظاد9.

می کردید؟
ی آیا زمانی که به یت مهمانی دعوت می شوید که در آن روابط جنس10.

یرد؟ارائه می گردد ، در شما وسوسه غیرقابل کنررلی شکل می گ

20

آیا من معتاد جنسی هستم



یر؟سوالاتی که من متوجه می شوم معتاد جنسی هستم یا خ
آیا شما دائتم از یتت راب ته بتا معشتوس بته ستراغ معشتوس دیگتری متی 11.

رفرید؟
آیتتا احستتا  متتی کنیتتد کتته داشتترن راب تته صتتحی  کمتتت متتی کنتتد کتته 12.

شهوترانی ،خودار ایی و بی بندو باری را مروق  کنید؟
دید آیا در خود یت احریاج مخرب می بینید ؟ یت نیاز جنسی یا عاطظی ش13.

به یت شخ  ؟
تتان و آستایش خودآیا پیگیری راب ه جنسی شما را نسبت به خودتان و14.

دیگران بی توجه می کند ؟
ما آیا با غیراخریاری شتدن روابتط جنستی شتما حضتور متتمر و تمرکتز شت15.

کاهش یافره است ؟
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یر؟سوالاتی که من متوجه می شوم معتاد جنسی هستم یا خ
آیا با کار کردن برای روابط جنسی دچار اتلال وقت می شوید ؟16.
آیا برای دنبال کردن مسائل جنسی به محیط های پست می روید؟17.
آیا بعد از عمل جنسی می خواهید هر چه ستریعرر از شتریت جنستیران18.

دور شوید؟
ا با وجود سازگاری جنسی همسرتان با شتما آیتا هنتوز بته خودار تایی یت19.

داشرن راب ه جنسی با دیگران ادامه می دهید؟
آیا تا به حال به جرم برقراری روابط نامشرو  دسرگیر شده اید؟20.
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نشانه های معراد جنسی چیست؟
استنادرست / درست بی تظاوت شدن به چه چیزی -1
بی قدرتی در انرخاب ندارد و آزادی خود را برای مروق  شدن از دست-2

داده است و کنررل خود را از دست داده
تحمل شهوت ندارد-1شهوت تبدیل به اعریاد شده است -3

قدرت مروق  کردن شهوت ندارد-2
پس

هر نو  ارتباط جنسی چه با خود چه با هر کس دیگر غیر همه
پیش رونده ای معراد کننده و ویرانگر است

3کراب سظید صظحه 
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نشانه های معراد جنسی چیست؟
ناامیدی در لذت جویی / عدم کنررل شهوت بی  اخریاری جنسی -4
عدم توق  افکار و رفرارهای مخرب جنسی-5

پیشگظرار کراب سظید
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گونه های مخرل  معرادان جنسی گمنام
بعضی از ما به خریدوفروشِ روابط جنسی در خیابان ها روی آورده بودیم

بعضتتی دیگتتر این کارهتتا را مخظیانتته در میخانتته ها و محل هتتای عمتتومی انجتتام 
ده بعضی از ما خودمان را در روابط نامشترو ِ دردنتاک و نابودکننت. می دادیم
یافریم

ز و بعضی دیگر دست خوش برقتراری روابتط ناستالم بتا شتخ  یتا گروهتی ا
.اشخاص شدیم

1کراب سظید صظحه
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گونه های مخرل  معرادان جنسی گمنام
بسیاری از متا وسوسته را در خودمتان پنهتان می کتردیم و بته خودار تاییِ . 

. دیماجباری، عکس ها، اندام پرسری، چشم چرانی و بدن نمایی مروسل می ش
سران بعضی از ما دیگران را قربانی می کردیم، بسیاری از ما به خانواده، دو. 

اکثر ما فکر می کردیم . و همکارانمان خسارت زدیم
را ( هتر کتاری کته بتود)تنها کسانی هسریم که نمی توانیم جلتوی کارهایمتان 

.بگیریم و این کارها را برخلال اراده خود انجام می دادیم
1کراب سظید صظحه
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مر  معنوی
معراد جنسی از لحاظ معنوی مرده است 

مر  در امر گناه، تر  و تنهایی
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کار و خیالپ  کار رهایی از اف ردازی راه
جنسی و عاطفی
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حضور در جلسات انجمن
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خدمت گرفرن در انجمن 
و  خدمت کردن به خانواده و بیرون از انجمن
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شش دعا برای کسی که نسبت به او شهوت یا ک
عاطظی داریم
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خواندن روزانه نشریات انجمن
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افکارنویسی
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اقرار به راهنما 
و مشارکت کردن افکار
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تجدید پاکی کردن روزانه
تراز گرفرن روزانه و موردی
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گانه12کارکردن قدم های 
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پاکی
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پاکی
.پاک بودن نشانه بهبودی نیست

ه صترفا نت. بهبودی به معنی غلبه بر نواق  و جبران اشرباهاتمان است
گی یت پاکی فیزیکی ما به همتان انتدازه کته در برابتر ستکس و وابستر

.عاجزیم در برابر ناتوانی مان برای جبران خ اهایمان نیز عاجزیم
کراب سظید
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پاکی
رای ما می بایست عجزمان را بیتذیریم و غترور متان را تستلیم کنتیم و بت

.دریافت کمت خود را به آغوش خداوند و دیگران می افکنیم
کراب سظید
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پاکی
ا متتا می بایستتت برنامتته را روزانتته دنبتتال کنتتیم و اگتتر در ایتتن راه کوشتت

اد متان نتواق  شخصتیری کته بته اعریت! نباشیم واز خود مراقبت نکنیم
ا ما چونکه آنها ب. شدت می بخشیدند، دوباره به باج خواهی خواهند امد

ذل پیروزی فزاینده بر این نواق  ونه حت. هسرند و ماهیت ما هسرند
.کامل آنها قدرت خداوند است که درون ما جاری است

کراب سظید
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پاکی
زی هر چیت. یت آسیب مر ی زیر بنای فکر و رفرار ما را هدایت می کند

یت ما پس تمام موجود. در این دنیا می تواند نقش محرک داشره باشد
حتدودیت می بایست درگیر بهبودی باشد، بنابراین تشخی  وپذیرش م

.هایمان مسئله حیاتی در بهبودی است
کراب سظید
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پاکی
ی علیته نیترو. ما بر علیه طبیعت قدیمی خودمتان وارد جنتم متی شتویم

د منظی درونمان، نیرویی که همیشه ممکن است ما را بته اطاعتت از ختو
.وادارد و میرواند ما را وادار به خ ا کند

رفرته به همین دلیل است که برنامه ما باید به صورت روزانه بته کتار گ
شود وگرنه بهبودی هم در کار نخواهد بود

کراب سظید
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 مقدمه
ه در مسیر بهبودی، ما مروجته جنبته هتایی از اعریتاد جنستی در زیتر لایت
  جسمانی وروانی خود شدیم که هم راسرا و شبیه بتا جنبته هتای کشت

و بته این جنبه ها که جزیی از شخصتیت ماستت.شده توسط الکلیها بود
دمتان خواسره ها و نو  نگرش ما ارتباط دارند،ویژگیهای شخصتیری وجو

.را شکل می دهند
زمینه روحانی اعریاد45کراب سظید ص 

دترین در این لایه است که قدرتمنت. ما این لایه را بعد روحانی مینامیم
نیروهایی که ما را به سوی اعریاد سوس میدهد

قدم در عمل
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مقدمه
به ختاطر .ما تا ابد مدیون پیشگامان الکلی های گمنام هسریم

هتتا آن. ختترد، بیتتنش عمیتتق و پشتترکار و پتتایمردی کتته داشتترند
ی بنیانی را پتی افکندنتد کته ستایر برنامته هتای دوازده قتدم
.براستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  آن بناشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد

قدم در عمل
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مقدمه
کته سیاستگذار هستریم(روی کتی)ما از بنیانگتذار انجمنمتان

ام به بدون عزم و تلاش روحانی او انجمن معرادان جنسی گمن
.وجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتود نمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتی آمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد
ه او انجمن معرادان جنستی گمنتام را براستا  برنامته دوازد
.قتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدمی بنیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان نهتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاد

قدم در عمل
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مقدمه
ما از همه اعضای انجمن که از دوزخ درون خود به یت زنتدگی تتوام بتا پتاکی

امید،قتتدرت و.وبهبتتودی و سیاستتگذاری رهستتیار شتتده انتتد ،سیاستتگذاریم
فتراهم تجربه ای که آنان به مشارکت گذاشره اند،امکان نوشرن کراب ها را

مابیش از آنچته تصتور کنتیم متورد ل ت  و مرحمتت ختدائی کته.ساخره است
.درک میکنیم قرار گرفره ایم

ه این یت سلوک روحانی از مر  به زنتدگی،از تتاریکی بته نتور واز بیمتاری بت
.بهبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتودی استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
.امیتتتدواریم کتتته شتتتما هتتتم در ایتتتن ستتتظر روحتتتانی بتتته متتتا بییوندیتتتد

قدم در عمل
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مقدمه
اه،وسوسه برای بهبود یافرن از زندگی که بر پایه رفرار های اشرب

انی های دائم ذهنی،جدائی،روابط نامعقول،بی بصیرتی ومر  روح
ر یتتت برنامتته عملتتی لازم استتت،که شتتامل تیییتت! بنتتا شتتده استتت

ی،ختتود بنیتتادین رفرتتار، تیییتتر شخصیت،اتحاد،همبستترگی حقیق
.آگتتتتتتتتتتتتتتاهی و زنتتتتتتتتتتتتتتدگی روحتتتتتتتتتتتتتتانی باشتتتتتتتتتتتتتتد
مر کارکردن اصول قدمها،به عنوان راه جدیدی برای زندگی این ا

.را برایمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان ممکتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتن میستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتازد
کراب سظید
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؟سئوال 
بودی آیا پاکی به تنهائی میرواند باعث به

؟طولانی مدت و مسرت بخش باشد
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؟سئوال 
ودی آیا بدون پاکی می توان برنامه بهب

؟و قدمها را شرو  کرد؟
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مسیر بهبودی
ی این مسیر همواره بالا و پتایین داشتره استت و گتاهی همتوار و گتاهی ستنگلاخ

در طتی مستیر گتاهی اوقتات باچشتم انتدازهای زیبتا احاطته شتدیم و .بوده است
بعضتتی وقتتت هتتا در متته فتترو رفرتتیم و در حتتالی کتته آهستتره وبتتا ذحمتتت راه متتی 

کته لتذت مواقعی بود.رفریم،فقط میروانسریم یت قدم دور تر از خود را ببینیم
وص  ناپتذیری را تجربته کتردیم ؛امتا گتاهی هتم گرفرتار شتت و تردیتد،تر  و

هم گاهی به نظر می رسید که در حال پرواز هسریم ؛اما گاهی.افسردگی شدیم
ساکن مانده و قدرت حرکت کردن را از دست می دادیتم و از برنامته عقتب متی 

اماهمه مایت جائی در ایتن مستیر طولانی،صتدائی را از عمتق درون ختود .ماندیم
.راه درستتتتتت زنتتتتتدگی تتتتتتو همتتتتتین استتتتتت:شتتتتتنیدیم کتتتتته متتتتتی گظتتتتتت

کراب سظید
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رد؟آیا عوامل بیرونی در توق  اعریاد جنسی تامیردا
وقت  دلایلی که با عوامل بیرونی در ارتباطند بته نتدرت پتیش آمتده کته عامتل ت

(روئیایدز،طلاس،زندان،اعدام،ورشکسرگی،بی آب!)اعریاد جنسی باشند،مانند؟
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رد؟آیا عوامل بیرونی در توق  اعریاد جنسی تامیردا
یت آیا عوامل بیرونی از قبیتل، تترک همستر، بتی خانمانی،آوارگی،زنتدان،محکوم

ام به تترک باعث شده است که شما تنهائی اقد...قانونی،آشظرگی،ورشکسرگی و
نمتتتتتتتوده باشتتتتتتتید وبتتتتتتته موفقیتتتتتتتت و پتتتتتتتاکی پایتتتتتتتدار برستتتتتتتید؟

کراب سظید
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دیدن عواقب روحانی و معنوی 
ج ایتن بترای او واقعتا گتی.معراد جنسی با نگرش های درونتی اش زنتدگی میکنتد

از ایتن رو ایتن آشتظرگی ،انگیتزه درستری استت کته بختواهیم هتر.کننده استت
عالیتت نگتاه اعریادی را مروق  کنیم،اما مراسظانه باید بگوئیم تازمانی به ختود ف

حتانی و اما دیدن عواقتب رو.کنیم انگیزه لازم برای مروق  شدن پیدا نمی کنیم
.معنتتتتتوی میروانتتتتتد بتتتتته متتتتتا زودتتتتتتر در تستتتتتلیم شتتتتتدن کمتتتتتت کنتتتتتد

اد جنسی واقعا پس ما باید به آنسوی رفرارهای فیزیکی نگاه کنیم تا ببینیم اعری
.چه امراتی داشره است

کراب سظید
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نریجه گیری
اهتا و اگر ما خواهان پاکی حقیقی و پایدار هسریم،میبایست خ 

و خسارت هائی را که مسبب شهوترانی ما بودند،بته طتور کامتل
متا بترای پتاک مانتدن و رشتد کتردن در .بی نقت  جبتران کنتیم

ان بهبودی راهی جز بر طرل کردن نواق  و تسلیم رنجش هایم
.نداریم

کراب سظید
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؟سوال
چند مورد از زمینه هائی که بترای شترو  

؟بهبتتتتتودی لازم استتتتتت نتتتتتام ببریتتتتتد
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تسلیم و رها کردن
از آنجائی که ما به اجبار اقدام بته اعمتال و رفرارهتای جنستی و

و نریجتتته اش چیتتتزی شتتتد کتتته اکنتتتون !شتتتهوت آمیتتتز نمتتتودیم
را هستتریم،ما میرتتوانیم مستتئولیت تیییتتر رفرتتار و افکارمتتان

بتودی بیذیریم و تسلیم شویم که خود زمینه ای برای شترو  به
هائی ما میروانیم به دیدن و رها کردن و تسلیم کردن کار.است

.کتته میتتدانیم انجتتام دادنتتش اشتترباه استتت،تمایل پیتتدا کنتتیم
کراب سظید
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امید به بهبودی
دی امید به بهبودی برای کستانی وجتود دارد کته خواسترار بهبتو

 ه رهائی ازسل:باشند و ما برای آنان وعده های باشکوهی داریم
اعریتتاد و احستتا  گنتتاه و شتترم ،توانتتائی انرختتاب ختتوب از بتتد و
انجتتام کتتار صتتحی  و همچنتتین توانتتائی راحتتت زنتتدگی کتتردن بتتا 
خودمان ،دیگران و خدا این حقیقرا همان کاری است که دوازده

البرته زمتانی کته متا آن را در زنتدگیمان بته :قدم انجام میدهد 
.اجرا در آوریم
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بهبودی



لغزش
58

لفزش



متتن بتته همستترم خیانتتت نمی کتتردم، بتتا ختتودم راب تت  جنستتی »
. فرمنداشرم، به تصاویر نگاه نمی کردم و به محل های بد نمتی ر

بتترای ... انجتتام نمتتی دادم، انجتتام نمتتی دادم، انجتتام نمتتی دادم و 
ام تااینکه بالاخره یت روز، انج. ماه  ها و ماه  ها من انجام نمی دادم

« .ندادن دیگرکافی نبود و من لیزش کردم
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لفزش



لیزش
ی عواملی که بهبودی ما رامروق  وس   هوشتیار)عوامل محرک 

ا وروحانی ما رابه پتایین تترین ست   رستانده و زمینته لیتزش ر
(فراهم می آورند

موارد جنسی: 1
طترز_شکل هتای مخرلت  لبتا  _مدها_جنس موافق و مخال  )

(حیوانات و اشیاء_صحبت 
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لفزش



رسانه ها: 2
رنتت اینر_آگهتی وتبلییتات _تصتاویر چتاپی _عکتس هتا _تصاویر 

وهتر محتیط مجتازی ....( فضای مجازی، تلگرام، واتستاب وغیتره)
کته شتامل خیابتان هتا، . وغیر مجازی که متا بتا آن ارتبتاط داریتم

پاساژها ومحیط کار، مکان های عمومی می باشد
عوامل درونی : 3

، خاطرات ورویاهتا، احستا  تنهایی،بیگتانگی و احستا  جتدایی
ه احسا  بیزاری از هسری، خسرگی، انزوا وتمتام جلوه هتایی کت

.ار ا نشده و نیاز به حضور خداوند دارد

61

لفزش



گرسنگی : 4
. وردگرسنگی در بیشرر ماها حالت آشتظرگی ذهنتی بوجتود متی آ

هرچته کته هستت بترای ! یتا بیقتراری_عجلته -مثل دستریاچگی 
. گرسنه خ رناک است

بب گرسنگی باعث میل به پرخوری میشود وافراط در خوردن س
. تحریت اعریاد جنسی میشود

عصبانیت : 5
ری خشم ورنجش وافکار منظی نسبت به خودمتان ودیگتران حتال

د کته متا را آشتظره متی نمایت! از آشظرگی درونی ایجتاد متی کنتد
.وباعث مبشود تا از دارویمان اسرظاده کنیم

62

لفزش



تنهایی : 6
ا هتر گتاه یتت معرتاد جنستی بت. تنهایی برای معراد جنسی در خ ر بودن استت

.دافکار وتخیلات بحرانیش خلوت کند نقشه های شومی را طراحی می کن
ت تنهایی میرواند به معنی دور از واقعیت بتودن وجتدایی از خداونتد وحقیقت

. باشد
خسرگی: 7

وسه وما را در معرض وس! خسرگی میرواند سدهای دفاعیمان را  عی  کرده
ی وقری از لحاظ جسمی  عی  هستریم، توانتایی احساستی و عتاطظ. قرار دهد

کته ! ؟ودر چنین شرای ی لحظات خلا و کمبود آنچنان زیتاد استت! کاهش یافره
ه بته تشخی  رفرن به دامان خداونتد برایمتان تیتره وتتار میشتود ودر نریجت

. سمت بیماریمان و بت پرسری زن یا مرد می رویم
کراب سظید و منابع کارگاهی
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لفزش



، بتتالاخره درک ختتواهیم کتترد کتته تازمانی کتته نرتتوانیم از منبعتتی
قتتدرت لازم بتترای غلبتته برشتتهوت را دریافتتت کنتتیم، همچنتتان 

انی درگیر وسوسه خواهیم بود و در مقابل شهوت، احسا  ناتو
ما با پاک ماندن و کارکرد قدم  ها، رفره رفره تر . خواهیم کرد

نی زمتا: از لیزش از بین می  رود و می  توانیم امیدوار باشیم کته
هتد افکارِ اجباری و دائمیِ شهوت، البره نه وسوسه، ازبتین خوا

. رفت
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لفزش



یم، باوجوداینکه معمولاً از انجام دادنِ لیزشِ کامل  خجالت می  کش
انجام فکر می  کنیم که می  توانیم لیزش های جزیی و نصظه ونیمه

. دهتتیم و از آرامتتش متتوقری کتته بتته متتا می  دهنتتد، لتتذت ببتتریم
بته قصتد آزمتودن توانتایی ]محدودیت هایمان را محت می  زنیم 

ی خود، به تدریج از مرز پرهیزهای خود عبور متی کنیم و یکی یکت
ای هم  ما راه های گوناگونی بر[ مررجم.آن ها را نادیده می گیریم

.انکار  داریم
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لفزش



درد و تر . دقیقاً در همین زمان دوباره دست به کار می  شویم
. داز لیزش کردن ما را بیدار می کند و به سمت واقعیتت می  کشت

بتته جلستته متتی  رویم یتتا تلظتتن را برمتتی داریم و بتتا یتتت شتتخ  
. مورداعرماد تما  می  گیریم و از ذهن خود بیرون می  آییم
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لفزش



بنتتتتابراین ممکتتتتن استتتتت در پرتتتتتو درخشتتتتان ایتتتتن پتتتتاکی 
تازه به دست آمده و این موقعیت، خودمتان را بته ستمت لیتزش 

یار شهوت، حیله گر، گمراه کننده، قدرتمنتد و بست. هدایت کنیم
یم، امتا اگتر بته دنبتال بهبتودی هستر. صبور و بااسرقامت است

. دوباره برمی گردیم
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لفزش



بنتتتتابراین ممکتتتتن استتتتت در پرتتتتتو درخشتتتتان ایتتتتن پتتتتاکی 
تازه به دست آمده و این موقعیت، خودمتان را بته ستمت لیتزش 

یار شهوت، حیله گر، گمراه کننده، قدرتمنتد و بست. هدایت کنیم
یم، امتا اگتر بته دنبتال بهبتودی هستر. صبور و بااسرقامت است

. دوباره برمی گردیم
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بتار  در این مق ع بسیاری از ما شرو  می  کنیم به فکر کتردن در
ماهیت اصلیِ برنامه و این که درواقتع چیستت و چته می  گویتد؟ 
شاید ما درطی قدم اول و قسمری از قدم های بعتدی به صتورت 
کتتژدار و متتریا، راه ختتود را ادامتته داده و هنتتوز زنتتده مانتتده 

شتاید لیتزش . باشیم؛ اما بته ایتن صتورت نمی شتود ادامته داد
راه کنیم و درد بکشیم و نظهمیم که از کجتا  تربه می  ختوریم و
رمتا حل آن چیست و به این ترتیب، آشظرگی و ستردرگمی حکم ف

. می  شود
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من بته قتدم  ها اعرقتاد دارم، پتس مشتکل متن کجاستت؟ چترا »
«برنامه به من جواب نمی دهد؟

: مکمی صتبر متی  کنیم تااینکته در عمتق خسترگی ختود متی  فهمی
«!مقدم  ها برای من کار نمی کنند، مگراینکه من آن ها را کار کن»

70

لفزش



نکته کتردم، تتا ایام را حظا کنم و مرتب لیزش متی نمی توانسرم پاکی
ز او زمانی رسید کته دیگتر تصتمیم گترفرم بته کستی اعرمتاد کتنم و ا

ی بخواهم که راهنمای من باشد و من به دسرورالعمل ها و بازخوردهتا
سرانجام بته راهنمتایم در همته . او درمورد کارکردن قدم گوش کنم

راهنمایم کمت کرد بظهمم که چهار قتدم اولتی. رازهایم اعرماد کردم
بتتا . کتته بتته تنهایی کتتار کتترده بتتودم درواقتتع قتتدم یتتت آن نتتاق  بتتود

رین کردن کامل راهنمایی های او، لیزش هایم مروق  شد و نخسدنبال
. ام در بزر  سالی شکل گرفتزندگیدوره پاکی جنسی
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بنتتابراین از خوانتتدن قتتدم یتتت امرنتتا  کردنتتد و یتتا آن را بتته تتت خیر 
 تتر  بااین حال تر ِ برگشت به اعریاد و لیزش، دربرابترِ. انداخرند

امتا پتس از خوانتدن قتدم . از نحو  برخوردِ گروه، تر  بز  تری بود
ش یت، با حمایت و پذیرش گروه مواجه شدیم و این باعث شد که بخ

. کردیم، از بین بروداعظم تر  و شرمی که با خود حمل می 
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ادی ، دلایل زی(قدم چهارم)امکان دارد برای به تعویق انداخرن این کار 
د بیاوریم، ولی تجربت  متا نشتان داده استت کته تت خیر، می توانتد رشت

. روحانی ما را کند نموده و فرصری برای لیزش ایجاد کند
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د، این آن دسره از اعضا که راب ه های جنسی با افراد ناشنا  داشرن
د را مظید دیدند که درباره روستیی ها و شترکای جنستی ناشتنا  ختو

 کردن ما از ستالاتی بترای مشتخ . به طورکلی یت پاراگرال بنویسند
اگتتر در ایتتن میتتان مو تتوعی . مو تتوعات تکتتراری استترظاده متتی کنیم

یتت دردناک، منزجرکننده و یا تحریت کننده وجود داشت که ما را تحر
فهرسرمان را تتا حتد. می کرد، این را به راهنمای خود اطلا  می دادیم

. شاندحظا اسرار ممکن است ما را به لیزش بک. ممکن کامل می کنیم
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س شاید مهم ترین دلیتل ایتن بتود کته اگتر بتا فترد دیگتری کتاملاً صتاد
ناشویی، بودیم، ممکن بود لیزش کنیم و درنریجه بهبودی، روابط زنمی

تتتر و فرزنتتدان و شانستتمان بتترای ایجتتاد روابتتط و اهتتدال بتتامعنی
. به طورکلی زندگی مان را به مخاطره بکشیم

(  73و72الکلی های گمنام، ص )
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کتنم؛ چراکته ستایر نتواق  نیتزمن همیشه به قدم شش مراجعه می 
اگر آن هتا را بته حتال . همچون شهوت، همیشه در درونم وجود دارند

. شوند مجدداً لیزش کنمخود ر ها کنم، باعث می 
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من چه کمکی 

برای بهتر شدن گروه 

می توانم انجام دهم؟



:دعای قدم سوم
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

.  باشد که همیشه بر اراده ات گردن نهم
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