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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

6



ایاد تاا و همچنتن برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه خدمت را مشاررت ررره و رر اختتار ریگران گذار
ت و رر همتن راستا رمتته رارگاه ها تمام فرصت های خدم
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 انتقال پتاام 

نج می برندرسانی ره از این بتماری حتله گر، مبهوت رننده ر
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ما می پذیریم 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 
 ساال نخسات  15با رشد انجمان الگلای هاای گمناام رر 

ایان  چالش هایی رر رابطه با اصول اجرایی انجمن پتش آمد
گاناه  12مسایل رر طول سالها باعث شکل گتری سنت های 

سانت منجار شاد و  12قادم و  12شد و نهایتا به انتشار رتاب 
را باا تیتتارات  AAسنت  12انجمن معتاران جنسی گمنام 

 .اندری اقتباس ررر
33قدم رر عمل 
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سنت یک
11



ی به شخصگیرد          بهبودی درراس قرار ما بایست منافع مشترک 
.داردبستگی  Saوحدت 

سنت یک

12
 سنت یک



سنت یکم
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 اتحاد خود را ارتقاء دهیمچگونه 



باداشوت  . دانوی موی "بخش کووکیی ا  یوک کوز بو ر "راما خود 
کنی  دیدگاهی نسبت به هو  قاواراخ خوود  ا  هنواهنگی گروهوی 
.برخووووووووووووووووووووووووردار خوووووووووووووووووووووووواهی  بوووووووووووووووووووووووود

 باخ دل سنت یی 

سنت یک

14
 سنت یک



ماباید هنچناخ اتحاد خود را با قودرت حظوک کنوی  و ایو  روحیوه را
منوو وی باشووی  هوویر ابوو اری بوورای ب ووا  توواوقتی .گسووترد دهووی 
یووک ماشووی  خووو  بوودوخ بنوو ی  نوواتواخ ماننوود .نخووواهی  داشووت

.خواهی  ماند

سنت یک

15
 سنت یک



آخ در نهایت ما به ای  دلیز هنیاری می کنوی  کوه واق وا خواسوتار
هستی  ما می بینوی  کوه بودوخ وحودت واق وی انمنو  ننوی توانود

واهد بدوخ انمن  بهبودی هیچیس پایدار نخ  و وجود داشته باشد
سوت ما با کنال میز هر  ماخ بلند پروا ی های شخصی منی  ا.بود

.بووووه انمنوووو  آسوووویا ب نوووود  آخ هووووا را کنووووار مووووی گوووو اری 
 باخ دل سنت یی 

سنت یک

16
 سنت یک



ر ا  اگ. ندگی هر عضو به پیروی ا  اصول م نوی بستگی دارد
 ای  اصول منحرف گردد مما ات او مسل  و فوری خواهد بود

.می میردو بینار می شود 

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک

17
 سنت یک



ا یاد م.هر نوع خود گ شتگی فردی برای حظک ای  اجتناع کافی نیست
گرفتی  که هرگاه هیاهوی امیال وآر وهای درونی ماخ باعث آسیا 

ده مسل  شبرایناخ . رساندخ به گروه شود بایدآنهارا خامود کنی 
.است که اگر گروه ا  ه  بپاشدفرد ه  ا بی  خواهد رفت

دوا ده سنت یی دوا ده 

سنت یک
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 سنت یک



  با  ما هناناور که یک بار برای درماخ خودماخ تلاد و نیایش کرده ای
.داردهناخ اشتیاق به دنبال اصولی هستی  که ب ای انمن  را در پی

.سنت یک دوا ده دوا ده

سنت یک

19
 سنت یک



آخ ا  هر عنلی که اتحاد ضروری وبا ار د ما را که بهبودی شخصی ما به 
.بستگی دارد را تهدید کند بایست اجتنا  شود

یی سنت 

و درد گنج گرانبهاست که ما ا طریق تلاد یک saباکیظیت جلسه یک 
.ی در م ابز ت ویر ونظس محافظت میینآخ ای  وما بخوبی ا  آورده بدست 

سنت یی 

سنت یک

20
 ضرورت اتحاد



ند در روی  می  هیر جام ه ای به اندا ه انمن  به س ادت عنومی فرد علاقن
ز نیست وبه اندا ه انمن  در دادخ بیشتری  آ ادی منی  در ع یده و عن

.دقیق نیست
 باخ دل سنت یی 

 سنت یکم21



بووه نوودرت ب ضووی ا  گروههووا کسووی را بووه خوواطر .در انمنوو  هوویر واجبووی وجووود نوودارد
پیروی یا عوضدر . توصیه می کنی  تنبیه ننی کنی ما ف ط . ناسا گاری جرینه می کنند

قاضوی رفتوارخودد او . فورد بسوتگی داردوجوداخ عدم پیروی ا هر یک ا  اصوول بوه 
.موووا موووو بوووه موووو رعایوووت موووی کنوووی "قضووواوت نیووو "اصوووالاد قووودینیایووو  . اسوووت

سنت یی 

سنت یک

 نکنقضاوت 22



.سوووووووو ادت عنووووووووومی مووووووووا باحظووووووووا  هووووووووا ی قوووووووووی محافظووووووووت میشووووووووود
ی گروه برای یواد آور  نظر هر لحظه ای که عنلی به طور جدی س ادت عنومی ما را تهدید کند

منیو  ما شروع به شیایت می کند و اگور کسوی م اوموت کنود  وجداخ ما بر انگیخته میشود
.شوود کوه بوه شوهوت رو بیواورد و شوهوت او را تنبیوه خواهود کوردآشوظته است به قودری 

لا خودد ه  بوه او میگویود کواموجداخ . تظیر گروه به او نشاخ می دهدکه در اشتباه است
.در اشوووتباه اسوووت و اگووور خیلوووی فراتووور رود مصووورف واق وووا او را محیووووم موووی کنووود

سنت یی 

سنت یک

23

 سعادت عمومی



. نوووودگی هوووور عضووووو بووووه پیووووروی ا  اصووووول م نوووووی بسووووتگی دارد
صوول اگر ا  ای  ا! در ابتدا به ای  دلیز مواف ت می کند که ناکار است  یرا

ولوی.بینوار موی شوود ومینیورد.منحرف گردد مما ات آخ مسل  وفوری اسوت
نه انگوب دها راهی ل ت بخش برای  ندگی او میشود که وا ق ا دوست دارد 

ی و حاضور نیسوت ایو  قلنورو م نووی را بواهیر منحورف کننوده ا.کنود ندگی 
.کنووووووووودعووووووووووض ... وو ثوووووووووروت شوووووووووهوت  قووووووووودرت ماننووووووووود 

سنت یی 

سنت یک

 پیروی از اصول معنوی24



نوی به نظر می رسد پاسخ ای  باشد که موا اعضوای انمنو  واق وا ن
.تووووووانی  هووووور کووووواری دلنووووواخ خواسوووووت انموووووام دهوووووی 
.هر کند رسنا هیر قودرتی بورای جلووگیری وجوود نداشوته باشود

اگور .کوخ کوه موی دانوی  سورپیچی بهوای سونگینی خواهود داشوت
منو  اصول را رعایت نینی  ناسوا گاری کنی  تنورد کنوی  و بوه ان

وآخ موقوع اسوت.آسیا ب نی  دوباره رو به دیوار خوواهی  ننوود
کووووووووردکووووووووه بینارینوووووووواخ مووووووووا را تادیووووووووا خواهوووووووود 

منابع کارگاهی سنت یک

سنت یک

 سنت یکم25



ور ما ا  مر  نمات پیدا کرده ای  ولی هنو  روی دریای خارناک شنا
ا هیچیودام ا  مو.نمات یافت  هر یک ا  ما در اولویت اسوت.هستی 

.ننوووی توانووود در اسوووتظاده ا م ایوووای بهبوووودی خودخوووواه باشووود
ود هرگاه ما ییدیگر را در نظر بگیری  و باوفاداری نیوروی واق وی خو
موخ را بیابی   باوجود هنه نواقصی که اجتناع ماخ دارد ا  تنامی آ 
وخ های تردید ترس و نا امیدی وحتی مر  ییی ییوی سورافرا  بیور

.خووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواهی  آموووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووود
یی سنت _منابع کارگاهی با بهره گیری ا  دوا ده دوا ده 

سنت یک

 سنت یکم26



ه تنهوا ک! م نوی باقی بنانی   نهادی اگر به عنواخ یک جنبش 
نوه و کارماخ رسواندخ پیامنواخ بوه دیگور مبتلایاخ بودوخ ه ی

اجبار است؛ا  ای  طریق خواهی  توانست ماموریوت خوود را
.بوووووووه مووووووووثرتری  وجوووووووه بوووووووه اتنوووووووام برسوووووووانی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم27



هناننود درمواخ .اتحاد انمن  به خوودی خوود حظوک ننوی شوود
  در اینموا نیو.شخصی ماباید هنیشه به تولاد اداموه دهوی 

ا  مانئنووا بووه صداقت انسانیت روشنظیری تواضووع وبوویش
.هنوووووووووه بوووووووووه مراقبوووووووووت نیا منووووووووود هسوووووووووتی 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم28



توانی  ما هرگ  نباید ا  یاد ببری  که بدوخ اتحاد پایدار ننی
ه کنتری  تسویی  پایوداری بورای هو اراخ هو ار مشوتاقی کو
.هنوووووووو  بوووووووه دنبوووووووال رهایینووووووود فراه  بیووووووواوری 

سنت یی -برگرفته ا  ممله بر  مو 

سنت یک

 سنت یکم29



اموا . ما خودماخ شخصاً مسئولیت بهبودی ماخ را بر عهوده می گیوری 
یو  بور دیگر در تنهایی خود باقی ننی مانی  و مدیریت ای  روند را ن

مووا تسوولی  خداونوود می شوووی  و ا  راهنناینوواخ . عهووده ننی گیووری 
پووس بووه جلسووه مووی روی  و شووروع بووه سوواخت  . راهیووار می گیووری 

 یت را به تنهایی ما هرگ  گ ر به واق. ارتباطناخ با دیگراخ می کنی 
.ننی تووووووووووووووووانی  بوووووووووووووووه انموووووووووووووووام برسوووووووووووووووانی 

)73ص)کتا  سظید 

سنت یک

 سنت یکم30



 دشمنان اصلی آسایش

سنت یکم

31

غرور

ترس

خشم

.اینها دشمنان اصلی آسایش ما هستند



 اصول روحانی سنت یکم

سنت یکم

32

تسلیم-1
تعهد-2
از خودگذشتگی-3
محبت-4
گمنامی-5



سئوالات سنت یک
33

.می باشد"بارد افیار"لا م به ذکر است جوابها به صورت 

.ننی باشدSAو ال اما نظر 



سنت یک

34

مفهوم وحدت از نظر شما چیست؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

1
مرحله



سنت یک

35

چیست؟ SAرابطه هوشیاری، آرامش و پاکی جنسی با اتحاد در 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

1
مرحله



سنت یک

36

آیا اعضای گروه شما از هماهنگی برخوردارند؟ آیا در مورد اعضاء 
دهنده ها؟شتی آ غیبت نمی شود؟ افراد تفرقه انداز بیشتر هستند، یا 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

1
مرحله



سنت یک

37

بر اساس  آیا بدون هوشیاری و تعریف درستی از پاکی
SA  گروه شما می توانند روحیه اتحاد خود را

حفظ کنند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

2
مرحله



سنت یک

38

ما در خطر آیا به دلیل سرکشی بعضی اعضا  گروه ش
اشند که افتاده است و نهایتا این اعضاء متوجه شده ب

نند؟سرکشی باید متوقف شود و همکاری را شروع ک

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

2
مرحله



سنت یک

39

دان به آیا گروه شما حمایت و پشتیبانی لازم را از تازه وار
ا را به عمل می آورد یا اینکه دلایل لغزش و برگشت آنه

عهده خود آنها می گذارند؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

2
مرحله



سنت یک

40

رد؟قرار گیراس چرا باید منافع مشترك ما در 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه اول

3
مرحله



سنت یک

41

قرار دهیم چه راس اگر منافع شخصی را در 
خواهد شد؟

سئوالات سنت یک
سئوال گروه دوم

3
مرحله



سنت یک

42

 قرار می گیرد؟ راس کدامیک در 
وارد یا گروه؟تازه 

سئوالات سنت یک
سئوال گروه سوم

3
مرحله



SAابزارهای 
43



(میانه روی)هوشیاری 

درجلسه م تاداخ جنسی گننام  هوشیاری ی نی خودداری ا  
واج برقراری هرنوع ارتباط جنسی  که با خود و که با کسی که با او ا د

رانی و تنها شرط عضویت در ای  جلسه تنایز به ترک شهوت. نیرده ای 
اما  ندگی ما شامز قسنت های . ا  لحا  جنسی هشیار بودخ است

:دیگری نی  می  باشد که لا م است آنها را ه  کنار بگ اری  

SAابزارهای 



(میانه روی)هوشیاری 

ی  ن اشی یاعیس یا نوشته های شهوت انگی   تصویرهای تلو یون
خ درنتیمه ی  ندگی کردخ و کار کرد. و ن اط هر ه اینترنت900اعداد

به طور رو مره  آثار شهوت و اعنال جنسی ا   SAبا برنامه بهبودی 

.بی  خواهدرفت

SAابزارهای 



راهننایی

راهننا کسی است که در نتیمه کارکردخ دوا ده قدم و دوا ده سنت
ه ای  برنامه بهبودی  در  ندگی رو مره اد  ما می توانی  کی ی را ک

او نی  ا  اعناق ناامیدی و سرخوردگی و . می خواهی  ن د او بیابی  
تا ما او تمربه و توانایی و امیدد را با ما قسنت می کند. بی حالی آمده

.بتوانی  ا  لحا  جسنانی  عاطظی و روحانی بهبود بیابی 

SAابزارهای 



راهننایی

داده اگردوست داشته باشید یک راهننای موقتی به شنا اختصاص
اند یک عضو می تواند با بیش ا  یک راهننا کار کند و می تو. می شود

.  راهننایش را در هر  مانی عوض کند

SAابزارهای 



جلسه ها

یک جلسه  جنع شدخ دو یا کند م تاد جنسی می باشد که تمربه  
ما به. بهبودی با ه  ت سی  می کنندتوانایی و امیدهایشاخ را برای کسا

سه خواندخ بروشورها و به مشارکت گرداننده که در مورد نحوه کارایی جل
رفاقت با دیگر م تاداخ . در  ندگی اد صحبت می کند گود می دهی 

یف جلسه جایی نیست که اخبار بد را ت ر. جنسی اساس بهبودی ماست
خ برای بلیه جایی است که ما کارهایی را که شخصاً یا با کنک دیگرا. کنی 

یافت  راه حلی برای مشیلناخ انمام دادی  را با دیگراخ درمیاخ 
. می گ اری 

SAابزارهای 



تلظ 
.  خود را بالا بگیری منی  است برای اولی  بار بسیار مشیز باشد تا سر

تلظ  راهی است که ما بوسیله آخ ا  تنهایی خود فرار کرده و با شخص
بی  جلسات»ای  کار به نام . دیگری به طور نظربه  نظر مشارکت می کنی 

شی به جای ع ا نشینی و تحنز فشار روحی  ما گو. م روف است« جلسات
. ی تلظ  را بر می داری  و با ییی دیگر ا  م تاداخ جنسی تناس می گیر

تناس برقرار SAبسیاری ا  اعضا هر رو  با راهننایشاخ و یا دیگر اعضای 
ی  ا  آخ تلظ  وسیله ای است برای تسلی  شدخ که ما یاد می گیر. می کنند

.  برای کنک گرفت  و رساندخ یاری به دیگراخ استظاده کنی  SAابزارهای 



نوشت 
ه به علاوه بر نوشت  در قدم یک  ترا نامه قدم کهارم و لیست کسانی ک

آنها خسارت  ده ای  در قدم هشت   بسیاری ا  ما فهنیده ای  که در مورد 
ت  مشیز و راه حز آخ  ییی ا  اب ارهای اجتنا  ناپ یر برای بهبودی نوش

وقتی آخ را می نویسی   دیدخ رفتارها و برخوردهایی که باعث. می باشد
اری بسی. به وجود آمدخ عنلیردهای مخر  ما می شد بسیار واضح تر می شود

نک ا  مواقع ای  کار بسیار بیشتر ا  فیر کردخ و صحبت کردخ به ما ک
انی  ما هنچنی  می تو. می کند  ما ب ضی وقت ها دوست داری  فرامود کنی 

. برای تصحیح رفتارهای قدینی ماخ راه کارهای واضح و ضروری بنویسی

SAابزارهای 



نشریات

را ماال ه می کنی   که ای  م اله ها و SAما ماالا و م اله های 
« ظیدکتا  س»ماالا ج   کتا  م تاداخ جنسی گننام هستند که به 

و « ا داستاخ های اعض»وهنچنی  کتابهای دیگر با نام های . م روف است
...و« تک برگی ها« »قدم در عنز« »بهبودی ادامه دارد»

SAابزارهای 



انمن 
د هنو  ای  امیاخ وجو. گوشه گیر و تنها بودی   حتی در شلوغیما 

رار دارد که در جلسه ها مشارکت کنی  و هنچناخ با دیگراخ ارتباط برق
ی در ما فهنیده ای  که ارتباط واق . نینی  یا به گ شته ماخ رجوع کنی 

در صرف قهوه  در شام  یا در : خارج ا  جلسه های ما روی می دهند
در ای  مواقع هست که ما می توانی  راجع به ای  . رویدادهای اجتناعی

ما حرف وقتی بسیاری ا . که کی هستی  و به کما می روی  مشارکت کنی 
ه ما به دیگراخ اجا . دلناخ را بیروخ می ری ی   اتظاق عمیبی می افتد
شوندمی دهی  که وارد  ندگیناخ 

SAابزارهای 



دعا و مراقبه

ای  دو کار برای بهتر کردخ ارتباط آگاهانه ما با خداوند در نظر
خواست  آگاهی و کنک ا  « دعا»به طور خلاصه . گرفته شده است

خ مراقبه به م نای گود دادخ به صدای خداوند درو. خداوند می باشد
ا به ای  کارها فوراٌ جوا  ننی دهند  بلیه ما باید ای  اصول ر. می باشد

بر هستند که ماای  اینها یادآور . طور رو انه و مستنر تنری  کنی 
اساس جایگاه روحانیناخ وسوسه را به طور رو انه به ت ویق 

.می اندا ی 
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دعای آرامش

خداوندا  آرامشی عاا فرما تا بپ یرم آنچه را که ننی توان  تغییر ده   
.ا بدان شهامتی تا تغییر ده  آنچه را که می توان   و بینشی که تظاوت ای  دو ر

کگونه ای  را در  ندگی رو مرّه بدست آورم؟ ! که دعای قدرتنندی
ه ب)ما . برای صلح و صظا  برای آرامش درونی و روحانی دعا می کنی ما 

ه هیر اعتراف می کنی  که مسایلی در  ندگی ما وجود دارد ک( نیروی برتر
.اختیاری نسبت به آنها نداری 
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(سپردخ)تسلی  شدخ 

کسی که می خواهد به  ور )استتسلی  شدخ برعیسِ مدعی توانابودخ 
شدخ پ یرفت  ای  است که ما هیر قدرتیتسلی  .( خودد پاک بناند

برای .نداری  و ننی توانی  هیر گونه شرایط ف لی را تحنز یا کنترل کنی 
ک درک ای   ما به قدرتی بالاتر ا  قدرت خودماخ احتیاج داری  تا به ما کن

ما به خداوند اجا ه می دهی  که برای ما و دروخ ما کارهایی که ا  انمام. کند
ما روالناخ را عوض می کنی  و تلاشناخ را . آخ عاج  هستی  را انمام دهد

 ها و در مواجهه با مخنصه. برای عنلی کردخ مسایز مختلف متوقف می کنی 
.تنگناها ما طالا خواست خداوند برای خودماخ می شوی 

SAابزارهای 



خدمت

شروع می کنی  تا به جای. ما خدمت می کنی  تا ا  ترس و خودمحوری رها شوی 
.  د بودبه دنبال کی ی هستی  که برای انمن  مظید خواه. فیر کنی « ما»به « م »
رای کگونه می توان  خدمت کن ؟ شاید با درست کردخ قهوه ب. ( سنت اول؛ وحدت)

ورد شاید با خریدخ هدیه و سیّه یا فروخت  نشریات م. جلسه یا کیدخ صندلی ها
.  SAتأیید 

دیگری که در جهت ای  سظر می تواند برداشته شود  منشی جلسات یا گام 
  شخصی ه. است( در صورت مساعد بودخ وض یت اقتصادی خود شنا)خ انه دار 

.می تواند به عنواخ نناینده بی  گروه و یا حتی نناینده محلی انتخا  شود

SAابزارهای 



رنمش

« !ولی اگر می دانستی با م  که کرده اند»: ما گریه کناخ می گویی  
«!اگر فلانی عوض می شد  م  حال  خو  می شد»: شاید بنالی  کهو 

 ر  تاکنوخ کند بار ای  آر و را کردی  یا حتی به  باخ آوردی ؟ کتا  ب
:  الیلی های گننام به ما می گوید

ا ما هربار که ای  نوار ضبط شده ر! بله. شناره ی یک رنمش استممرم 
.   کنی ممدّداً پخش می کنی  دیگراخ را م صرّتر و خودماخ را بی گناه تر می

  اگر می خواستی. تنها مشیز ای  است که رنمش ما را ویراخ می کند
.بهبود بیابی  باید بگ اری  تنام اینها بروند
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گ شت کردخ

به ما باید ب یه آدمها را ببخشی  بدوخ توجه. ای  طرف دیگر رنمش است
. موضوع رنمش

عا هناخ طور که در د. بخشیدخ برای ما یک اختیار نیست  یک ضرورت است
تی وق« .گناهاخ ما را ببخش هناناورکه ما دیگراخ رامی بخشی »: می خوانی 

قدم کهارم را می نویسی  و رنمش را ا  بی  می بری   متوجه که ترا  نامه
دخ در کنار بخشی. می شوی  که م صر بسیاری ا  مشیلها  خودماخ بودی 

ای  کار وقتی. دیگراخ و خداوند  باید یادماخ باشد تا خودماخ را نی  ببخشی 
یی با را می کنی   می فهنی  که در  ندگی پ یرد بسیار بیشتری در رویارو

.  هنه کس و هنه کی  را داری  SAابزارهای 



قدم ها

«  منظور ا  کارکردخ قدم ها کیست؟»
.  که ما کشف کرده ای  ای  است که ما به کار کردخ قدم ها محتاجیکی ی 

هبودی نه ای  که کسی ای  کار را برایناخ انمام دهد  بلیه ییی ا  اعضای ب
ست که به ما در برداشت  ای  گامها کنک می کند  ای  برای ما مال اً ضروری

ما ا  ای  باعث می شود که. در برداشت  قدم ها با دیگراخ مشارکت کنی 
ن اط »ان وا نمات یابی  و به دیگراخ ای  امیاخ را می دهد که در مورد 

.ما که در ما می بینند  مشارکت کنند« ض ف

SAابزارهای 



نیروی برتر

ییه کگونه می توان   ندگی و اراده ام را به نیروی برتر ا  خودم واگ ار کن  در حال
اده به او توکز ننی کن ؟ اگر فیر کن  که او تا به حال کارد را درست انمام ند
!کاور؟ به نظر می آید که خداوند شوخ طبع است و ما را دست انداخته

خودماخ برای . او به ما اجا ه می دهد که خودماخ سرنوشتناخ را انتخا  کنی 
. رفتارماخ تصنی  بگیری 

مای ک»: هناناور که کسی می گوید. آنگاه ا  وض ی که داری  او را نیوهش می کنی 
ما این»: برای بسیاری ا  ما مسئله اصلی ای  است که« ای  نگرد غلط است؟
را ما فهنیده ای  که هنیشه س ی کرده ای  سرنوشتناخ« قدرت دست کیست؟

.  خود بسا ی  SAابزارهای 



ش ارها

.(  آخر هر جلسه به ه  می گویی )با  ه  به جلسه بیا 
.برای یک رو   ای  کار را آساخ بگیررو به رو  

اول مهنتری  کار
.باید آساخ بگیری 

«اراده ی تو  نه اراده ی م   انمام پ یرد»
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گننامی

اضع ای  گام ب رگی به سوی تو. گننامی اساس روحانی برنامه ما می باشد
.   باشی ما آدمهای کَلّه گنُده و دُم کُلظُتی نیستی   مسئول کی ی ه  ننی. است

ی نی . پادادانتظار ما خدمت گ ارانی هستی  مشتاق کنک به دیگراخ  بدوخ 
در مورد . . .( مثز رادیو  تلوی یوخ و )وقتی که در رسانه های عنومی 

تصنی  در ای  راه  برنامه. ماجرایناخ مشارکت می کنی   گننام باقی می مانی 
.می گیرد و ما شخصاً تصنی  گیرنده نیستی 
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سنت ها

ند  درست هناناورکه قدم ها برای اعضا  بهبودی ما بسیار ضروری می باش
ا  پس اگر بخواهی  به عنواخ یک جام ه موفق شوی   سنت ها نی  برایناخ

اگر آنها را یاد بگیری  و به کار ببری  هرکس. اهنیت والایی برخوردارند
«  .کی ی که برای گروه بهتری  است»برای خودد نشانه ای می شود به 

دست کی های  یر اصولی ا  ای  سنتها هستند که ما س ی می کنی  آنها را ب
  هرگروه برای خودد بهتری)وحدت  وجداخ مشترک گروه  است لال: آوری 

صلی تا هدف ا( تصنی  را می گیرد  مگراینیه بر دیگر گروهها تأثیربگ ارد
.خود که منت ز کردخ پیام جلسه است را تنری  کنی  

SAابزارهای 



: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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