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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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شتده زمانی که برای یت جایگاه مسئولیت و خدمت در انجمنمان انرختاب
رای فرصتری بت!وبه عنوان یت خدمرگزار مورد اعرماد شناخره متی شتویم

یم بته ماشروع می کنت.پیشرفت در مسیر بلوغ روحانی به ما ع ا می شود
ه تمترین و تجربته ای کت.خدمت به عنوان یت تمترین روحتانی نگتاه کنتیم

توسط خداوندی عاشق ،که خود را در وجدان آگاه 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 

روحانیت خدمت14



لمتات با انرقال پیام بهبودی از طریتق ختدمت شتاهد بوقتوع 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

در اخریار داشرن ابزارهائی به اسم اصول قدمها، سنت هتا و مظتاهیم،
.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 شروع 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 

روحانیت خدمت16



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



سنت سوم
سنت سوم
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سنت سوم
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تنها شرط عضویت تمایل به ترر  شرهوو ا  ل اظرا  . 3
.جنسی پا  شدن  ست

سنت سوم



سنت سوم
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ریم، بیایید با تازه واردان آن طوری رفرار کنیم که دوست دا
.اگر خودمان جای آنها بودیم، باما آنگونه رفرار میشد

کراب سظید

سنت سوم



سنت سوم
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بتته تتتازه وارد ایتتن استتت کتته  SAبهرتترین راه بتترای معرفتتی 
گونته زندگی ما چ: سرگذشت خودمان را برای آنها بازگو کنیم

.استبود، چه اتظاقی برایمان افراد واکنون زندگی ما چگونه
کراب سظید

سنت سوم



سنت سوم
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ی ماباید وارد غار تاریکی شویم که تازه وارد در آن زندگی مت
.کند وبه اونشان دهیم که او را درک می کنیم

ت ما می دانیم که او بسیار  عی  تر و آشتظره تتر از آن است
اگرمتا متانعی ستر راه او.که بروانتد از روی موانتع عبتور کنتد

کتن مم.ایجاد کنیم ممکن است از ما دوری کندو از بین بترود
.است این فرصت گرانبها از او گرفره شود

زبان دل سنت سوم

سنت سوم



سنت سوم
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شکست معنتوی و درد را تر ،نا امیدی،یا ،زمانی که ما،
ی در چشمان یت تازه وارد احسا  می کنتیم بایتد تمتام ستع

.خود رابرای کمت به او به کار ببریم
سنت سوم-منابع کارگاهی

سنت سوم



سنت سوم
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ی به انجمتن معرتادان جنستی گمنتام و فرصتت ستاخرن زنتدگ
.جدید،در هوشیاری وبهبودی خوش آمدید

هوشتتیاری و بهبتتودی را بتتالاترین اولویتتت زنتتدگی ختتود قتترار
دهید بدون اینها هر جنبه ی دیگر از زنتدگی ،بته طتور پتیش

.رونده بدتر و خراب تر خواهد شد
(کراب زرد)ابزارهای کاربردی بهبودی

بر ی تاله ا رد



سنت سوم
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.در جلسات حضور منظم داشره باشید
راهنما بگیرید

(بخصوص کراب سظید)نشریات را م العه کنید
قدمها را کار کنید

تما  تلظنی بادیگر اعضا داشره باشید 
(کراب زرد)ابزارهای کاربردی بهبودی

بر ی تاله ا رد



سنت سوم
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ن و بحران را بابحرا! سنت سوم یاد آور این مو وع است که
بایتد از با اینکته ن.بی احررامی به یکدیگر پشت سر نگذاریم

لتی بلکته بایتد دنبتال راه ح!چالش ها و مشکلات فرار کنتیم؟ 
. نکنیمباشیم که برای حل یت مشکل مشکلات بیشرری خلق

سنت سوم



سنت سوم

27
.ما همه مقررات عضویت را کنار گذاشته ایم

د تازه تشخیص بیمار بودن و تصمیم پیوستن به انجمن را به عهده خو
.وارد ها گذاشته ایم
بر خلاف  تجربلاه جواملا  و متوملات هلاا در هلار ، ما جسارت کرده ایم

بگوئیم ما نه کسی را مجازات ملای کنلایم و نلاه او را از عضلاویتجائی،
.محروم می کنیم

.ما هرگز کسی را وادار به پرداخت پول نمیتنیم
ما هر گز کسی را مجبور نمیتنیم چیلاز  را بلااور کنلاد و یلاا از چیلاز 

.پیرو  نماید

سنت سوم



سنت سوم
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کلاه از کسانی که لغزش می کنند،کسانی که بیمار  روانی دارند،کسلاانی
ه ملای این برنامه تمرد می کنند،کسانی که از اعتبار انجملان سلاوا اسلات اد

ب همگی به ندرت توانستند مدت زیلااد  بلاه گروههلاا  انجملان  سلای!کنند
اعضا  بزنند،برخی از همین افرادبه محترم ترین و دوست داشتنی ترین

م برخی هم باوجود بازگشت به هوشیار  هنوز هلا.انجمن تبدیل شده اند
.عده ا  هم کنار کشیدند.می خواهند شتیبایی ما را محک بزنند

سنت سوم



سنت سوم
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علملاان ما این افراد را تهدید  برا  انجمن نمی دانیم بلته بیشتر  نهلاارا م
اض  را  نها ما را وادار می کنند،شتیبائی ،تحمل و تو.خود تلقی می کنیم 

گلاران  نها فقط کسانی هستند که بیماریشلاان از دی.در خود پرورش دهیم
کلاه مادتر است وکسانی از ما که  نهارا متهم می کنند ریاکارانی هسلاتند

درستتار  جعلی  نها تخریب معنو  عمیق تر  برا  گروههلاا  انجملان
.به بار می  ورد

برگ مو سنت سوم

سنت سوم



سنت سوم
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ما انجمنی جوان در مال  زمایش و عبور از ترس ها  ناشی از طوفان 
.ها  شدید هستیم که گاهی دنیا  بیمارگونه ما را در هم می کوبد
ی در امابنابه تجربه پیشگامانمان اعتقاد داریم پس از هر طوفان  رامشلا

ه  رامشی مطلوب تر،مهربانتر،و شلاتیباتر از هلار  رامشلای کلا.راه است 
.قبف می شناختیم

منابع کارگاهیسنت سوم

پس از هر طوفان آرامشی در راه است



سنت سوم
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مش ، مدرک دکترا  افتحار  دانشگاه یل را نپذیرفت و کف۱۹۵۴در سال 
:نشان می داد که او خطرات قدرت ، افتخارات و ثروت را می داند

داستان زندگیم ، سالها مول محور مال و اموال ، شهرت و قدرت بوده ))
م است ، اما با غرق شدن در دریائی از التل ، اهمیت مسائل فوق هم، برای

اگر چه من از  ن بف  شلاوم ، جلاان سلاالم بلادر . کمرنگ و کمرنگتر شد 
وز در بردم، ولی به خوبی می فهمم که منشآ دیوانه کننده این قدرت ، هنلا

(( .من باقی مانده است
ر هنماییراحکتاب

بخشی از نامه بیل ویلسون به پدر اد



سئوالات سنت سوم

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



سنت سوم
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ه آیا ما می تو نیم  ل ضمیر دیگر ن آگاه شویم که تا چه  نرد ل-1
متعهرد SAا یا تا چه  ند له به  شتیاق ا تمایل به بهبودی د رند

هستند؟

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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بردبرراری ا تظمررل مهربررانی بخشررندگی در گررراه شررما آیررا.2
ا قضرااوکنترل یا  ینکه تعصباو بی جا !صمیمیت اجود د رد؟

عدم  منیت ا ترس اجود د رد؟تفرقه غیبت 

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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پایبند خو هنرد مانرد؟SAمی آیند به SAآیا همه کسانی که به .3
ر  باار SAتمایل به  نجام تمام  صول خو هند د شت ایا  صلا آیا

ر اظیفه ما چیست کلماو به آنها تظویل دهیم مرو خو هند د شت؟
خو هد بود یا  رلش عمل بهتر  ست؟

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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آیا بره آیا گراه شما پناهگاهی  من بر ی معتاد ن جنسی هست؟.4
آیا  حسراس خروبی بره یضرای تاله ا ردین  همیت د ده می شود؟

باار د رند که به خانه برگشته  ند؟ابهبودی د رند

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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ی ریتارها... ماای اسوء  ستفاده جنسی دلدی گراه شما باآیا.5
ت  گر پاسخ مثبت  سنامناسب ا خشونت آمیز رابرا شده  ست؟

چگونه جهت حمایت  ل  عضاء خود بره خصرود در لمینره سروء 
ه  ستفاده جنسی به مشکلاو پاسرخ مثبرت د ده  سرت بردان  ینکر

بی  حتر می ا ا کنش های منفی  ل خرود نشران د ده بظر ن جدید 
؟!!باشد

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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د گراه شما نسبت به عضوی که ا ضح جنسی مشارکت می نمای.6
ا یا  ینکه مشارکت  ا باعث نار حتی دیگر  عضاء می شرود چگونره

ریتار می کند؟

سئوالات سنت سوم



و روابط عمومیآموزش اطلاع رسانی 
39



اهدال اطلاع رسانی 

چیست؟SAدر انجمن 

40



41

آگاه کردن و تو یح انجمن به دیگران

دانرساندن پیام به دیگر معرادان جنسی در حال عذاب و تازه وار

ز در صورت نیا)پس از ایجاد ارتباط، حظا آن راب ه و توسعه آن 

(گاها پایان ارتباط در سازمانهایی که مرتبط نیست

چیست؟SAاهداف اطلاع رسانی در انجمن 



42

واردفراهم کردن امکانات، فضا و بسرر برای خدمت رسانی به تازه

معرفی انجمن به اعضاء انجمن، جامعه، مرخصصان و مسئولین

چیست؟SAاهداف اطلاع رسانی در انجمن 



43

اطلاع رسانی کارهای اجرایی می کند

ارتباط با جامعه صرفا اطلاع رسانیست کار با نریجه ندارد بر عکس روابط عمومی

روابط عمومی حرفه ای است ولی اطلاع رسان نه

اطلاع رسانی محدود است ولی روابط عمومی گسررده است

روابط عمومی از بدو تاسیس گروه شروع می شود

اطلاع رسانی بنا به  رورت گروه می باشد

چیست؟SAتفاوت اطلاع رسانی با روابط عمومی در انجمن 



44

آمار و مسرند سازی کار روابط عمومی است و نریجه را به اطلاع رسان میدهد

اطلاع رسانی بر اسا  درخواست سازمانها، زبان خاص خودش را دارد

ماه برای معرفی می رود پس از آن در خواست مکان می کند3اطلاع رسان حداقل 

چیست؟SAتفاوت اطلاع رسانی با روابط عمومی در انجمن 



45

است5هدل روابط عمومی رعایت سنت 

با روش نامه نگاری صحیح پل ارتباطی صحیحی ایجاد نماید

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



46

سنت12گام و 12داشرن دانش کافی از 

کمیره ای و تیمی عمل کردن

فعال، پویا، کوشا، مرعهد و پایبند بودن به اصول

آموزش دادن به دیگر اعضاء

ارد شوداطلاع رسان باید قدرت تشخی  داشره باشد که کجا با فروتنی و کجا پرقدرت و

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



47

هدل اصلی اطلاع رسان و روابط عمومی باید رساندن پیام باشد

ظاهر مناسب و داشرن فن بیان

داشرن بهبودی، هوشیاری شخصی 

دانسرن زبان با گروه هدل با صداقت شدید

دانسرن حد و مرزها و عدم ورود به آنها

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



48

SAموقعیت شناسی  رورت امروز 

تشکیل جلسات درون کمیره ای

شناخرن سازمان مربوطه و توانایی در برقراری پل ارتباطی

وقت شناسی  و مدیریت زمان

نداشرن تعصب و وارد بحث نشدن

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



49

داشرن انگیزه و پشرکار

اشاره به پاکی و بهبودی شخصی در مورد نیاز

کارکرد مرتب و به روز رسانی روی جزوه های روابط عمومی و اطلاع رسانی

سابقه کیظری نداشره باشند

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



50

تعری  درست از انجمن و تظکیت کردن از مذهب

توانایی اسرظاده از تهیه آمار

داشرن روحیه تیمی

اطلاع رسان یا روابط عمومی باید دارای چه خصوصیاتی باشد



51

از بحث و گظرگوی حاشیه دار اجرناب شود

زمان کافی گذاشرن قبل و بعد زمان ملاقات

بحث مذهبی نکردن

در مسائلی که به ما مربوط نیست"نمی دونم"گظرن 

عدم پاسخگویی به سئوالاتی که به ما مربوط نیست

اطلاع رسانی صحیح و درست



52

.در پاسخگویی به حرفه ای ها هم سئوالات خاص را به خودشان محول می کنیم

.به هیچ عنوان به اسم انجمن دیگر مکان نگیریم

بنیان انجمن بر اصل صداقت است و دروغگویی و تملق نداریم

ماست...( مکان، پول شهرت و)قدرت ما در نداشرن 

در تمامی خدمات( دعا و مراقبه و ارتباط روحانی)11بکارگیری قدم 

اطلاع رسانی صحیح و درست



53

بر اسا  صداقت و شظافیت برای مکان گرفرن اقدام شود

هماهنگی با روابط عمومی و اطلاع رسان شورا

اطلاع رسانی صحیح و درست



54

(گبا روانشناسی رن)ظاهر گرافیکی مناسب سایت با گرافیت وب زیبا 

فونرهای مناسب

اسرظاده از عکسها و المانهای مناسب در راسرای اطلاع رسانی مناسب

ارتباط با سایت جهانی و کمیره روابط بین الملل

تیم پاسخگویی در راسرای پاسخ صحیح به سئوالات سایت

سئوی سایت

اطلاع رسانی در فضای مجازی



55

عدم میایرت با دین و مذهب

.نشریات به عنوان پل ارتباطی با سازمانها می تواند اسرظاده شود

طراحی زیبا و روانشناسی رنگ

(رویش)اطلاع رسانی در نشریه محلی 



چگونه اطلاع رسانی کنیم؟

56



ما باتوا ع منعکس خواهیم کرد که هر یت از اصتول انجمتن ،یتت
ه متا بایتد بت.به یت آن ها،از منابع قدیمی قرض گرفره شده استت

خاطر داشره باشیم که ما افترادی عتادی هستریم کته ختود رابترای
همکاری با همه انسان های خیر خواه ،از هتر فرقته و ملیرتی آمتاده 

.کرده ایم

اطلاع رسانی

پیام رسانی
57



زندان ها-
دادگاه های طلاق-
قضات-
روان شنا  ها-
پزشکان-
مذهبیون و روحانیون-
مامورین انرظامی-
...و-

اطلاع رسانی

مکان هایی که امکان پیام رسانی در آنها وجود دارد
58



اطلاع رسانی

نکات ضروری درباره اطلاع رسانی
59

پیش از حضور در محل: الف



اطلاع رسانی

نکات ضروری درباره اطلاع رسانی
60



اطلاع رسانی

نکات ضروری درباره اطلاع رسانی
61

هنگام حضور در محل:  ب



اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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اطلاع رسانی

نی
سا

ع ر
طلا

ره ا
دربا

ی 
رور

ض
ت 

کا
ن
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حیحنحوه  مشارکت ص  68



مشارکت چیست 
کنند؟و چرا اصول انجمن ما پیشنهاد می کند که اعضا مشارکت

رهایی از استرس، انزوا و تمرین ارتباط موثر و مفید▪

افکار، احساسات و تصمیمها را در معرض نور قرار دادن▪

لایه های سطحی و فکری ذهن را برداشتن▪

ایجاد انگیزه، امید و همدلی▪

کاهش خطر لغزش و شهوترانی▪

شفاف و صادق شدن با خود، خدا و دیگران▪

برون ریزی افکار و احساساتی که مانع فهمیدن خواست خدا می شود▪

درک سکوت و یادگیری مهارت سخن گفتن▪

از بین بردن رنجش، خشم و کسب آرامش▪

...و ▪

.گوییمیممشارکتراجمعوکاریکدرجستنشرکتیاوافکاراحساسات،بیان



نحوه مشارکت صحیح
.باشدشودمیخواندهجلسهابتدایدرکهگردانندهبیاناتاساسبرمشارکتاصولومایهبن▪

(م؟کنیمیحفظورعایتراآنجاقوانینشویممیواردجمعیوشهروکشورهردرچطور)

استخوبمشارکتیکمعنویاساسمشارکتدرگمنامیحفظ▪

شودابرازخسارتبدوناماصادقانهکاملااحساساتبامشارکت▪

باشدکاملامنیتدروقضاوتازنگرانیوترسبدون▪

.شوددادهخاتمهعشقدریافتوامیدبااماشود،آغازکهناامیدیوناخوشاینداحساسهربا▪

.انحرافووسوسهیکجزییاتوجنسیواضحتوصیفهایازخودداری▪

.خودقبلییشدهگفتهحرفهایتکراربدونوبودنمفیدومختصر▪

.دیگراننامنبردنودوستانمشارکتهایبهاشارهوپاسخبدون▪

.گفتنرااحساسوزدنحرفهمهبرای▪

.ندارندتوجهماحرفهایبهاینکهقضاوتدلیلبهدیگرانازنرنجیدن▪



نحوه مشارکت صحیح
.باشدشودمیخواندهجلسهابتدایدرکهگردانندهبیاناتاساسبرمشارکتاصولومایهبن▪

(م؟کنیمیحفظورعایتراآنجاقوانینشویممیواردجمعیوشهروکشورهردرچطور)

استخوبمشارکتیکمعنویاساسمشارکتدرگمنامیحفظ▪

شودابرازخسارتبدوناماصادقانهکاملااحساساتبامشارکت▪

باشدکاملامنیتدروقضاوتازنگرانیوترسبدون▪

.شوددادهخاتمهعشقدریافتوامیدبااماشود،آغازکهناامیدیوناخوشاینداحساسهربا▪

.انحرافووسوسهیکجزییاتوجنسیواضحتوصیفهایازخودداری▪

.خودقبلییشدهگفتهحرفهایتکراربدونوبودنمفیدومختصر▪

.دیگراننامنبردنودوستانمشارکتهایبهاشارهوپاسخبدون▪

.گفتنرااحساسوزدنحرفهمهبرای▪

.ندارندتوجهماحرفهایبهاینکهقضاوتدلیلبهدیگرانازنرنجیدن▪



ت کفه افا بلکفه جفايي ا ف. جلسه جايي نيست که اخبار بد را تعريف  کيفي 
ن کارهايي را که شخصفا  يفا بفا کدفگ اي فرای بفران يفا حل رار  لفي بفرا

.اشففففکلدای اندففففار ااايفففف  را بففففا اي ففففرای ارايففففای اي  فففف اري 

5صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

جلسه72



: اا  هديدر اي  که ارتباط واقعي ار خارج از جلسفه هان افا رون اي اهيفد
ار ايل اواقف  هسفت . ار صرف قهور، ار شار، يا ار رويدااهان اجحداعي

ارکت که اا اي تواني  راج  به ايل که کي هسحي  و به کدفا افي روي  اشف
ديبفي وقحي بسيارن از اا  رف الدای را بيفروی اي ريفزي ، اتففا  ع. کيي 

.اففا بففه اي ففرای اجففازر اففي اهي  کففه وارا زنففد يدای شففوند. اي ا حففد
10صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

انجمن73



ا کسفي وقحي راج  به تي ياهان زند ي اای صحبت اي کيي  ار اغلب اوار
کفرار يا ت اي شوا که چييل تدربه ان يا چيفزن شفبيه بفه ری را تدربفه

ايي و ايل جايي ا ت که رنهفا تدربفه، توانف. باشد و يا اچار ری شدر باشد
ار از اا ه  رنها را اريا ت افي کيي  و بف. اايدشای را با اا قسدت اي کييد

جفوا اا  الا اي  هدي  که راهي به بيفروی و. اوشهايدای برااشحه اي شوا
ا فت  « جلسفه کوچفگ»اارا، يگ رار  ل، هده اش به خاطر ااشفحل يفگ 

.جلسففففففففه ان بففففففففا چيففففففففد اعحففففففففاا جيسففففففففي اي ففففففففر
10صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

انجمن74



ايفففففل بفففففران افففففا اهلدفففففا  نروريسفففففت کفففففه ار برااشفففففحل
دفا  ايل باعث اي شوا که اا از انفزوا ن. قدر ها با اي رای اشارکت کيي 

ه افا کف« نداط نع »يابي  و به اي رای ايل ااکای را اي اهد که ار اورا 
.ار اففففففففففففا اي بيييففففففففففففد، اشففففففففففففارکت کييففففففففففففد

16صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

قدم ها75



واکففا تاخ. هدف اصلي خوا که ايحدل کرای پيار جلسفه ا فت را تدفريل کيفي  
SAاافه باشي  و از لحاظ اقحصاان به نيازهان خوا پا فخ و باشفي   تفا بفر برن

حفريل   تا اوازار  ار و اوازار  يت را به به(نه اسايل خارجي) احدرکز شوي  
ب شوند و تا نحو ادکل کار کيي   تا اي رای نسبت به چيزن که اي بيييد اد و

اا خفارج ايل يعيي.  ديااي که ا اس رو اني ايل برنااه اي باشد را  فظ کيي 
از جلسففه ها هيچ چيففزن را ندي  ففويي  کففه باعففث شيا ففايي هويففت شففخ  

ويفت اشارکت کييدر شوا و ا ر رنها را خارج از جلسه ها الاقا  کيي ، هر ز ه
.رشفففکار ندفففي کيي ( بفففدوی اجفففازر رنهفففا)رنهفففا را ار خفففارج از برناافففه 

22صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

گمنامی اعضا76



.ي اففا رااهففان کلُه   يففدر و ا ر ک ل فحففي نيسففحي ، اسففنوی چيففزن هفف  ندي باشفف
شفخ  ار زند يدای به انبای رار  ل يا تغييرن هسحي  کفه  فار بفا اشفارکت

. اي ففففففففففففففرن زيففففففففففففففرورو شففففففففففففففدر ا ففففففففففففففت
31صفحه SAابزارهان 

مشارکت صحیح

هوشیاری77



قالب بيدن جلسا  اشارکت
د و از نحور اعضا تشويق اي شوند با اشحيا  از تدربه يکدي ر ا حفاار کيي

.عدلکرا ذهيشای بران يکدي ر ب وييد
.ار  رور با قالب بيدن اي شوا اشارکت ندوا
. اعحها ار اورا اشکل بحث و  فح و اندار شوا

.اعضا با صداقت تدار اشارکت کييد
يد ار اشکل تدرکز از ا ت ااار بدوی اييکه بدانيد از بيدار پشحيباني اي کي

.غر  اي شوند
7راهکارهان عدلي بران  رور صفحه 

مشارکت صحیح

مشارکت78



/ قفدر هفايکي از/ تسلي  شدی)ار ابحدان جلسه يگ اونوع انحخاب شوا اثل 
/ نداشففحل راهيدففا / راهيدففايي / ندففخ خداونففد ار زنففد ي / بففي قففدرتي 
ل بر ايفدر که اشارکحها تو ط ری اونوع هدايت شوا بيابراي...(  پا  زارن و

ری هايدای نزايگ تر شدر و از باز و کرای اکفرر طلسف  بيداريدفای و ر فار
.اجحيفففففففففففففففففففففففاب افففففففففففففففففففففففي کيفففففففففففففففففففففففي 

11راهکارهان عدلي بران  رور صفحه 

مشارکت صحیح

مشارکت79



تدرکز اشارکت را بر رون رار  ل  فظ کيي 
ال "يکه تازر وارا و برخي از اعضا  ابت به اشکلا  شخصي اي پراازند ار  ال

.يگ قدر بران هر اشکل ا ت"ندي توان 
13راهکارهان عدلي بران  رور صفحه 

مشارکت صحیح

مشارکت80



چه باید بکنم؟
.ا کار هوشيارانه را جاي زيل ا کار بيدار  ونه کي 

.تعييل احدوار زااني بران اشارکت بسيار کار از ا ت

14راهکارهان عدلي بران  رور صفحه 

مشارکت صحیح
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« .يفدلهفا  به  فحة اي رای رجفوع نکي»رادر ا ت که SAار  رات جلسا  
به چه اعيفي ا فتا ايفل اصفهلا  ( cross.talk) ای رجوع به  فحة اي رای 

طبق تعري ِ اصلي ری، تفداخل ار افدارن ا فت کفه طفي ری يفگ انفر نِ 
SAلسفا  ار ج. شواناخوا حه از يگ ادار الکحريکي به ادارن اي ر ايحدل 

ايفل . تايل عبار  به اعيي واکيخ ناايا ب به اشارکت يگ  را اي ر ا ف
صفري  واکيخ ادکل ا ت قه  کرای صحبت، نصيحت کرای، انحداا، اشفار 

. ن ا فتان ار اشارکت  را اي ر و يا برخفورا  يزيکفي بفا اي فربه  فحه
23کحاب قدر ار عدل صفحه 
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تفواني  ي هان اي رای اهلبي بيای کيي  افخواهي  ار رابهه با  فحها ر اي 
 فون ي ال رنچه که ار اشارکت قبلي ار افورا چ»به عيوای اثای ب ويي  

ار و و فة  هي ااي که هفحة    شحه اچ.  فظ پاکي  فحه شد را قبوی اارر
ا بفر کيفد تفشهو  شدر،  هديدر که تداس تلفيي واقعا  به ال کدفگ افي 

«.ر بررو و ة شهو  غلبه کي  و توانسح  ری روز را بدوی شهو  به  

مشارکت صحیح
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ر ا. اشارکت صحي  به ايفل اعيفي ا فت کفه بفر خواافای تدرکفز کيفي 
از کيفي  وا فحفاار افي « افل»از « شفدا»و « اا»هايدای به جان ندير  فحه

خفوا تدرکز بفر. زني تدربة شخصي و اسائل شخصي خوااای  رف اي 
ا کفه شفوکيد و باعث ايداا  ضايي ار جلسفه افي به بهبوان اا کدگ اي 

.هففرکب بحوانففد بففدوی تففرس از قضففاو ، رزااانففه اشففارکت کيففد
23کحاب قدر ار عدل صفحه 
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بران اييکه  ق بهبوان از اي رای  ر حه نشوا. 1
بران  فظ پاکي و بهبوان. 2
بران اييکه اشارکحدای  اال پيار بهبوان باشد. 3
رک ا حفاار کيي بران اييکه بحواني  بهحر از تدربه يکدي ر و ايا   اشح. 4
بران  فظ و رشد. 5
ايداا جاذبه. 6
بران ج ب تازر وارا. 7
بران  فظ  ضان جلسه رو اني. 8

مشارکت صحیح
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ظ کيي با ار ايای   اشحل رنچه که ااري ، اي تواني  پاکي اای را  ف. 9
بران اييکه به ررااخ بر ي . 10
قابليت ا حفاار از تدربه کرای هان اي رای را پيدا کرای. 11
رها شدی از خوارزارن. 12

13صفحه 96نشريه رويخ پاييز 
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9کراب سظید صظحه 
AAدوازده دوازده 

کراب بزر 
بهبودی ادامه دارد 

کش  اصول
کراب خوانده شود و مشارکت ها را به یکی از 5لازم است این 

.جملات در کراب مرتبط کرد
به ما تجربیاتمان را با اصول مقایسه می کنیم که سبب می شود

بهبودی و هوشیاری واقعی برسیم

مشارکت صحیح

87
نشریات



بر به کار گیری اصول و ما م العه می کنیم و در مشارکت هایمان 
در زندگی مان تاکید می کنیمSAقدمهای 

مشارکت صحیح
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.تايل عبار  به اعيفي واکفيخ ناايا فب بفه اشفارکت يفگ  فرا اي فر ا ف
ارر اشفانحدفاا،نصفيحت کفرای،ايل واکيخ ادکل ا ت قه  کفرای صفحبت،

.ا تي رنصري  به  فحه ان ار اشارکت  را اي ر و يا برخورا  يزيکي با ا
24کحاب قدر ار عدل صفحه 
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ي رای،تکرار بخخ خاصي از اشارکت اعلاور بر ايل اشارر به ا    را،
بت هفان صحبت کرای اسحدي  با اعضان اي ر ار  يل اشارکت و صح

.ا تجانبي نيز از نوع اشارکت ناصحي  يا رجوع به  فحه اي رای

مشارکت صحیح
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بی ان نن هایی از داستانمان که واقعاً تم اییی ب هبا گفتن بخش»
. او  اارااا تففتعریف جزئیاتِ تجربیات جنسیِ ايل کار با « .نداریم

دفااي ايل کار جسحدون اوشکا انه و خواا شفا رن صفااقانه اربفار  ت
رایِ قهعا  زند ي خوا را ار هربار تعري  ک. هان زند ي اا تجيبه

. چييي به صورتي احفاو  اي يا هربار اشارکت،اا حاندای

مشارکت صحیح
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 فر خفواهي  بفا ايوقحفي افي « .با  دايت از اي رای بران ا ساس تعلق»
ز ا« ش ما»و « م ا»اعضاء ارتباط برقرار کيي ، اوق  اشفارکت بفه جان 

ری ها را  ويي  اشکلشای چيست يابه ری ها ندي. زني خوااای  رف اي 
 ويي نصيحت ندي کيي   صر ا  ااجران خوا را اي 

مشارکت صحیح
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د که ، اما گرداننده این حق را دارکنیمما صحبت یکدیگر را ق ع نمی
درمتتتورد رعایتتتت اصتتتول، زمتتتان مشتتتارکت و نظتتتایر آن بتتته فتتترد 

. کننده تذکر دهدمشارکت

مشارکت صحیح
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ان هتا بتا  تع  هایمبه جای نمایشِ دانش و بینشمان، در مشتارکت
. و از خود، مایه می  گذاریمپیش می  رویم 

مشارکت صحیح
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بحث هتتتای سیاستتتی، تعصتتتبات متتتذهبی و دیگتتتر مستتتائل متتتا از 
. خودداری می  کنیمانگیز تظرقه

مشارکت صحیح
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و ه نواق  ختود را شناستایی کتردما . دیگران را نمی گیریم« تراز»ما 
ان ما به تجربیتات خودمت. روی آن ها کار می  کنیم، نه نواق  دیگران را

. اشاره می  کنیم

مشارکت صحیح
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بتا صتداقت ایتم، ما درمورد جایگتاهی کته امتروز در آن قترار گرفرته
داقت و ، سعی می  کنیم با صصرل نظر از مق ع پاکی. صحبت می  کنیم

شتتظافیت در نشتتان دادن کامتتل ختتود بتته دیگتتر اعضتتاء، موقعیتتت 
. مان را برای آن ها تشریح کنیمکنونی
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و بتا خ تر افشتای کامتلرویتم ما با  ع  هایمان پتیش متی 
.شتتتتتتتتتتتتتویمدرونمتتتتتتتتتتتتتان مواجتتتتتتتتتتتتته متتتتتتتتتتتتتی 

ا خود ربا حضور به موقع و مشارکت های مداوم در جلسات، 
. در اخریار دیگر اعضای گروه قرار می  دهیم

مشارکت صحیح
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:دعای قدم سوم
ود اراده کنی ، 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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مشارکت صحیح

100

حیحمشارکت صبا تجربه شخصی اعضا در رابطه 

ور  لازر به ذکر ا ت که جوابهان ا لايدهان بعدن به صف
!نيستSAبارش ا کار ار کار ار اي باشد و الزااا نظر 



 هي  بوای ار هدف اشحرک
ار اخحيار   اشحل تدربه= اشارکت 

مشارکت صحیح
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ارصور  نياز اشارکت کي 
خلاف اونوع اهرو ه ار جلسه اشارکت نکي 

با نيت احفاو  بوای اشارکت نکي 
نصيحت و انحداا اسحدي  نکي 

.زاای را رعايت کي 
کرایوارا نکرای اشکلا  زند ي ار اشارکت و صر ا از اشکل صحبت ن

ار  دت رار  ل اشارکت کرای

مشارکت صحیح
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صر ا از ا سا ا  بد خوار ار جلسه اشارکت نکي  و ار رار  ل باش 
. اکالده احدابل نداشحه باش  و رون اشارکت اي رای اشارکت نکي

بران خواندايي اشارکت نکي 
بران ارس ااای و راوزش اشارکت نکي 

تکرارن اشارکت نکرای 

مشارکت صحیح
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به انبای توجه شدی نباش 
ا ساس توانايي نکرای ار اشارکت

از نوع شهوت  صحبت نکي 
.توني  وان  جيسي به هيچ وجه نده 

.طورن اشارکت نکي  که ا ساس تفاو  را انحدای اه 

104
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با غرض اشارکت نکي 
.بران ا ساس خواک  بييي و خوابزرگ بييي اشارکت نکي 

.طورن اشارکت نکي  که ا ساس خدابوای ار ال ايداا شوا
.به انبای تيراندازن کرای نباش 
.از رون رندش  اشارکت نکي 

.ا ر کسي تيراندازن کرا  دط  کو  کي  و برايخ اعا کي 

105
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.به انبای تحدير اي رای نباش 
.بران ايد ار اي رای اشارکت نکي 

برخي از اسايل را صر ا بايد بران راهيدا اشارکت کي  نه ار جلسه
ا ساس تفاو  نکرای با تازر وارا ار اشارکت کرای هاي 

.دان بران ا ساس خوابرتربييي اشارکت نکي  خوار را ه   ه  اعضا ب
.از ا سا ات  ار را حان هدف اشحرک اشارکت کي 

.طورن اشارکت نکي  که به اي رای خسار  بزن 
ار اشکل زند ي نکرای و به  دت رار  ل ر حل
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.ي ايفي ن رن نداشحل و  دط از  ای بدن هاي  و از اخبار بد صحبت نک
ار را حان تحکي  و تسلي  اشارکت کرای

.اشارکت کليد بهبوان باشد
.ار اورا تدربه، نيرو و اايد صحبت کي 

ار جلسا  نشريه خواني شوا و از نشريا  ار جلسه صحبت کرای
رچسب به بديه ب"اا"ار زااني که از بيدارن خوار صحبت اي کي  با کلده 

.نزن 

107
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.بران تاييد ندايي و خواندايي اشارکت نکي 
.از رون غرور اشارکت نکي 

.ار را حان ا اع کرای از خوار اشارکت نکي 
.از زخ  هان خوار ار خداات  اشارکت نکي 

108
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:دعای قدم سوم
ود اراده کنی ، 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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