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شاده زمانی که برای یک جایگاه مسئولیت و خدمت در انجمنمان انتخاا 
رای فرصاتی با!وبه عنوان یک خدمتگزار مورد اعتماد شناخته مای شاوی 

ی  باه ماشروع می کنا.پیشرفت در مسیر بلوغ روحانی به ما عطا می شود
ه تماری  و تجرباه ای کا.خدمت به عنوان یک تماری  روحاانی نگااه کنای 

توسط خداوندی عاشق ،که خود را در وجدان آگاه گاروه نمایاان مای کناد
.رهباااااااااااااااااااااااااااااری مااااااااااااااااااااااااااااای شاااااااااااااااااااااااااااااود
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ی با اصا  روحاانی اتداد،یاساان بودن،ومسائولیت پا،یری ،متوجاه ما
د شوی  که بخشی از یک انجم  بازر  هساتی  کاه هادل اصالی اتداا

واجتماعمااان کمااک بااه یااادیگر باارای حاا  مشااا  مشااترکی اساات 
بایاد بارای حظاا انجما  خاود.؟نمیتوانی  به تنهائی آن را ح  کنی !که

.ی پیام بهبودی را به معتادان جنسی در حال عا،ا  از اعتیااد برساان

Saسرویس منوآل 
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لماا  با انتقال پیام بهبودی از طریاق خادمت شااهد بو اوع پیوسات  ک
هنگااامی کااه پیااروزی باار نااوا   و .دعااای  اادم سااوم خااواهی  بااود

ر  کمبودهای ما،مدرک و نشانه وا عی برای کسانی مای شاود کاه با اد
باادر .عظی  عشق و روش خداوند برای زنادگی،آنها را یااری مای دهای 

در اختیار داشت  ابزارهائی به اس  اصول  دمها، سنت هاا و مظااهی ،
.ایاااا  ماموریاااات و سااااظر عظاااای  بایااااادیگر شااااریک ماااای شااااوی 

پیروزی بر اعتیاد جنسی به لطف و رحمت خداوند

روحانیت خدمت9



ار ای  درس هابی نهایت با ارزش هستند ؛و ای  فقط شروع ک
خدمت به معنای کاارکردن هماراه باا اع اای ونیاز بارای.ماست

همان اع ا است که داساتان هاا، تجرباه زنادگی، امیاد هاا، و 
ماک ترس ها و انتظارا  متظاو  با ما دارند؛ کاه تماام اینهاا ک

دیگر که ما را کنار یا( سنت پنج )می کند به آن هدل اصلی 
.جمااااااااااااااام کااااااااااااااارده اسااااااااااااااات برسااااااااااااااای 

Saسرویس منوآل 
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ن، عمیاق و بیائیاد باه نادای درو. بنابرای  بپاخیزید، با اتاا بر اصاول بپاخیزیاد
.مندصااااااااااااااار باااااااااااااااه فردماااااااااااااااان متعهاااااااااااااااد باشااااااااااااااای 

الاتر به سرعت بپاخیزید، مما  است دیر شود؛ برای حقیقات مباارزه کنیاد و با
ازهمااه، بیائیااد از طریااق شااواهد بهبااودی شخصاایمان از شااهو ، آماااده باشاای  

.ی هرآنچه را که هزاران نظر نیاز داشته و به دنبالش خواهناد باود تقادی  کنا
ط زماانی کاه توسا. و بالاتر از هماه بیائیاد همادیگر را حقیقتاا دوسات باداری  

و خاود! خداوند، وا عیت به ظاهر غیر مما  رهائی از شهو  را کشف می کنی 
نج مای را در برابر او فروت  می کنی ، تا او بتواند رحمت خود را به کسانی که ر

!کشاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااند ارزانااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااای دارد

معتقدم شروعی تازه در انتظار ماست

روحانیت خدمت11



راهنما و رهجو
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ند  راهنما کسی است که به عنوان یک دوست به من کمک می  ک)
.  و کار کردن روی خودم را شروع کردم( تا ق م  ها را کار کنم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 راهنما چی کسی است13



ن زمانی که وارد ق م  ها می  شویم، متوجه خواهیم ش  تکیده کرد
ی به کمک کسانی که این مسدیر را قدً ط  دی کردن اند   درور

در برنامدده های دوازدن قدد می از ا دده م راهنمددا زیدداد . اسددت
عنوانی که شخص را بدا نن خهدام مدی  کنیم. استفادن می  شود
. نیما  ط لازم نیست از عنوان خا ی استفادن ک. اهمیتی ن ارد

یجده کمک خواستن و پذیرفتن پیشنهادها، عدوامیی اسدت کده نت
. می ده 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 تکیه کردن به گروه و راهنما14



ه اعدضدای بدا تدجربدده تدو یدده می  کندندد ، بده مدی ایددنک
شخددددددری بددددددرای بهًددددددودی مردددددمم مددددددی  شود،

مه بع  ها که در برنا. یک راهنمای موقت برای خود انتخام کن 
خدام بیشتر ریشه دوان یم، می  تدوانیم یدک راهنمدای دیادر انت

. کنیم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 اولین کار راهنما گرفتن15



ی مسئیۀ مهم، بیرون نم ن ما از تنهایی و انزوایمان اسدت  تتد
مدک راهنما می  توان  به مدا ک. اگر مایل به انجام این کار نًاشیم

م که کن  تا این ترور با ل که ما بای  فقط کاری را انجام دهی
. داتساس می  کنیم مایل به انجدام دادن  هسدتیم، از بدین بدرو

بدا انجدام دادن کدار، تد   » و « انجام  ب ن»: راهنما می  گوی 
انجام نن خواه  نم   اما اگر درابت ا منتظدر تد   انجدام کدار 

« .باشی، هیچ وقت نن تمایل ایجاد نخواه  ش 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 !آیا راهنما باید کامل باشد؟16



تدی اگدر به کسی نیاز داشتم که بتوان  مرا از خودم بهتر بًین ، ت
.او مشددددددک خ خدددددداش خددددددود  را داشددددددته باشدددددد 

که گرفتم، چنان نواقری داشتهرکسی را که به عنوان راهنما می 
این . ش مجویی بودم بایستی از او روی گردان می اگر دنًال بهانه

من مرتب. اق ام و درخواست راهنماییِ من بود که به کار من نم 
این کدار مدرا . کدردمگرفتم و بده راهنمایی هدا عمدل مدی تماس می 
پذیر کرد و از ه ررفتن وقت من جیوگیری کدرد و مدان نموز 

. از تمل دردِ بیشتر در من ش 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 SAگرفتن راهنما در 17



یدک . چن  ویژگی اناشت شدمار بدرای یدک راهنمدا وجدود دارد
کده شدامل پیدروزیویژگی، داشتن م تی پداکی جنسدی اسدت

مستمر بر شهوخ می باش  و از شرایط  دروریِ یدک راهنمدا 
شرط دیار این است که راهنما در کار کردن ق م  ها از مدا. است

. جیوتر باش 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 شرایط راهنمایان18



.معمولاط مردان، راهنمای مردان می  شون  و زنان راهنمای زنان

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 راهنما غیر هم جنس ممنوع19



ما تو دیه  ها را انجدام مدی  دهیم و بده  ورمرتب بدا راهنمدا در 
تر ارتًاط هستیم و در  دورخ امکدان هفتده ای یکًدار یدا بیشد
ل به  ورخ تضوری یک یار را مدی  بینیم، مخرو داط در اواید

  برای بعضی از تازن واردان تماس های روزانه خییدی مفید. کار
شخری که اتتیاج به کمک دارد، خود  تمداس. واق  می  شود

  می  گیرد و ما این باور ق یمی را کنار می گدذاریم کده همده باید
. مراقب ما باشن 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 شرایط راهنمایان20



ا داشتن راهنمایی که شکل رفتارهای جنسدی ا  دقیقداط م دل مد
باش ، زیاد مهم نیست، درعوض نکتۀ مهم در انتخدام راهنمدا،
پی ا کردن شخردی اسدت کده ا دول قد م  ها و سدنت  ها را در 

همدان  ور کده تدر  »زن گی رومزن ا  جاری کردن باشد  و 
«.می زن ، زن گی   کن 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 !راهنمای هم شکل خودمان21



د راهنماهای دانا می  دانن  که نمی توانن  معتاد جنسی را بدا خدو
قدال بِکِشن ، نن ها فقط می  توانن  پیدام بهًدودی خودشدان را انت

فتن بنابراین راهنما خود را درگیر نریت کردن یا پدذیر. دهن 
مدان از  رفی ما هم به راهنمای. مسئولیت شخص دیار نمی کن 

وابسته نمی شدویم  همان  وری کده بده والد ینمان، همسدرمان، 
. معشوقه هایمان یا تتی به پزشکمان وابسته ش یم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 وعنصیحت و پذیرفتن مسئولیت رهجو ممن22



هدد  ِ یددک راهنمددای خددوم، ایجدداد تدد ریجی اسددتق ل و بیددو  
روتانی و عا فی در رهجو و کمک به او برای ق م گذاشدتن در

همچنین راهنمدای داندا بده رهجدو . مسیر و جهت  یح است
جو بای  ره. می  فهمان  که رابهۀ بین نن ها به تنهایی کافی نیست

. با گرون ارتًاط برقرار کن  و جزیی از نن باش 

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 هدف یک راهنمای خوب23



یح بهایی که یک راهنما دریافت می  کن   الًته اگر در جدای  د
قی خود قرار گرفته باش ، کارکردن برنامه برای خود  از  ری

د چیزی وجود دار. است که ب ون این خ مت غیرممکن می  نمای 
نمدا بودن راه. که فقط با دیاران می  توانیم به نن دست پی ا کنیم

تتی اگر کسدی کده کمدک می  خواهد  درواق  یک موهًت است  
مدا بد ون هدیچ . ناسپاس و تق ناشدناس باشد  یدا پداا نماند 

چشم داشددتی کمددک مددی  کنیم و مقدد اری کدده دریافددت مددی  کنیم،
. همان ق ر است که قً ط از وجود خودمان به دیاران دادن ایم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 بهای دریافتی راهنما24



ما بای  شخری را کده درتدال کدار کردن قد م پدنجم اسدت از 
اتساس سرخوردگی که ممکن است پ  ازنن دچدار  شدود، 

به تدال خدود رهدا کردن خویشدتن قد یمی بدا تمدام . نگان  کنیم
اشددتًاهاخ، ممکددن اسددت مددا را تسدداس و نسددیب پذیر کندد  و 

در . اتساس کندیم کده هیچ چیدز باارزشدی بده جا نماند ن اسدت
ا اینجاست که راهنما وارد عمل می  شود و به ما کمک می  کند  تد
ییر اتساساخ منفی مان را به بخش ، امی ، بهًودی و عشق تغ

. دهیم

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم پنج25



هم دریافت و انتقال ق م پنج تجربۀ باارزشی هم برای راهنما و
زمان، متوقد  می  شدود و مدا از نهدانی ترین . برای رهجو است

اعماق روتمان با یک انسان دیار روبرو می  شویم  جدایی کده
و اینجدا یادانای معندوی. هیچ گان کسی را به ننجا ران ن ادن ایم

 میمیت تقیقی وجود دارد و دراینجدا نگداهی معندوی متولد  
.می  شود  چراکه خ اون  اینجا تضور دارد

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم پنج26



را بدا اما عاق نه تر این است که قًل از هرگونه اق امی لیستمان
راهنمایمددان بررسددی کنددیم  مخرو دداط هناامی کدده مو ددوع 

بده . مربوط به همسر، فرزن ان یدا معشدوق سدابقمان می  شدود
ان دلایل گوناگون این روشی ایمن هم برای ما و هم برای دیار

ا راهنما بهتر از ما می  توان  تشخیص ده  که نیا مد. خواه  بود
فقددط می  خددواهیم از اتسدداس گنددان خدد ش شددویم یددا واقعدداط 

. یممی  خواهیم دیار مرتکب اشتًان نشویم و نن  را ا  م کن

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم  هشت و نه27



راهنما به ما خواه  گفت که نیا از نظر عا فی نمادن ایم بدا ایدن
افراد با   اقت روبدرو شدویم، ب ون اینکده بخدواهیم نن  هدا را

اگدر. به خا ر اشدتًاهاتی کده در تقمان کردند  سدرزن  کندیم
ا به ا  م اشتًاهتمان نیاز به پول و اموال داشته باش ، راهنم
. ما کمک خواه  کرد تا تشخیص دهیم چه چیزی نیاز است

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم  هشت و نه28



یری راهنما به ما کمک می  کن  تا دریابیم این فرنین  چده  تد  
. ممکدددن اسدددت روی افدددرادِ زیان دیددد ن داشدددته باشددد 
ا و بالاتر از همه اینکه راهنما می  توان  اتسداس کند  کده نید
اشددخاش زیان دیدد ن را بددرای اشددتًاهاتی کدده در تقمددان 

.کردن ان ، بخشی ن ایم یا نه

نحوه صحیح ارتباط راهنما و رهجو

 نقش راهنما در قدم  هشت و نه29
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 مقدمه
ر در مسیر بهًودی، ما متوجه جنًه هایی از اعتیاد جنسی در زید
ه لایه جسمانی وروانی خود ش یم که هم راستا و شدًیه بدا جنًد

ایدن جنًده هدا کده جزیدی از .های کش  ش ن توسط الکییها بدود
شخرددیت ماسددت و بدده خواسددته هددا و نددوع ناددر  مددا ارتًدداط 

ا س ش.دارن ،ویژگیهای شخریتی وجودمان را شکل می هتد 
زمینه روتانی اعتیاد45

در ایددن لایدده اسددت کدده . مددا ایددن لایدده را بعدد  روتددانی مینددامیم
 ق رتمن ترین نیروهایی که ما را به سوی اعتیاد سوق می ه

قدم در عمل
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 مقدمه
ر بده خدا .ما تا اب  م یون پیشاامان الکیدی هدای گمندام هسدتیم

انی را ننهدا بنید.خرد،بین  عمیق و پشتکار وپایمردی که داشدتن 
پی افکن ند  کده سدایر برنامده هدای دوازدن قد می براسداس نن 
.بناشددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

قدم در عمل
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 مقدمه
ون سپاسداذار هسدتیم کده بد (روی کی)ما از بنیاناذار انجمنمان

عزم و ت   روتانی او انجمن معتادان جنسی گمنام بده وجدود 
.نمدددددددددددددددددددددددددددددددددی نمددددددددددددددددددددددددددددددددد 
او انجمن معتادان جنسی گمنام را براساس برنامه دوازدن قد می
.بنیددددددددددددددددددددددددددددددددان نهدددددددددددددددددددددددددددددددداد

قدم در عمل
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 مقدمه
ما از همه اعضای انجمن که از دوزخ درون خود به یک زن گی توام بدا 
پددددداکی وبهًدددددودی و سپاسددددداذاری رهسدددددپار شددددد ن انددددد  

ه امی ،ق رخ و تجربده ای کده نندان بده مشدارکت گذاشدت.،سپاساذاریم
ور مابی  از ننچه ترد.ان ،امکان نوشتن کتام ها را فراهم ساخته است

.مکنیم مورد له  و مرتمت خ ائی که درا میکنیم قرار گرفته ای
این یک سدیوا روتدانی از مدره بده زند گی،از تداریکی بده ندور واز 

که شما هم در این سفر روتانی به امی واریم .استبیماری به بهًودی 
.مددددددددددددددددددددددددددددددددددا بپیون یدددددددددددددددددددددددددددددددددد 

قدم در عمل
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 مقدمه
بددرای بهًددود یددافتن از زندد گی کدده بددر پایدده رفتددار هددای 
اشتًان،وسوسدده هددای دائددم دهنی،جدد ائی،روابط نددامعقول،بی 

زم یک برنامده عمیدی لا! بریرتی ومره روتانی بنا ش ن است
اسدددددت،که شدددددامل تغییدددددر بنیدددددادین رفتدددددار، تغییدددددر 

انی شخریت،اتاد،همًستای تقیقی،خود نگاهی و زن گی روت
.باشدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 
کارکردن ا ول ق مها،به عنوان ران ج ی ی بدرای زند گی ایدن 
.امددددددددددر را برایمددددددددددان ممکددددددددددن میسددددددددددازد

کتام سفی 
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 ؟سئوال 
هًودی نیا پاکی به تنهائی میتوان  باعث ب

؟ ولانی م خ و مسرخ بخ  باش 

36



 ؟سئوال 
ی نیا ب ون پاکی می توان برنامه بهًود

؟و ق مها را شروع کرد؟

37



مسیر بهًودی
ن این مسیر هموارن بالا و پایین داشته است و گاهی همدوار و گداهی سدنا خی بدود

ا در  ی مسیر گاهی اوقاخ باچشم ان ازهای زیًا اتا ه ش یم و بعضی وقت هد.است
تیم یدک در مه فرو رفتیم و در تالی که نهسته وبا دتمت ران می رفتیم،فقط میتوانس

دیم مواقعی بود که لذخ و د  ناپدذیری را تجربده کدر.ق م دور تر از خود را بًینیم
ی  که گاهی به نظر می رس. اما گاهی هم گرفتار شک و تردی ،ترس و افسردگی ش یم

در تال پرواز هستیم  اما گاهی هم ساکن مان ن و قد رخ ترکدت کدردن را از دسدت 
اماهمدده مایددک جددائی در ایددن مسددیر .مددی دادیددم و از برنامدده عقددب مددی ماندد یم

ران درسدت زند گی تدو : ولانی،  ائی را از عمق درون خود شنی یم کده مدی گفدت
.همدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددین اسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددت

کتام سفی 
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دارد؟نیا عوامل بیرونی در توق  اعتیاد جنسی تا یر
ه عامل دلاییی که با عوامل بیرونی در ارتًا ن  به ن رخ پی  نم ن ک

توقددددددددددددددددددد  اعتیددددددددددددددددددداد جنسدددددددددددددددددددی 
(ای ز،  ق،زن ان،اع ام،ورشکستای،بی نبروئی!)باشن ،مانن ؟
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نیا عوامل بیرونی در توق  اعتیاد جنسی 
تا یردارد؟

نیدددددا عوامدددددل بیروندددددی از قًیدددددل، تدددددرا همسدددددر، بدددددی 
ی خانمانی،نوارگی،زندددد ان،مکومیت قانونی،نشفتای،ورشکسددددتا

بده باعث ش ن است که شما تنهائی اق ام به ترا نمودن باشدی  و...و
موفقیدددددددددددت و پددددددددددداکی پایددددددددددد ار برسدددددددددددی ؟

کتام سفی 
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بهبودی



دی ن عواقب روتانی و معنوی 
ا ایدن بدرای او واقعد.معتاد جنسی با نار  های درونی ا  زن گی میکند 

خدواهیم از این رو این نشفتای ،انایزن درستی اسدت کده ب.گیج کنن ن است
خدود هر اعتیادی را متوق  کنیم،اما متاسدفانه باید  بادوئیم تازمدانی بده

امدا دید ن .فعالیت ناان کنیم انایزن لازم برای متوق  ش ن پی ا نمدی کندیم
.ند عواقب روتانی و معنوی میتوان  به ما زودتر در تسییم شد ن کمدک ک

اعتیاد جنسدی پ  ما بای  به ننسوی رفتارهای فیزیکی ناان کنیم تا بًینیم
.واقعا چه ا راتی داشته است

کتام سفی 
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نتیجه گیری
اگر ما خواهان پداکی تقیقدی و پاید ار هستیم،میًایسدت خهاهدا و
ی خسارخ هائی را که مسًب شهوترانی ما بودن ،به  ور کامدل و بد

ما بدرای پداا ماند ن و رشد  کدردن در بهًدودی .نقص جًران کنیم
.راهی جز بر  ر  کردن نواقص و تسییم رنج  هایمان ن اریم

کتام سفی 
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؟سوال
چن  مورد از زمینه هدائی کده بدرای شدروع 

؟بهًدددددودی لازم اسدددددت ندددددام بًریددددد 
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تسییم و رها کردن
از ننجائی که ما بده اجًدار اقد ام بده اعمدال و رفتارهدای جنسدی و 

ا و نتیجه ا  چیدزی شد  کده اکندون هسدتیم،م!شهوخ نمیز نمودیم
تسددییم میتددوانیم مسددئولیت تغییددر رفتددار و افکارمددان را بپددذیریم و

ه مدا میتدوانیم بد.شویم که خود زمینه ای برای شروع بهًودی است
  دی ن و رها کردن و تسییم کردن کارهائی که می انیم انجام دادند

.اشددددددددددددتًان اسددددددددددددت،تمایل پیدددددددددددد ا کنددددددددددددیم
کتام سفی 
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امی  به بهًودی
اشن  امی  به بهًودی برای کسانی وجود دارد که خواستار بهًودی ب

رهائی ازسیهه اعتیداد و:و ما برای ننان وع ن های باشکوهی داریم
اتساس گندان و شدرم ،تواندائی انتخدام خدوم از بد  و انجدام کدار 
و  یح و همچنین توانائی راتت زن گی کردن با خودمان ،دیاران
ه الًتد:خ ا این تقیقتا همان کاری است که دوازدن ق م انجام می هد  

.زمانی که ما نن را در زن گیمان به اجرا در نوریم
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بهبودی



لغزش 46

لفزش



ماا  بااه همساارم خیاناات نمی کااردم، بااا خااودم رابطاا  جنساای »
. فت نداشت ، به تصاویر نگاه نمی کردم و به مد  های بد نمای ر

باارای ... انجااام نماای دادم، انجااام نماای دادم، انجااام نماای دادم و 
ام تاایناه بالاخره یک روز، انج. ماه  ها و ماه  ها م  انجام نمی دادم

« .ندادن دیگرکافی نبود و م  لغزش کردم
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لفزش



، بااالاخره درک خااواهی  کاارد کااه تازمانی کااه نتااوانی  از منبعاای
 اادر  لازم باارای غلبااه برشااهو  را دریافاات کناای ، همچنااان 

انی درگیر وسوسه خواهی  بود و در مقاب  شهو ، احساس ناتو
ما با پاک ماندن و کارکرد  دم  ها، رفته رفته ترس. خواهی  کرد

نی زماا: از لغزش از بی  می  رود و می  توانی  امیدوار باشی  کاه
هاد افاارِ اجباری و دائمیِ شهو ، البته نه وسوسه، ازبای  خوا

. رفت
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ی ، باوجودایناه معمولاً از انجام دادنِ لغزشِ کام   خجالت می  کش
انجام فار می  کنی  که می  توانی  لغزش های جزیی و نصظه ونیمه

. دهاای  و از آرامااش مااو تی کااه بااه مااا می  دهنااد، لاا،  ببااری 
باه  صاد آزماودن تواناایی ]مددودیت هایمان را مدک می  زنی  

ی خود، به تدریج از مرز پرهیزهای خود عبور مای کنی  و یای یاا
ای هم  ما راه های گوناگونی بر[ مترج .آن ها را نادیده می گیری 

.اناار  داری 
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درد و ترس. د یقاً در همی  زمان دوباره دست به کار می  شوی 
. داز لغزش کردن ما را بیدار می کند و به سمت وا عیات می  کشا

بااه جلسااه ماای  روی  یااا تلظاا  را برماای داری  و بااا یااک شااخ  
. مورداعتماد تماس می  گیری  و از ذه  خود بیرون می  آیی 
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لفزش



بنااااابرای  ممااااا  اساااات در پرتااااو درخشااااان ایاااا  پاااااکی 
تازه به دست آمده و ای  مو عیت، خودماان را باه سامت لغازش 

یار شهو ، حیله گر، گمراه کننده،  درتمناد و بسا. هدایت کنی 
ی ، اماا اگار باه دنباال بهباودی هسات. صبور و بااستقامت است

. دوباره برمی گردی 
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لفزش



بنااااابرای  ممااااا  اساااات در پرتااااو درخشااااان ایاااا  پاااااکی 
تازه به دست آمده و ای  مو عیت، خودماان را باه سامت لغازش 

یار شهو ، حیله گر، گمراه کننده،  درتمناد و بسا. هدایت کنی 
ی ، اماا اگار باه دنباال بهباودی هسات. صبور و بااستقامت است

. دوباره برمی گردی 
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باار  در ای  مقطم بسیاری از ما شروع می  کنی  به فار کاردن در
ماهیت اصلیِ برنامه و ای  که دروا ام ییسات و یاه می  گویاد؟ 
شاید ما درطی  دم اول و  سمتی از  دم های بعادی به صاور  
کااادار و مااریا، راه خااود را ادامااه داده و هنااوز زنااده مانااده 

شااید لغازش . باشی ؛ اما باه ایا  صاور  نمی شاود اداماه داد
راه کنی  و درد باشی  و نظهمی  که از کجاا راربه می  خاوری  و
رماا ح  آن ییست و به ای  ترتیب، آشظتگی و ساردرگمی حا  ف

. می  شود
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لفزش



م  باه  ادم  ها اعتقااد دارم، پاس مشاا  ما  کجاسات؟ یارا »
«برنامه به م  جوا  نمی دهد؟

:  کمی صابر مای  کنی  تااینااه در عماق خساتگی خاود مای  فهمی
«!  دم  ها برای م  کار نمی کنند، مگرایناه م  آن ها را کار کن»
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لفزش



نااه کاردم، تاا ایام را حظا کن  و مرتب لغزش مای نمی توانست  پاکی
ز او زمانی رسید کاه دیگار تصامی  گارفت  باه کسای اعتمااد کان  و ا

ی بخواه  که راهنمای م  باشد و م  به دستورالعم  ها و بازخوردهاا
سرانجام باه راهنماای  در هماه . او درمورد کارکردن  دم گوش کن 

راهنمای  کمک کرد بظهم  که یهار  ادم اولای. رازهای  اعتماد کردم
بااا . کااه بااه تنهایی کااار کاارده بااودم دروا اام  اادم یااک آن نااا   بااود

تی  کردن کام  راهنمایی های او، لغزش های  متو ف شد و نخسدنبال
. ام در بزر  سالی شا  گرفتزندگیدوره پاکی جنسی
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لفزش



بنااابرای  از خواناادن  اادم یااک امتناااع کردنااد و یااا آن را بااه تاا خیر 
 تارس باای  حال ترسِ برگشت به اعتیاد و لغزش، دربرابارِ. انداختند

اماا پاس از خوانادن  ادم . از ندو  برخوردِ گروه، ترس بز  تری بود
ش یک، با حمایت و پ،یرش گروه مواجه شدی  و ای  باعث شد که بخ

. کردی ، از بی  بروداعظ  ترس و شرمی که با خود حم  می 
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لفزش



ادی ، دلای  زی( دم یهارم)اماان دارد برای به تعویق انداخت  ای  کار 
د بیاوری ، ولی تجربا  ماا نشاان داده اسات کاه تا خیر، می تواناد رشا

. روحانی ما را کند نموده و فرصتی برای لغزش ایجاد کند
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لفزش



د، ای  آن دسته از اع ا که رابطه های جنسی با افراد ناشناس داشتن
د را مظید دیدند که درباره روساپی ها و شارکای جنسای ناشاناس خاو

 کردن ما از سؤالاتی بارای مشاخ . به طورکلی یک پاراگرال بنویسند
اگاار در ایاا  میااان مورااوعی . مورااوعا  تاااراری اسااتظاده ماای کنی 

یاک دردناک، منزجرکننده و یا تدریک کننده وجود داشت که ما را تدر
فهرستمان را تاا حاد. می کرد، ای  را به راهنمای خود اطلاع می دادی 

. شاندحظا اسرار مما  است ما را به لغزش با. مما  کام  می کنی 
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ق شاید مه  تری  دلیا  ایا  باود کاه اگار باا فارد دیگاری کااملاً صااد
ناشویی، بودی ، مما  بود لغزش کنی  و درنتیجه بهبودی، روابط زنمی

تاار و فرزناادان و شانساامان باارای ایجاااد روابااط و اهاادال بااامعنی
. به طورکلی زندگی مان را به مخاطره باشی 

(  73و72الالی های گمنام، ص )
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کان ؛ یراکاه ساایر ناوا   نیازم  همیشه به  دم شش مراجعه می 
اگر آن هاا را باه حاال . همچون شهو ، همیشه در درون  وجود دارند

. شوند مجدداً لغزش کن خود ر ها کن ، باعث می 
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لفزش



SAابزارهای 
61



ح ور در جلسه ها

یک جلسه، جمم شدن دو یا یند معتاد جنسی می باشد که تجربه، 
ما به. بهبودی با ه  تقسی  می کنندتوانایی و امیدهایشان را برای کسب

سه خواندن بروشورها و به مشارکت گرداننده که در مورد ندوه کارایی جل
رفا ت با دیگر معتادان . در زندگی اش صدبت می کند گوش می دهی 

یف جلسه جایی نیست که اخبار بد را تعر. جنسی اساس بهبودی ماست
ن برای بلاه جایی است که ما کارهایی را که شخصاً یا با کمک دیگرا. کنی 

یافت  راه حلی برای مشالمان انجام دادی  را با دیگران درمیان 
. می گ،اری 

SAابزارهای 



نود روز در نود جلسه

ای  تمای  برای فرارکردن از جلسه دروا م بیماری ماست که دارد 
.کندفعالیت می 

نود »نند، شود تازه واردان و کسانی که برای پاک ماندن تقلا می کپیشنهاد می 
رکز جلسه، ابزار  درتمندی است که تم. شرکت کنند« روز در نود جلسه
 SAاگر در نزدیای شما جلس  . ها را افزایش می دهدروی بهبودی و  دم

توانید در دیگر جلسا  باز و یا دیگر جلسا شود، می تشای  نمی
.دوازده  دمی شرکت کنید

SAابزارهای 



مزایای ح ور در جلسا 

. کشدما را از انزوا و ذه  خودمان بیرون می . 1
. را به ما می آموزد SAاصول برنام  . 2

کند و ما را در اماان ارتباط با افراد باتجربه را برایمان فراه  می . 3
ر توانی  روند تغییمعرض نظرا  جدیدی  رار می دهد که به کمک آن  ها می 

. افاار و رفتارمان را شروع کنی 
یله کند و بدی  وساماان ارتباط با افراد تازه وارد را برایمان فراه  می . 4

. خاطرا  زندگی  ب  از بهبودی در ذهنمان تازه می ماند

SAابزارهای 



مزایای ح ور در جلسا 

ل ای  به دیگران انتقاای  شانس را به ما می دهد که آنچه را به دست آورده. 5
. و کلید پاکی توأم با شادی و آرامش است SAدهی  که ای  هدل اصلی برنام  

شی ف ای لطیف جلسا  و ح ور نیروی برتر ما را شظا می دهد و فشار روحی نا. 6
. از نوا   اخلا ی مان را فرومی نشاند

. ای کند که مسیر بهبودی را انتخا  کردهای  پیام را به ما یادآوری می . 7
.کنداماان مشارکت در انجم  را برای ما فراه  می . 8

دهد یاد بگیری  با مشارکت کردن و گوش دادن به دیگران به ما اجازه می . 9
دیگری هایدیگران ارتباط بر رار کنی  و بدانی  به غیراز دیدگاه ما، نظرا  و دیدگاه

«  .نیز وجود دارد SAابزارهای 



راهنما گرفت  رروری است
ان راهنما نداشت  مانند ای  است که بخواهی  کشتی را بدون سا

ما . درینی  ورعیتی انسان دست خوش جریان باد است. هدایت کنی 
می های دوازده  دحتی آنان که در برنامه. به کمک بیشتری نیازداری 

دیگر بهبودی دارند و دارای راهنما هستند نیز معمولاً یک راهنمای
SA  گیرندمی  .

SAابزارهای 



راهنما

نش یک اعتماد به تجربه و بی. راهنماگرفت  یک رفتار متوارعانه است
معتاد جنسی دیگر رم  شرکت در جلسا  و کارکردن  دم  ها، 
ه مستلزم تغییر بزرگی در ای  نگرش خودخواهان   ماست که همیش

گ،شته از ای ، روش « .آی خودم از عهد  آن برمی»گظتی  می 
ا را دانی  بود که مکردی  در مورد بهبودی می زندگی  ما و آنچه فار می 

.  کشاند SAبه 

SAابزارهای 



راهنما کیست؟

راهنما کسی است که در نتیجه کارکردن دوازده  دم و دوازده سنت
ه ای  برنامه بهبودی، در زندگی روزمره اش، ما می توانی  ییزی را ک

او نیز از اعماق ناامیدی و سرخوردگی و . می خواهی  نزد او بیابی 
او تجربه و توانایی و امیدش را با ما  سمت . بی حالی آمده است

.یابی می کند تا ما بتوانی  از لداظ جسمانی، عاطظی و روحانی بهبود ب

SAابزارهای 



SAگرفت  راهنما در 

گر او به کسی نیاز داشت  که بتواند مرا از خودم بهتر ببیند، حتی ا
.مشالا  خاص خودش را داشته باشد

اگر گرفت ، ینان نوا صی داشت کههرکسی را که به عنوان راهنما می 
ام و ای  ا د. شدمجویی بودم بایستی از او روی گردان می دنبال بهانه

م  مرتب تماس . درخواست راهنماییِ م  بود که به کار م  آمد
رد پ،یر کای  کار مرا آموزش. کردمگرفت  و به راهنمایی ها عم  می می 

ر و از هدررفت  و ت م  جلوگیری کرد و مانم از تدم  دردِ بیشتر د
. م  شد

SAابزارهای 



راهنمای مو ت

داده اگردوست داشته باشید یک راهنمای مو تی به شما اختصاص
اند یک ع و می تواند با بیش از یک راهنما کار کند و می تو. می شود

.  راهنمایش را در هر زمانی عوض کند

SAابزارهای 



تلظ 
. خود را بالا بگیری مما  است برای اولی  بار بسیار مشا  باشد تا سر

تلظ  راهی است که ما بوسیله آن از تنهایی خود فرار کرده و با شخ 
بی  جلسا »ای  کار به نام . دیگری به طور نظربه  نظر مشارکت می کنی 

شی به جای عقب نشینی و تدم  فشار روحی، ما گو. معرول است« جلسا 
. ی تلظ  را بر می داری  و با یای دیگر از معتادان جنسی تماس می گیر

تماس بر رار SAبسیاری از اع ا هر روز با راهنمایشان و یا دیگر اع ای 
ی  از آن تلظ  وسیله ای است برای تسلی  شدن که ما یاد می گیر. می کنند

.  برای کمک گرفت  و رساندن یاری به دیگران استظاده کنی 

SAابزارهای 



نوشت 
ه به علاوه بر نوشت  در  دم یک، ترازنامه  دم یهارم و لیست کسانی ک

آنها خسار  زده ای  در  دم هشت ، بسیاری از ما فهمیده ای  که در مورد 
ت  مشا  و راه ح  آن، یای از ابزارهای اجتنا  ناپ،یر برای بهبودی نوش

و تی آن را می نویسی ، دیدن رفتارها و برخوردهایی که باعث. می باشد
اری بسی. به وجود آمدن عملاردهای مخر  ما می شد بسیار وارح تر می شود

مک از موا م ای  کار بسیار بیشتر از فار کردن و صدبت کردن به ما ک
انی  ما همچنی  می تو. می کند، ما بع ی و ت ها دوست داری  فراموش کنی 

. برای تصدیح رفتارهای  دیمی مان راه کارهای وارح و رروری بنویسی

SAابزارهای 



نشریا 

را مطالعه می کنی ، که ای  مقاله ها و SAما مطالب و مقاله های 
« ظیدکتا  س»مطالب جزی کتا  معتادان جنسی گمنام هستند که به 

و « ایداستان های اع »وهمچنی  کتابهای دیگر با نام های . معرول است
...و« تک برگی ها« » دم در عم « »بهبودی ادامه دارد»

SAابزارهای 



استظاده از نشریا  انجم 
مان بهبودی هظته پیش به ه. ما بهبودی مان را روزانه تمری  می کنی 

 سمتی از عملارد ! اندازه مظید است که استدمام هظته پیش
ما می توانی  به خرد جمعی . است SAروزان   ما، مطالعه نشریا  

آن هایی که ای  مسیر بهبودی را  ب  از ما طی کرده اند گوش فرا 
. دهی  و از تجربه آن  ها بهره مند شوی 

SAابزارهای 



نشریا 

م های دوازده دوازده  و الالی های گمناکتا « .مطالع  نشریا  انجم »
ا در بار ها آنچه نیازداشت  ر. اولی  راهنمای م  برای کارکرد  دم ها بودند

یاری از اکنون بس. یافت  دمی می ای  نشریا  اصلیِ آغازگرِ برنام  دوازده
بُعد دیگری را  SAدانی  که کارکرد اصول موجود در نشریا  ما می 

. افزاید که بسیار سودمند استمی 
ای درمورد خود ومطالع  ای  نشریا  در تنهایی و خلو ، بینش آگاهانه

گاه مان به ما عرره می  کند که کاملاً متناسب با شخصیت و جایبهبودی
.  ماست SAابزارهای 



انجم 
د هنوز ای  اماان وجو. ما گوشه گیر و تنها بودی ، حتی در شلوغی

رار دارد که در جلسه ها مشارکت کنی  و همچنان با دیگران ارتباط بر 
ی در ما فهمیده ای  که ارتباط وا ع. نانی  یا به گ،شته مان رجوع کنی 

در صرل  هوه، در شام، یا در : خارج از جلسه های ما روی می دهند
در ای  موا م هست که ما می توانی  راجم به ای  . رویدادهای اجتماعی

ما حرل و تی بسیاری از. که کی هستی  و به کجا می روی  مشارکت کنی 
ه ما به دیگران اجاز. دلمان را بیرون می ریزی ، اتظاق عجیبی می افتد

می دهی  که وارد زندگیمان شوند

SAابزارهای 



دعا و مرا به

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

ن مرا به به معنای گوش دادن به صدای خداوند درو. خداوند می باشد
ا به ای  کارها فوراٌ جوا  نمی دهند، بلاه ما باید ای  اصول ر. می باشد

بر اینها یادآور ای  هستند که ما. طور روزانه و مستمر تمری  کنی 
اساس جایگاه روحانیمان وسوسه را به طور روزانه به تعویق 

.می اندازی 

SAابزارهای 



دعا

و راه  ها. دعا کردن بخشی رروری از برنامه روزانه و حظا پاکی ماست
دعاهای روزانه صبدگاهی و. دلای  بسیاری برای دعا کردن وجود دارد

ن از ما با دعا کرد. شامگاهی به ما کمک می کنند تا هرروز پاک بمانی 
.  خداوند یاری می طلبی  تا به آن کسی که می خواهی  تبدی  شوی 
خیلی از ما برای خانواده هایمان، دوستانمان و دیگر معتادان در حال

.  کنی بهبودی دعا می 

SAابزارهای 
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(میانه روی)هوشیاری 

درجلسه معتادان جنسی گمنام، هوشیاری یعنی خودداری از 
واج بر راری هرنوع ارتباط جنسی، یه با خود و یه با کسی که با او ازد

رانی و تنها شرط ع ویت در ای  جلسه تمای  به ترک شهوت. نارده ای 
اما زندگی ما شام   سمت های . از لداظ جنسی هشیار بودن است

:دیگری نیز می  باشد که لازم است آنها را ه  کنار بگ،اری  

SAابزارهای 



(میانه روی)هوشیاری 

ی، نقاشی یاعاس یا نوشته های شهو  انگیز، تصویرهای تلوزیون
ن درنتیجه ی زندگی کردن و کار کرد. و نقاط هرزه اینترنت900اعداد

به طور روزمره، آثار شهو  و اعمال جنسی از  SAبا برنامه بهبودی 

.بی  خواهدرفت

SAابزارهای 



راهنمایی

راهنما کسی است که در نتیجه کارکردن دوازده  دم و دوازده سنت
ه ای  برنامه بهبودی، در زندگی روزمره اش، ما می توانی  ییزی را ک

او نیز از اعماق ناامیدی و سرخوردگی و . می خواهی  نزد او بیابی  
تا ما او تجربه و توانایی و امیدش را با ما  سمت می کند. بی حالی آمده

.بتوانی  از لداظ جسمانی، عاطظی و روحانی بهبود بیابی 

SAابزارهای 



راهنمایی

داده اگردوست داشته باشید یک راهنمای مو تی به شما اختصاص
اند یک ع و می تواند با بیش از یک راهنما کار کند و می تو. می شود

.  راهنمایش را در هر زمانی عوض کند

SAابزارهای 



جلسه ها

یک جلسه، جمم شدن دو یا یند معتاد جنسی می باشد که تجربه، 
ما به. بهبودی با ه  تقسی  می کنندتوانایی و امیدهایشان را برای کسب

سه خواندن بروشورها و به مشارکت گرداننده که در مورد ندوه کارایی جل
رفا ت با دیگر معتادان . در زندگی اش صدبت می کند گوش می دهی 

یف جلسه جایی نیست که اخبار بد را تعر. جنسی اساس بهبودی ماست
ن برای بلاه جایی است که ما کارهایی را که شخصاً یا با کمک دیگرا. کنی 

یافت  راه حلی برای مشالمان انجام دادی  را با دیگران درمیان 
. می گ،اری 

SAابزارهای 



تلظ 
. خود را بالا بگیری مما  است برای اولی  بار بسیار مشا  باشد تا سر

تلظ  راهی است که ما بوسیله آن از تنهایی خود فرار کرده و با شخ 
بی  جلسا »ای  کار به نام . دیگری به طور نظربه  نظر مشارکت می کنی 

شی به جای عقب نشینی و تدم  فشار روحی، ما گو. معرول است« جلسا 
. ی تلظ  را بر می داری  و با یای دیگر از معتادان جنسی تماس می گیر

تماس بر رار SAبسیاری از اع ا هر روز با راهنمایشان و یا دیگر اع ای 
ی  از آن تلظ  وسیله ای است برای تسلی  شدن که ما یاد می گیر. می کنند

.  برای کمک گرفت  و رساندن یاری به دیگران استظاده کنی  SAابزارهای 



نوشت 
ه به علاوه بر نوشت  در  دم یک، ترازنامه  دم یهارم و لیست کسانی ک

آنها خسار  زده ای  در  دم هشت ، بسیاری از ما فهمیده ای  که در مورد 
ت  مشا  و راه ح  آن، یای از ابزارهای اجتنا  ناپ،یر برای بهبودی نوش

و تی آن را می نویسی ، دیدن رفتارها و برخوردهایی که باعث. می باشد
اری بسی. به وجود آمدن عملاردهای مخر  ما می شد بسیار وارح تر می شود

مک از موا م ای  کار بسیار بیشتر از فار کردن و صدبت کردن به ما ک
انی  ما همچنی  می تو. می کند، ما بع ی و ت ها دوست داری  فراموش کنی 

. برای تصدیح رفتارهای  دیمی مان راه کارهای وارح و رروری بنویسی

SAابزارهای 



نشریا 

را مطالعه می کنی ، که ای  مقاله ها و SAما مطالب و مقاله های 
« ظیدکتا  س»مطالب جزی کتا  معتادان جنسی گمنام هستند که به 

و « ایداستان های اع »وهمچنی  کتابهای دیگر با نام های . معرول است
...و« تک برگی ها« » دم در عم « »بهبودی ادامه دارد»

SAابزارهای 



انجم 
د هنوز ای  اماان وجو. گوشه گیر و تنها بودی ، حتی در شلوغیما 

رار دارد که در جلسه ها مشارکت کنی  و همچنان با دیگران ارتباط بر 
ی در ما فهمیده ای  که ارتباط وا ع. نانی  یا به گ،شته مان رجوع کنی 

در صرل  هوه، در شام، یا در : خارج از جلسه های ما روی می دهند
در ای  موا م هست که ما می توانی  راجم به ای  . رویدادهای اجتماعی

ما حرل و تی بسیاری از. که کی هستی  و به کجا می روی  مشارکت کنی 
ه ما به دیگران اجاز. دلمان را بیرون می ریزی ، اتظاق عجیبی می افتد
شوندمی دهی  که وارد زندگیمان 

SAابزارهای 



دعا و مرا به

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

ن مرا به به معنای گوش دادن به صدای خداوند درو. خداوند می باشد
ا به ای  کارها فوراٌ جوا  نمی دهند، بلاه ما باید ای  اصول ر. می باشد

بر هستند که ماای  اینها یادآور . طور روزانه و مستمر تمری  کنی 
اساس جایگاه روحانیمان وسوسه را به طور روزانه به تعویق 

.می اندازی 

SAابزارهای 



دعای آرامش

خداوندا، آرامشی عطا فرما تا بپ،یرم آنچه را که نمی توان  تغییر ده ، 
.ا بدان شهامتی تا تغییر ده  آنچه را که می توان   و بینشی که تظاو  ای  دو ر

یگونه ای  را در زندگی روزمرّه بدست آورم؟ ! یه دعای  درتمندی
ه ب)ما . برای صلح و صظا، برای آرامش درونی و روحانی دعا می کنی ما 

ه هیچ اعترال می کنی  که مسایلی در زندگی ما وجود دارد ک( نیروی برتر
.اختیاری نسبت به آنها نداری 

SAابزارهای 



(سپردن)تسلی  شدن 

کسی که می خواهد به زور )استتسلی  شدن برعاسِ مدعی توانابودن 
شدن پ،یرفت  ای  است که ما هیچ  درتیتسلی  .( خودش پاک بماند

برای .نداری  و نمی توانی  هیچ گونه شرایط فعلی را تدم  یا کنترل کنی 
ک درک ای ، ما به  درتی بالاتر از  در  خودمان احتیاج داری  تا به ما کم

ما به خداوند اجازه می دهی  که برای ما و درون ما کارهایی که از انجام. کند
ما روالمان را عوض می کنی  و تلاشمان را . آن عاجز هستی  را انجام دهد

 ها و در مواجهه با مخمصه. برای عملی کردن مسای  مختلف متو ف می کنی 
.تنگناها ما طالب خواست خداوند برای خودمان می شوی 

SAابزارهای 



خدمت

شروع می کنی  تا به جای. ما خدمت می کنی  تا از ترس و خودمدوری رها شوی 
.  د بودبه دنبال ییزی هستی  که برای انجم  مظید خواه. فار کنی « ما»به « م »
رای یگونه می توان  خدمت کن ؟ شاید با درست کردن  هوه ب. ( سنت اول؛ وحد )

ورد شاید با خریدن هدیه و ساّه یا فروخت  نشریا  م. جلسه یا ییدن صندلی ها
.  SAت یید 

دیگری که در جهت ای  سظر می تواند برداشته شود، منشی جلسا  یا گام 
  شخصی ه. است( در صور  مساعد بودن ورعیت ا تصادی خود شما)خزانه دار 

.می تواند به عنوان نماینده بی  گروه و یا حتی نماینده مدلی انتخا  شود

SAابزارهای 



رنجش

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

زر  تاکنون یند بار ای  آرزو را کردی  یا حتی به زبان آوردی ؟ کتا  ب
:  الالی های گمنام به ما می گوید

ا ما هربار که ای  نوار ربط شده ر! بله. شماره ی یک رنجش استمجرم 
.   کنی مجدّداً پخش می کنی  دیگران را مقصرّتر و خودمان را بی گناه تر می

  اگر می خواستی. تنها مشا  ای  است که رنجش ما را ویران می کند
.بهبود بیابی  باید بگ،اری  تمام اینها بروند

SAابزارهای 



گ،شت کردن

به ما باید بقیه آدمها را ببخشی  بدون توجه. ای  طرل دیگر رنجش است
. موروع رنجش

عا همان طور که در د. بخشیدن برای ما یک اختیار نیست، یک ررور  است
تی و « .گناهان ما را ببخش همانطورکه ما دیگران رامی بخشی »: می خوانی 

 دم یهارم را می نویسی  و رنجش را از بی  می بری ، متوجه که تراز نامه
دن در کنار بخشی. می شوی  که مقصر بسیاری از مشالها، خودمان بودی 

ای  کار و تی. دیگران و خداوند، باید یادمان باشد تا خودمان را نیز ببخشی 
یی با را می کنی ، می فهمی  که در زندگی پ،یرش بسیار بیشتری در رویارو

.  همه کس و همه ییز را داری  SAابزارهای 



 دم ها

«  منظور از کارکردن  دم ها ییست؟»
.  که ما کشف کرده ای  ای  است که ما به کار کردن  دم ها مدتاجیییزی 

هبودی نه ای  که کسی ای  کار را برایمان انجام دهد، بلاه یای از اع ای ب
ست که به ما در برداشت  ای  گامها کمک می کند، ای  برای ما مطلقاً رروری

ما از ای  باعث می شود که. در برداشت   دم ها با دیگران مشارکت کنی 
نقاط »انزوا نجا  یابی  و به دیگران ای  اماان را می دهد که در مورد 

.ما که در ما می بینند، مشارکت کنند« رعف

SAابزارهای 



نیروی برتر

یاه یگونه می توان  زندگی و اراده ام را به نیروی برتر از خودم واگ،ار کن  در حال
اده به او توک  نمی کن ؟ اگر فار کن  که او تا به حال کارش را درست انجام ند
!یطور؟ به نظر می آید که خداوند شوخ طبم است و ما را دست انداخته

خودمان برای . او به ما اجازه می دهد که خودمان سرنوشتمان را انتخا  کنی 
. رفتارمان تصمی  بگیری 

جای ک»: همانطور که کسی می گوید. آنگاه از ورعی که داری  او را ناوهش می کنی 
جا این»: برای بسیاری از ما مسئله اصلی ای  است که« ای  نگرش غلط است؟
را ما فهمیده ای  که همیشه سعی کرده ای  سرنوشتمان«  در  دست کیست؟

.  خود بسازی  SAابزارهای 



شعارها

.(  آخر هر جلسه به ه  می گویی )باز ه  به جلسه بیا 
.برای یک روز، ای  کار را آسان بگیرروزبه روز 

اول مهمتری  کار
.باید آسان بگیری 

«اراده ی تو، نه اراده ی م ، انجام پ،یرد»

SAابزارهای 



گمنامی

ارم ای  گام بزرگی به سوی تو. گمنامی اساس روحانی برنامه ما می باشد
.   باشی ما آدمهای کَلّه گنُده و دُم کُلظُتی نیستی ، مسئول ییزی ه  نمی. است

یعنی . پاداشانتظار ما خدمت گزارانی هستی  مشتاق کمک به دیگران، بدون 
در مورد . . .( مث  رادیو، تلویزیون و )و تی که در رسانه های عمومی 

تصمی  در ای  راه، برنامه. ماجرایمان مشارکت می کنی ، گمنام با ی می مانی 
.می گیرد و ما شخصاً تصمی  گیرنده نیستی 

SAابزارهای 



سنت ها

ند، درست همانطورکه  دم ها برای اع ای بهبودی ما بسیار رروری می باش
از پس اگر بخواهی  به عنوان یک جامعه موفق شوی ، سنت ها نیز برایمان

اگر آنها را یاد بگیری  و به کار ببری  هرکس. اهمیت والایی برخوردارند
«  .ییزی که برای گروه بهتری  است»برای خودش نشانه ای می شود به 

دست ییزهای زیر اصولی از ای  سنتها هستند که ما سعی می کنی  آنها را ب
  هرگروه برای خودش بهتری)وحد ، وجدان مشترک گروه، استقلال: آوری 

صلی تا هدل ا( تصمی  را می گیرد، مگرایناه بر دیگر گروهها ت ثیربگ،ارد
.خود که منتق  کردن پیام جلسه است را تمری  کنی  

SAابزارهای 
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تازه وارد کیست وچه خصوصیاتی دارد؟



چرا تازه واردین مهمترین افراد هستند؟



یست؟عواملی که باعث طرد شدن تازه واردین می شود چ 
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عواملی که باعث جذب تازه وارد میگردد؟



فواید جذب تازه وارد
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شیاریمان ما به آنها میگوئیم چیزی که ما می دانیم اینست که تجربه پاکی و هو
 .راتقسیم می کنیم 

 .ما جواب تمام سوالها رانمی دانیم 
مایان دانش مربوط به این برنامه هما نطور که خودش رابه ما از طریق تجربیات ن

م که با کارکرد میسازد ،همانگونه نیز به ما میگوید که دارای هوشیاری و بهبودی باشی
 .یشودقدم های دوازده گانه تمایل میان اعضای گروه در ایجاد ارتباط باهم راسبب م

 اصولکشف 

نحوه صحبت اولیه ما با تازه وارد
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ب شروع هنگام برخورد باتازه وارد مانند یک مبلغ مذهبی ویا یک اصلاح طل
می شوند و مانع  نکنید،زیرا متاسفانه تعصبات زیادی وجود دارد که برانگیخته

 .کار وکمک شما خواهند شد
ق با برنامه های دوازده قدمی دیگر فرق می کند،این برنامه عمیSAمثلا )

 (است یا اینکه ما از مذهب فراتریم
 

برخورد با تازه واردنحوه 
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110

ستیم مابه خاطر تجربه ای که شخصا در مورد رهایی از اعتیادمان داریم قادر ه
 .ویمبه صورت بی مانندی برای دیگر معتادان جنسی مفید واقع ش

م فقط فقط باید به خاطرداشته باشیم هرگزاز هیچ کس انتقاد نکنی
 .تنها هدف کمک است.همکاری کنیم 

هرگزاز هیچ کس انتقاد نکنیم
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ب در برخورد اول با تازه وارد مواظب باشیم برچس
ه این معتاد جنسی به او نزنیم،بگذاریم خود او ب

 .نتیجه برسد

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد

112

وان یک درطول صحبت باتازه وارد مرتبا از اعتیاد جنسی به عن
حالات ناخوشی حیله گر ومبهوت کننده وکشنده یاد کنیم و

 .ائیموخیم روحی،روانی،جسمی وذهنی ناشی از آن راتعریف نم

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
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ل حتما لازم نیست تازه وارد طبق تصورات ما در مورد خدا عم
د داشته باشد نماید،کافی است تمایل به قبول نیروی بالاتر از خو

 .وطبق اصول روحانی زندگی کند

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد
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ا اصولی ما نماینده هیچ مذهب یاگروه مذهبی نیستیم وفقط ب
ل وآن را اصو!سروکار داریم که در بیشتر مذاهب عمومیت دارد،

 .روحانی می نامیم

برخورد با تازه واردنحوه 



نحوه جذب تازه وارد

115

تر دارد هایمان با تازه وارد اگر تمایل به درد ودل بیشدر صحبت 
ت صحبت خود را بااو ادامه می دهیم،در غیر اینصورت صحب

د به او مهلت خود را تمام می کنیم نباید حوصله او را سر ببریم بای
 .فکر کردن بدهیم

برخورد با تازه واردنحوه 
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هرگروه، تنها یک هدف اصلی دارد و آن رساندن 
. پیام به معتاد جنسی است که هنوز در عذاب است



سنت  پنجم
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ما اگر یک کار را به نحو عالی انجام دهیم بهتر از این است که کارهای
.بسییییییییییییار نیییییییییییا   انجیییییییییییام دهییییییییییییم
ی هدف اصلی ما رساندن پیام به معتاد جنسی است که از اعتیاد جنس

جنبش ما غییر از .ما تنها بر روی این هدف تمرکز داریم .در رنج است
این اگر بر روی موضوعات دیگیر تمرکیز کنید از هیدف اصیلی  یود 
منحرف شده و اعضای آن دچار دو گانگی ،عیدم ودیدت و وروپاشیی 

. واهند شد



سنت  پنجم
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طیر اگر کسانی که هنوز بیمار هستند را نادیده بگیریم،همیشه این  
وجود دارد که زندگی و سلامت  ود را از دست بدهیم ،عجیب نیسیت 

جه که اجتماع ما به اضطرار صیانت از  ود،وظیفه و عشق،به این نتی
انتقیا  پییام انجمین بیه-رسیده است که یک ماموریت بیشتر نیدارد

.کسیییانی کیییه هنیییوز نمیییی داننییید ییییک راه دییی  وجیییود دارد
AAسنت پنجم 



سنت  پنجم

120

سنت پنجم

بازمان -امید است که هرگز وراموش نکنیم ما به لطف  دازنده ایم
وقر  رضی،اینکه گمنامی بهتر ازتحسین است،اینکه برای جنبش ما

.بهتر از ثروت است

AAسنت پنجم 
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سنت پنجم

سنت پنجم ما یاد آور این موضوع است که باهمه دسیتاوردهایی کیه 
در زمینه درمان و پیروزی بر شهوت داشته ایم همیشه بایید مواظیب
تحسین وهییاهودر جامعیه باشییم ،میا در گمنیامی  یدرت رودیانی 

.بیشتری داریم 



سنت  پنجم
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اگر ما ادیانا اعضائی داریم که از برنامه های دوازده گامی دیگیر آمیده )مثلا
ی بسیار  وشحالیم ولی!اند وشانس رهایی از اعتیاد های دیگر را داشته اند 

اگر بخواهیم با آنها هم عقیده شیویم کیه همزمیان برنامیه رهیایی آن نیوع 
ا دیگر کسی نخواهد بود که بی!اعتیاد ها رانیز در دستور کار  ود  رار دهیم

تازه واردی که به شدت ازشهوت اسیب دیده است ادساس برادری وهمدلی 
رهائی از هر نوع اعتیاد ممکن اسیت جیز برنامیه زنیدگی .و صمیمیت نماید 

اعضای ما باشد اما هدف اصلی مانیست میا تمرکزمیان بیر روی رهیایی از 
(شهوت است



سنت  پنجم

سنت پنجم123

ا به بهتر است تمام تمرکزمان را برروی مسائلی بگذاریم که سنت پنجم ما ر
.وهم تک تک ماآن دعوت کرده است تا از آن طریق هم گروه با ی بماند

.وواداری تمام ما به اصو  رودانی نهفته در  دم ها و سنت ها-

قا  بدون  یانت در امانت پیام شفاف و ساده سنت پنجم را به دیگران انت-
.بدهیم



سنت  پنجم
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هان متعهدانه تمام انرژی  ود را و ف پشتیبانی از معتادانی کنیم که  وا-
.پاکی و بهبودی هستند

.یمجلسات را به آرامی برگزار کنیم و گروه را به مسائ  داشیه ای نکشان-

تمام ما مسئولیت برابر جهت رساندن پیام داریم و هیچ کس غیر از  ود-
.ما مسئو  رساندن این پیام نیست



سنت  پنجم
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سنت پنجم

در تمام مسئولیت ها،  دمات و کوشش های گروهی، همکاری، تعاون، -
.همدلی و وعالیت کنار هم را وراموش نکنیم

اید هرگاه به بیراهه روتیم و دیدیم که همه چیز در گروه ها هست الا آنکه ب-
.باشد، رجوع کنیم به راهنمایی ساده سنت پنجم
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گروه های ما بدون داشتن پیام، هیچ انگیزه و دلی  منطقی برای با ی -

:پس همگی مرا ب پیام باشیم و از  ود بپرسیم. ماندن ندارند

تا چه دد در رساندن پیام مووق بوده ایم؟-1

آیا جلسات ما به سادگی در دسترس همه  رار دارد؟-2

آیا ادساس امنیت در جلسات ما دکم ورماست؟-3



سنت  پنجم
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تیم، توجه به این مسئله هم بد نیست که بدانیم تفاوت امروز ما که پاك هسی
ر از زندگی لذت می بریم و در مسیر بهبودی هستیم با دوست همدردی که د

دا  داضر از مصرف رنج می کشد و دست به هر کاری برای  لاصی از این 
میا چیزهیایی میی دانیم کیه او از ایین »: مهلکه می زند، وقط در یک چیز است

.پس به درستی پیام ما امید است و وعده ما آزادی« .نعمت بهره مند نیست
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ان کسانی که هنوز این پیام را دریاوت نکرده اند و یا اینکیه پییام میا برایشی
ایین شفاف نیست، بسیار زیادند ولی اکثر او ات وکر می کنیم ایین گیروه و

پیام برای امروز من است و من به هر شکلی که می  واهم برداشت می کنم و
اما دقیقت ایین اسیت کیه تیلاش و. اجرا می کنم و مابقی مشک  دیگران است

اشته کوشش وردی ما هم باید به شکلی باشد که برای آیندگان نیز کاربرد د
.دباشد و پیام این برنامه در آینده هم به زیبایی و جذابیت دا  داضر باش
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و  و تی ما همگی تلاش می کنیم و مسئولانه می پذیریم که تک تیک میا مسیئ
رساندن این پیام هستیم و هیچگیاه دسیت از کوشیش های  یود نکشییم و 
همیشه نیاز انجمن را به  واسته های  ودمان و هدف اصیلی انجمین را بیه 

، مطمئنیا  ایین یگیانگی در هیدف، میا را بیه سیمت اهداف  ود ترجیح دهیم
، گروه مییان، اوق هییای جدیییدی رهنمییون می کنیید کییه در سرنوشییت  ودمییان

اینگونیه . انجمن مان و در ک  معتادان جنسی آینیده تثثیرگیذار  واهید بیود
ك است که سنت پنجم در  دمت سنت او   رار می گیرد، یعنی تلاش مشیتر

.و متحد برای به انجام رساندن رسالت اصلی انجمن



سنت  پنجم
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پیام رسانی

در اینجا تمام گام های دوازده گانه این برنامیه را در زنیدگی روزانیه 
 ود عملی می کند تا ما و اوراد پیرامونمان بیه تعیاد  عیاطفی دسیت 

ی و تی گام دوازدهم را به طور کام  درك کنیم در وا ع در م. پیدا کند
عییین یابیم که از عشقی صحبت می کند که نمی توان برایش  یمتی ت

.کرد
 AAگام دوازده 



پنجمسئوالات سنت 

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



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال اول

آیا شما سعی می کنید در جلسیات اداری گیروه بیاز هیم پییام -1
بهبودی برسانید؟



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال دوم

آیا تا کنون هیچ عضو تازه واردی از گروه شما رانده شده، یا -2
با هیچ تازه واردی روتار غیرمعمو  اعما  شده است؟



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال سوم

آیا من سعی می کنم به یک تازه وارد محیدودیت هیایی کیه در -3
انجمن وجود دارد را گوش زد کنم؟



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال چهارم

آیا تا به دا  به  اطر اینکه یک عضو انجمن هستم از اعضیای-4
دیگر انتظار لطف و بخشش داشته ام؟



 پنجم سئوالات سنت 

پنجمسنت 
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 سئوال پنجم

آیا می دانم که اعضای  دیمی نیز معتیادان جنسیی در دیا  عیذاب -5
یز هستند و آیا سعی می کنم همانطور که از آنها یاد می گیرم به آنها ن

کمک کنم؟



خرد جمعی
خرد جمعی
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ارش لازم به ذکر است که جواب سئوالات به صورت ب 
!نیستSAافکار در کارگاه می باشد و الزاما نظر 
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ود کمک آیا توانایی های منحصر به فرد شما برای شناخت خ
 به تازه واردها به آموخته ها، دانش یا مهارت فردی ویژه ای

 بستگی دارد؟

سئوال



خرد جمعی
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که  شخص تازه واردی وارد گروه شما می شود و اعلام می کند
 .ودبرخورد شما با او چگونه خواهد ب. داری دو جنسیت است

 .با توجه به اینکه مخصوص آقایان است
 .آیا تهدیدی برای گروه شما به حساب نمی آید
ا باعث آیا شما ترس ندارید که این فرد در گروه قربانی شود ی

 لغزش اعضا شود

سئوال



خرد جمعی
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و یا با  آیا تا کنون هیچ عضو تازه واردی از گروه شما رانده شده
 هیچ تازه واردی رفتار غیر معمول شده است؟

سئوال



خرد جمعی
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ابی دلایل رانده شدن تازه واردین را از گروه خود چکونه ارزی
 .می کنید

سئوال



خرد جمعی
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سال  15نحوه برخورد اعضاء گروه شما با افراد تازه وارد زیر  
 چگونه خواهد بود؟

 آیا محدویت سنی آنها برای شما مهم است؟

سئوال



خرد جمعی
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رور، آیا در صحبت با تازه وارد پیامی که می دهیم رنگ غ
عاهای تکبر، تعصب، خشم، بی خردی ویا تمایل به اد

ه باشد شخصی داشته باشد هر چند که پیام ما هم صادقان
 آیا ارتباط عمیق می تواند برقرار شود؟

سئوال



خرد جمعی
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ی که در آیا من سعی می کنم به یک تازه وارد محدودیت های
 انجمن وجود دارد را گوش زد کنم؟

سئوال



: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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