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

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

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

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

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

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

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

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

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

.اندکی اقربا  کرد

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

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

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

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت13



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

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

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

Saسرویس منوآل 

روحانیت خدمت14



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

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

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

پیروزی بر اعریاد جنسی به ل   و رحمت خداوند

روحانیت خدمت15



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

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

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

Saسرویس منوآل 

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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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

22

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 و  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
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.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 SAیا تا چه  ند له به ا د رند شتیاق ا تمایل به بهبودی 

هستند؟

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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 ضررااو  ل رای )هررر ا ررت  ضررااو کررردم  شررتباه برروده -
. شتیاق ا  د مه د دن برنامه مر  متعهد می کند( مشارکتها

 ل  عماق ا ضمیر دیگر ن نمی شرود آگراه شرد اارو  ینرره در -
هر کسی می تو ند. برنامه هستند من حق  ضااو کردن ند رم

. ل عشق بی پایان خد اند  ستفاده کند
تو نم  ل ضرمیر درانری ره رو نمیهمر هنماعنو نبهحتی-

.  آگاه شوم ا فقط خد اند  ل ضمیر درانی  نسان ها آگاه  ست

سنت سومپاسخ سئوالات 



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

عدم  منیت ا ترس اجود د رد؟تفر ه غیبت 

سئوالات سنت سوم



سنت سوم
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گاها بخشندگی مهربرانی  تظمرل  بردبراری ا. هر دای  ینها نسبی هستند-
.داجود د ر... صمیمیت در کار بوده ا گاها تعصباو بی ا  کنترل   ضااو ا

ننده تا متعصب ا کنتراگر  ضااو ک فر دبااکردپیشهصبربهتر  ست-
  به مگر  ینره  خلااگر باشند ا  منیت گراه ر. جایی که می شود مد ر  کرد

.خطر بیند لند
 شتباه د دن ا بعد  ل آن سرخنر ن در جسسراو گش شرتن ا یرا برا فرصت-

اای  گر کسی لیاده رای. صظبت کردن با ر هنما ا تشکر  ل طریق ر هنما
.کرد می شود با نیرای  نتظامی هماهنگ کرد ا  ل آنها کمک گرفت

.ردکسی که  منیت گراه ر  به خطر می  ند لد باید برخورد کا خلااگربا-

سنت سومپاسخ سئوالات 



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

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

سنت سومسئوالات 



سنت سوم

36

رد اظیفه من با  شتیاق حرف لدن  ست ا کاری کنم که تمایل فر-
.ر  بیشتر نمایم

ااوکسمجاابترینابهترین.د دفردخودبهر  نتخابحقباید-
لمانی کره شرخن نخو هرد  نمری شرود تانابراحانی صول

.کاری کرد
اگراهبهپایبندی. ستلدنحرف لبالاتربسیارعمل رلش-

.کندمیمشخنر فردبهبودیمیز نگراهاخدماوبهتعهد
.نیست خلا ید اریمااظیفه-

سنت سومپاسخ سئوالات 



سنت سوم

37

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

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

سئوالات سنت سوم



سنت سوم

38

پشیرش د رم که یک هفته بره جسسره آمرده  م ا جرشب به عنو ن تاله ا رد  حساس -
.برنامه شده  م

 ل اای بیشتر حررف. هستجسساوبر ی منپناهگاهاهستلیادبهبودیفضای-
بیماری هست تا بهبودی

جسسراو فرر دتررینمهرما رد نتالهشودمیخو ندهسفیدکتابماجسساودر-
برا کمرک  ل .  ااویت هستند  ل شهرهای دیگر مهمان گراه مرا هسرتنددراهستند

.کشف  صول ا کتاب بزرگ مشرلاو گراه ر  حل می کنیم
 ب کتاب سفید پیام ر  بهتر  نتشار می دهد ا صرف تخسیه  حساسراو جروخو ندن-

.نمی دهد
.ستنتی ه باعث موفقیت ا بهبودی شده  دراایشرستباهمر هااوت ربیاو-

سنت سومپاسخ سئوالات 



سنت سوم

39

ی رفتارها... اماای سوء  ستفاده جنسی دلدی شما باگراه آیا.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 مشرلاو پاسرخ مثبرت د ده  سرت بردان  ینرر

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

سئوالات سنت سوم



سنت سوم

40

ء  ین شخن ر  اارو  ینرره بره سرمت سرو. باید پیام رسانی کنیم نه دفع کنیم-
وء بهترین ر هرار دعا کردن بر ی آن فرد ا  جاله س.  ستفاده جنسی ضعیف براد

. ستفاده جنسی ند دن  ست ا آن فرد به گراه می آید ا بهبود پید  خو هد کرد
ما اجود د شت که ممرن بود به آن فرد آسیب جنسیگراهجنسه  ی درفرد دا-

.بفرستیمآن ا  گر جسسه  ی مخصود دا جنسه ها هست حتما به . بخورد
 ینصورو بهغیردر.شود رجاعگراهآنبهبالابهبودیدر صورو اجود گراه 

.گراه  سرایپ  رجاع شود
در مورد دلدی خود فرد بسیار مهم تر  ل آن پول  ست سوء  ستفاده ماای لیراد-

.مهم نیست

سنت سومپاسخ سئوالات 



سنت سوم

41

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

رفتار می کند؟

سئوالات سنت سوم



بهبودی 42

بهبودی



 مقدمه
در مسیر بهبود ، ما متوجه جنبه هلاایی از اعتیلااد جنسلای در زیلار  یلاه
جسمانی وروانی خود شدیم که هم راستا و شبیه با جنبلاه هلاا  کشلا 

بلاه این جنبه ها که جزیی از شخصیت ماسلات و. شده توسط التلیها بود
خواسلالاته هلالاا و نلالاو  نگلالارش ملالاا ارتبلالااگ دارنلالاد، وی گیهلالاا  شخصلالایتی 

زمینه رومانی اعتیاد۴۵کتاب س ید ص حه. وجودمان را شتل می دهند
ین در این  یلاه اسلات کلاه قدرتمنلادتر. ما این  یه را بعد رومانی مینامیم

نیروهایی که ما را به سو  اعتیاد سوق میدهد
قدم در عمل

43



 مقدمه
خرد، به خاطر. ما تا ابد مدیون پیشگامان التلی ها  گمنام هستیم

ا پلای  نهلاا بنیلاانی ر.بینش عمیق و پشتتار وپلاایمرد  کلاه داشلاتند
.افتندند که سایر برناملاه هلاا  دوازده قلادمی براسلااس  ن بناشلاد

قدم در عمل

44



؟سوال
چند مورد از زمینه هلاائی کلاه بلارا  شلارو  

؟بهبلالالالالاود   زم اسلالالالالات نلالالالالاام ببریلالالالالاد

45

بهبودی



 مقدمه
ما از همه اعضا  انجمن که از دوزخ درون خود به یک زندگی توام بلاا 

یلاد، ام. پاکی و بهبود  و سپاسگزار  رهسپار شده انلاد، سپاسلاگزاریم
تاب قدرت و تجربه ا  که  نان به مشارکت گذاشته اند، امتان نوشتن ک

ما بیش از  نچه تصلاور کنلایم ملاورد لطلا  و . ها را فراهم ساخته است
.مرممت خدائی که درک میتنیم قرار گرفته ایم

این یک سلالوک روملاانی از ملاره بلاه زنلادگی،از تلااریتی بلاه نلاور واز 
.بیملالالالالالالالالالالالالالاار  بلالالالالالالالالالالالالالاه بهبلالالالالالالالالالالالالالاود  اسلالالالالالالالالالالالالالات

.امیدواریم که شما هم در این س ر رومانی به ما بپیوندید
قدم در عمل

46



 مقدمه
وسلاه برا  بهبود یافتن از زندگی که بر پایه رفتار هلاا  اشلاتباه، وس

هلالاا  دائلالام ،هنلالای، جلالادائی، روابلالاط نلالاامعقول، بلالای بصلالایرتی و ملالاره 
یلار یک برنامه عملی  زم است، که شلاامل تغی! رومانی بنا شده است

ود  گلااهی بنیادین رفتار، تغییر شخصیت، اتحاد، همبستگی مقیقی، خ
.و زندگی رومانی باشد

ا کارکردن اصول قدمها، به عنوان راه جدید  برا  زندگی این املار ر
.برایمان ممتن می سازد

کتاب س ید

47



 ؟سئوال 
ودی آیا پاکی به تنهائی می تو ند باعث بهب
؟طولانی مدو ا مسرو بخش باشد

48



 ؟سئوال 
دی آیا بدان پاکی می تو ن برنامه بهبو

؟ا  دمها ر  شراع کرد؟

49



مسیر بهبودی
این مسیر همواره با  و پایین داشته است و گلااهی هملاوار و گلااهی سلانگفخی

در طی مسیر گاهی اوقات به چشم انلادازها  زیبلاا اماطلاه شلادیم و . بوده است
بعضی وقت ها در مه فرو رفتلایم و در ملاالی کلاه  هسلاته وبلاا زمملات راه ملای 

ود کلاه للاذت مواقعی بلا. رفتیم، فقط میتوانستیم یک قدم دور تر از خود را ببینیم
و وص  ناپذیر  را تجربه کردیم؛ اما گاهی هم گرفتلاار شلاک و تردیلاد، تلارس

هم گاهی به نظر می رسید که در مال پرواز هستیم؛ اما گاهی. افسردگی شدیم
ساکن مانده و قدرت مرکت کردن را از دست می دادیم و از برناملاه عقلاب ملای 

اماهمه مایک جائی در این مسیر طو نی، صدائی را از عمق درون خود. ماندیم
.راه درسلالالالات زنلالالالادگی تلالالالاو هملالالالاین اسلالالالات: شلالالالانیدیم کلالالالاه ملالالالای گ لالالالات

کتاب س ید

50

بهبودی



 رد؟آیا عو مل بیرانی در تو ف  عتیاد جنسی تا یرد
املال د یلی که با عوامل بیرونی در ارتباطند به ندرت پلایش  ملاده کلاه ع

ایلالادز، طلالافق، زنلالادان، اعلالادام، ! )توقلالا  اعتیلالااد جنسلالای باشلالاند، ماننلالاد؟
(ورشتستگی، بی  بروئی

51

بهبودی



د؟آیا عو مل بیرانی در تو ف  عتیاد جنسی تا یرد ر
،  یا عوامل بیرونی از قبیل، ترک همسر، بی خانملاانی،  وارگلای، زنلادان

شلاما باعث شده اسلات کلاه...محتومیت قانونی،  ش تگی، ورشتستگی و
رسید؟تنهائی اقدام به ترک نموده باشید وبه موفقیت و پاکی پایدار ب

کتاب س ید
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بهبودی



دیدن عو  ب راحانی ا معنوی 
علاا این بلارا  او واق. معتاد جنسی با نگرش ها  درونی اش زندگی می کند

خلاواهیم از این رو این  ش تگی، انگیزه درستی است کلاه ب. گیج کننده است
ه خلاود هر اعتیاد  را متوق  کنیم، اما متاسلا انه بایلاد بگلاوئیم تازملاانی بلا

املاا دیلادن . فعالیت نگاه کنیم انگیزه  زم برا  متوق  شدن پیدا نمی کنلایم
.نلادعواقب رومانی و معنو  میتواند به ما زودتر در تسلیم شلادن کملاک ک

اعتیاد جنسلای پس ما باید به  نسو  رفتارها  فیزیتی نگاه کنیم تا ببینیم
.واقعا چه اثراتی داشته است

کتاب س ید
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بهبودی



تسسیم ا رها کردن
از  نجائی که ما بلاه اجبلاار اقلادام بلاه اعملاال و رفتارهلاا  جنسلای و 

ا ملاو نتیجه اش چیز  شد که اکنلاون هسلاتیم،! شهوت  میز نمودیم
تسلالالیم میتلالاوانیم مسلالاتولیت تغییلالار رفتلالاار و افتارملالاان را بپلالاذیریم و

بلاه ما میتلاوانیم. شویم که خود زمینه ا  برا  شرو  بهبود  است
دیدن و رها کلاردن و تسلالیم کلاردن کارهلاائی کلاه ملای دانلایم انجلاام 
.دادنلالالالالالالاش اشلالالالالالالاتباه اسلالالالالالالات، تمایلالالالالالالال پیلالالالالالالادا کنلالالالالالالایم

کتاب س ید
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بهبودی



 مید به بهبودی
اشند امید به بهبود  برا  کسانی وجود دارد که خواستار بهبود  ب

رهائی ازسلطه اعتیاد و: و ما برا   نان وعده ها  باشتوهی داریم
امساس گنلااه و شلارم، توانلاائی انتخلااب خلاوب از بلاد و انجلاام کلاار 
و صحیح و همچنین توانائی رامت زندگی کردن با خودمان، دیگران

ه البت: خدا این مقیقتا همان کار  است که دوازده قدم انجام می دهد
.زمانی که ما  ن را در زندگیمان به اجرا در  وریم

55

بهبودی



نتیجه گیر 
اگر ما خواهان پاکی مقیقی و پایدار هستیم، ملای بایسلات خطاهلاا و
ی خسارت هائی را که مسبب شهوترانی ما بودند، به طور کامل و بلا

ما برا  پلااک مانلادن و رشلاد کلاردن در بهبلاود  . نقص جبران کنیم
.راهی جز بر طر  کردن نواقص و تسلیم رنجش هایمان نداریم

کتاب س ید
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بهبودی



لغزش 57

لفزش



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

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

« .ندادن دیگرکافی نبود و من لیزش کردم

58

لفزش

انجام ندادن دیگرکافی نبود



،  کته نرتوانیم از منبعتیبالاخره درک ختواهیم کترد کته تازمتانی
قتتدرت لازم بتترای غلبتته برشتتهوت را دریافتتت کنتتیم، همچنتتان 

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

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

. رفت

59

لفزش

کمت از نیروی برتر



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

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

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

.انکار  داریم

60

لفزش

لیزش های جزیی 



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

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

61

لفزش

درد و تر  از لیزش کردن ما را بیدار می کند



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

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

. دوباره برمی گردیم

62

لفزش

. اگر به دنبال بهبودی هسریم، دوباره برمی گردیم



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

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

. می  شود

63

لفزش

قدم یت 



بنتتابراین از خوانتتدن قتتدم یتتت امرنتتا  کردنتتد و یتتا آن را بتته تتت خیر 
 تتر  بااین حال تر ِ برگشت به اعریاد و لیزش، دربرابترِ. انداخرند

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

. کردیم، از بین بروداعظم تر  و شرمی که با خود حمل می 

64

لفزش

قدم یت 



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

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

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

رین کردن کامل راهنمایی های او، لیزش هایم مروق  شد و نخسدنبال
. ام در بزر  سالی شکل گرفتزندگیدوره پاکی جنسی

65

لفزش

قدم یت 



ادی ، دلایل زی(قدم چهارم)امکان دارد برای به تعویق انداخرن این کار 
د بیاوریم، ولی تجربت  متا نشتان داده استت کته تت خیر، می توانتد رشت

. روحانی ما را کند نموده و فرصری برای لیزش ایجاد کند

66

لفزش

قدم چهارم 



د، این آن دسره از اعضا که راب ه های جنسی با افراد ناشنا  داشرن
د را مظید دیدند که درباره روستیی ها و شترکای جنستی ناشتنا  ختو

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

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

. شاندحظا اسرار ممکن است ما را به لیزش بک. ممکن کامل می کنیم

67

لفزش

قدم پنج 



ق شاید مهم ترین دلیتل ایتن بتود کته اگتر بتا فترد دیگتری کتاملاً صتاد
ناشویی، بودیم، ممکن بود لیزش کنیم و درنریجه بهبودی، روابط زنمی

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

(  73و72الکلی های گمنام، ص )
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لفزش

قدم پنج 



کتنم؛ چراکته ستایر نتواق  نیتزمن همیشه به قدم شش مراجعه می 
اگر آن هتا را بته حتال . همچون شهوت، همیشه در درونم وجود دارند

. شوند مجدداً لیزش کنمخود ر ها کنم، باعث می 

69

لفزش

قدم شش 



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

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

70

لفزش

قدم ها 



رعایت حد و مرز

رعایت حد و مرز



رعایت حد و مرز

 حد و مرز 
یعنی چه؟ 



رعایت حد و مرز

های شخصیتی مان که سابقاً ما ر  در لنردگی ر هنمرایی  رلش های  خلا ی ا خصست
مرا کره در دران خرود گیرر . طسبی خودمظور نه د دندمی کردند  جای خود ر  به اشو

 فتاده بودیم بار ها ا بار ها حد ا مرلهای خانو دگی   جتماعی  شخصی ا  انونی ر  
. لیر پا گش شتیم

(13فظه  صکتاب  دم در عمل)

شکستن حد و مرزها در بیماری



رعایت حد و مرز

ر در بترد  فقرط د. حتی دنبال کردن را بط جنسی در خیابان ها هم اخیم تر شده بود
شر یط خاد ا با گراه خاصی  ل فاحشه ها ر بطه بر ر ر می کردم ا کسیر    رد ماو

 مرا بره مرار لمران  برر ی خرود هری  . بهد شتی ا پیشگیر نه ر  رعایرت می کرردم
هرچره در شرهوو ر نی بیشرتر. مظدادیتی نمی دیدم ا هی  چیز بر یم ممنوع نبرود

 فر ط می کردم  طیف گسترده تری  ل گزینه ها ر  بر ی شهوو ر نی پریش پرای خرود
.تا جایی که دیگر جنسیت بر یم مهم نبود. می دیدم

(61فظه  صکتاب سفید)

برایم مهم نبود هم جنسیت



رعایت حد و مرز

گششرتم؟ آیرا آیا من  ل حد ا مرلهای رفتاری که بر ی خود تعیین می کرردم مری . 10
؟« نه»بر ی من غیرممرن بود که بگویم 

(46فظه  صکتاب  دم در عمل)

(عجز)سئوال ده قدم یک 



رعایت حد و مرز

من با شهوو ر نی کردنم  ل چه حدامرلهایی گششتم که هی  گاه  صد ند شتم . 6
بگشرم؟

(55فظه  صکتاب  دم در عمل)

قدم دو  6سئوال 



رعایت حد و مرز

 بعد از بهبودی 
 چه حد و مرزهایی برای خود 

گذاشته اید؟



رعایت حد و مرز

 در حال حاضر 
حد و مرزهایی  من چیست؟



رعایت حد و مرز

چگونه حد و مرزهایم را در   
بهبودی رعایت  می کنم



رعایت حد و مرز

 آیا برای حد و مرز گذاشتن 
از راهنما کمک  می گیرم؟



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است

ر بااجود ینره معمولاً  ل  ن ام د دنِ اغزشِ کامل  خ اات می  کشیم  فر
ا می  کنیم که می  تو نیم اغزش های جزیی ا نصفه انیمه  ن ام دهیم

مظدادیت هایمان ر  .  ل آر مش مو تی که به ما می  دهند  اشو ببریم
به  صد آلمودن تو نایی خود  به تدریج  ل مرل ]مظک می  لنیم 

.[  پرهیزهای خود عبور می کنیم ا یری یری آن ها ر  نادیده می گیریم
.هم  ما ر ه های گوناگونی بر ی  نرار  د ریم



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است

 فررر دی  ل جررنا مو فررق یررا مخررااف ا حترری : مررو رد جنسرری
تقریباً هرچیزی در  رتباط برا آن  هرا .  سمت هایی  ل بدن خودمان

 سرمت های مختسرف بردن  . می تو ند نقش مظر  ر  د شته باشرد
مد ها ا شررل های مختسرف ابراس  حاات هرای بردن ا نمونره های 

تعرد دی  ل . متنوع ا نامظدادی  ل طرل صظبت  رفتار ا نگررش
.  ما  حیو ناو ا  شیاء بی جان ر  هم در  ین گراه  ر ر می دهیم



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است

تصاایر ا عرا هرا  تصراایر چراپی  آگهی  هرا ا : رسانه ها
   ل مران های مختسرف. تبسیغاو  تسویزیون  موسیقی ا ر ن

. بار هررا ا میرررده  ها گرفترره تررا سرراان های ر ررن ا سررینما
خیابان هررا  بال ر هررا ا نمایشررگاه های شررهر نیررز می تو ننررد 

( ندبه مفهوم آنچه با ما  رتباط بر ر ر می ک)به عنو ن رسانه 
. مورد ملاحظه  ر ر گیرند



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است

بسیاری  ل ما می تو نیم تشخین دهیم کره چگونره: عو مل درانی
مرو رد . خاطر و ا رایاها می تو ننرد نقرش مظرر  د شرته باشرند

م  نامظسوس تری که  حتمالا  ل طریق ت ربیاو خودمان می شناسی
مظر  هایی که بره سرختی. شاملِ شرست  طرد ا  نتقاد می باشند

ا  ابل تشخین هستند شامل  حساسِ  حسراس تنهرایی  بیگرانگی
 حساس جد یی   حساس بیز ری  ل هستی  خستگی   نزا    حسراس

.تنهایی در جمع ا دیگر جسوه های  رضا نشده نیال به خد 



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است
کارِ  جباری  خشم  داو پسی  ترس  هی ان ها اهم چنین مو رد دیگری مثل 

که نوسان های فرری ا را نی ما ر  تشدید می کننرد ا حتری مرو رد شتاب
دیگررری مثررل غررش ها  مشررراباو  ارسرری یررا حترری هی ان هررای فسسررفی ا 

. لیبایی شناسانه  ما ر  به سمت  ستفاده  ل د رایمان سوق می دهند
آنچه که ما درحال یادگیری ا کشف آن هستیم  یرن  سرت کره تقریبراً هرر 

یرک چیزی در  ین دنیا  می تو ند نقش مظر  ر  د شته باشد؛ به دایل  ینره
بنررابر ین . آسرریب مَرَضرری  لیربنررای فرررر ا رفتررار مررا ر  هررد یت می کنررد

.تشخین ا پشیرش مظدادیت هایمان  مسأاه  ی حیاتی در بهبودی  ست



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است
نهرا خیسی گرسنه  عصبانی  ت»؛ یری  ل دلایل  ستفاده  ل شعارهای برنامه یعنی

.   ین  ست که ما در مقابل  ین مظر   ها آسیب پشیر هستیم«ا خسته نشوید
گرسنگی در خیسی  ل ما یک حاات آشرفتگیِ ههنری بره اجود مری آارد: گرسنگی

چیزی مثل دست پاچگی  ع سه یا بی  ر ری که به نظر می  رسد هرچره کره هسرت 
.  بر ی گرسنه خطرنا   ست

ثِ همان طورکه خیسی  ل ما به خوبی با  ین موضوع آشنایی د ریم  گرسنگی باعر
میل به پرخوری می شرود ا  فرر ط در خروردن  سربب تظریرک  عتیراد جنسری 

.  می شود



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است

  خشم  رن ش ا  فرار منفی نسربت به خودمران ا دیگرر ن: عصبانیت
ه حااتی  ل آشفتگی درانی  ی اد می کند کره مرا ر  منرزای ا برآشرفت

. می  کند ا باعث می شود تا  ل د رایمان  ستفاده کنیم

. یک معتادِ جنسی که  رتباط ند رد  در معرض خطر  ر ر د رد: تنهایی



رعایت حد و مرز

برخی از عوامل محرک که در کتاب سفید مطرح شده است
دن به نظر می رسد  غسب  خستگی به گونره  ی برا ضرعیف ترکر: خستگی

سدهای دفاعی مران مرا ر  بیشرتر در معررض اسوسره  رر ر می دهرد؛ 
ا همان طوری که ا تی  ل اظا  جسمی ضعیف هستیم  تو نایی عاطفی

.  حساسی ما کاهش می یابد
همان طور که ما در لمران پراکی مظر  هایمران ر  شناسرایی ا تسرسیم 
  می کنیم ا مظدادیت هایمان ر  می پشیریم  ترس  ل شرست کراهش پیرد

.  مما به تفااوِ بین  فر ط کردن ا مر  بت  ل خودمان پی می بری. می کند



شوییپرهیز جنسی در روابط زنا
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 من معتاد جنسی هستم نه همسرم

پرهیز جنسی در روابط زناشویی
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سعی کردم همسرم ر  متقاعد کنم به جسساو دا لده  دمی
براد تا تغییر کند  چه با مرن ا چره بردان مرن؛  مرا هری  

مررن »: همیشرره جررو ب کوترراه  ا  یررن بررود!  تفررا ی نیفترراد
برال هرم « !هرا نرد رم  خرودو بررا حتیاجی به  ین جسسره
. رن ش ا بال هم فر ر



 !؟چرا پرهیز

پرهیز جنسی در روابط زناشویی
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و به نظر می  رسد که شهو. شهوو  ر بطه جنسی ا جسمانی نیست
مانند یک پردۀ سینمایِ خیال  نگیز  باعرث جرد یی مرن  ل ا  عیرت 
. خودم در هنگام بر ر ری ر بطه جنسی با خود یا همسرم می  شرود

خرو ه شهوو باعث می  شود که من با همه یرسران برخرورد کرنم 
نتی ر  شرهوو  . داست دخترم  خو ه یک فاحشه ا خرو ه همسررم

شرهوو ضرد ا  عیرت  سرت  . نفی هویت خودم ا  فر د دیگر  ست
. برعسیه خود ا  عی من کار می  کند ا برخلاف من عمل می  کند



 ضرورت یک دوره پرهیز جنسی

پرهیز جنسی در روابط زناشویی
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درحقیقت  عضای متأهل می  تو ننرد برا همسرر ن خرود ر بطر  جنسری 
بنامند؛  ما  یرن موضروع هی  گونره « پا »د شته باشند ا بعد خود ر  

مزیتی بر ی آن ها ند رد ا حتی می  تو ند عسیه بهبودی آن هرا نیرز عمرل 
گرر بعضی   ل  عضای متأهل   ر ر می  کنند که حتی با  ینره آن ها دی. کند
 ما پیرالی بر شهوو بر ی آن ها همچنران « به  جبار شهوو نمی کنند»

برر درا  ع   ین طور به نظر می  رسد که پیرالی.  ابل دسترسی نیست
شهوو ا ا بستگی برر ی کسرانی که متأهرل هسرتند  سرخت تر  سرت؛ 

.مگر ینره آن ها ت رب  یک داره پرهیز کامل جنسی ر  سپری کنند



 ارتباط واقعی

پرهیز جنسی در روابط زناشویی
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پرهیز جنسی ر هی  ست بر ی رسو  کرردن شرهوو ا 
تظت نظر گرفتن آن ا بره مرا کمرک مری کنرد ترا  ردم 

.هایمان ر  به سمت یک  رتباط ا  عی تقویت کنیم

بهبودی  د مه د رد



 حذف موقت رابطه جنسی
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ا حشف کردن مو ت ر بطه جنسی  ل لندگی لناشوئی به م
 گرر. کمک می کند تا با بسیاری  ل حقرایق رابررا شرویم

ر بطه جنسی تنها چیزی باشد که لنردگی لناشروئی یرک
لاج ر  حفظ کرده پا ا  عا چیز لیرادی در  یرن لنردگی 

.اجود ند رد

بهبودی  د مه د رد



 قطع مصرف شهوت 

پرهیز جنسی در روابط زناشویی
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ی  م پا  لآن به  ین نتی ه رسیدم که تمایل د رم تا ا تری ا بسرتگ
همر ه  ست  کاملاً  ل ر بطر  « خریدافراش»هایی  ل هنول با جنبه

با همسر یرا بردان همسرر  ترا ا تری بره جای ». جنسی پرهیز کنم
«. یمخد اند به دیگر ن ا بستگی د ریم   طع مصرف نررده

(  98 ارسی های گمنام  د)



 پیواند واقعی با همسر
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هنگامی که شهوو من فعال  ست  نمی تو نم برا همسررم پیونردی
 یم ا  عی د شته باشم لیر  به عنو ن یک  نسان ا  عاً  همیتی برر

ا من ا بر یم حتی مز حم بوده ا صرفاً  بز ر جنسی  ست. ند رد
نمی تو نم لمانی که درحال شهوو ر نی برا خرودم هسرتم  پیونرد 

 یرن شرریک خیراای کره در ههرنم . ا  عی با خودم د شته باشرم
!می  آارم  ا  عاً بخشی  ل من  ست



 ثمره های پرهیز جنسی
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مو  عی بوده  ست کره مرن ا همسررم بردان بر رر ری ر بطره  
داره  ی ر  در پرهیز سپری کرده  یم؛  ما همه چیز به خوبی پریش

ن  مرال ر بطه جنسی بر ی مر. رفته ا مشرسی پیش نیامده  ست
برر ی مرن ا همسررم .  ختیاری  ست ا حق  نتخاب پید  کررده  م

کره داره های د اطسبان  پرهیزِ یک سااه یا بیشرتر ابت شده که 
مورد تو فق هردای ما بوده   ل شادی بخش ترین ا سالنده ترین

.رالهای لندگی مشترکمان بوده  ست



 ثمره های پرهیز جنسی
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ال حال می  تو نم  ل  ااین ا کنش همسرم ا  ااین نگاه مظتاطانه  ش در  ب
. س کررد ا  ین ر  ناگفته  حسا. تغییر دیدگاهم نسبت به  ا بر یتان بگویم

ییر درست به همان سرعت که من تغییر کردم   ا نیز تغ ا  ین ر  فهمید ا 
ا  دیدگاه منفری  م برر ی پرشیرفتن  . من می  تو نم  ین ر   حساس کنم. کرد

یرن  . هرطورکه بود تغییر کرد ا  ا نیز به هر شرسی که بود تغییرر کررد
 ما  ا  کنون بره جای  ینرره. لن با من یری بود ا من  ین ر  در  نمی کردم

با رن ش  دریافت های  شرتباه  مظرروم کردن ا راحیر  طردکننرده  م در 
. با سلامتی من در  تظاد  ست رتباط باشد  



 ثمره های پرهیز جنسی
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داباره شراع به د شتن ر بطه جنسری(پرهیز جنسی)بعد  ل حداد چند ماه
شرف مدو لیادی نگششته بود که حقیقت شرگفت  نگیزی ر  ک. با همسرم کردم

! د ین دا مفهوم کاملاً با هم متفرااو هسرتن. ر بطه جنسیِ بدان شهوو: کردم
بلاً چیزی بود که  آمیزش بدان کارهای تظریک آمیز ا بدان فیسم نام  ههنی  

!چه هدیه  ی. بسیار ساده  ا  عی ا رضایت بخش بود. نمی شناختم
نرره برااجود  ی.  ما به لادی چیز دیگری کشف کردم که بسیار  ستثنایی بود

  فقط با همسرم ر بطه جنسی د شتم ا هی  گونه غش یی به شرهوو نمری د دم
هنول بر ی رسریدن بره  رضراء جنسری  گراهی خراطر و ا را برط جنسری 

.  گششته  م ر  ت سم می  کردم
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هرگاه کره در  شرتباه برودم  : ر هگشای من بود«  دم دهم» صل 
و بنابر ین شراع به جبرر ن خسرار. باید سریعاً به آن   ر ر کنم

هرگاه که جرابظث یا یک نار حتی عاطفی برین.  ل همسرم کردم
هیه  ی  ل رفتارم ترفتم ا تر لنامهآمد  به گوشه  ی می میما پیش 

. کردممی 
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پا  ل چهار یا پنج سال پاکی  لندگی لناشرویی ا خرانو دگی مرن بره طور 
خد انررد ر  برره خاطر . رهررایی حاصررل شررده بررود: مظسوسرری تغییررر کرررد

شریبایی  عشق ا در  همسرم ا همچنرین فرلنرد نم کره بزرگترهایشران 
مررن  یررن ر  . خیسرری پرریش  ل ین خانرره ر  تررر  کرررده بودنررد  سپاسررگز رم

تی مهم نیست درگششته چه  تفا را. د نستندد نستم ا آن ها هم  ین ر  می می 
گی لنرد.  فتاده  ست  مهم  ین  ست که دیگر  مسائل مثل گششته نخو هد بود

مرا بره یرک لنردگی. لناشویی ما نیز مانند پاکی من  فقط بر ی  مرال  ست
.   یمجدید  دم گش شته
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ت ا های آن صبح یرشنب  داگیر  شراع به صظببه جای صظبت
م کرردمن تاله سعی می . در  کردن یردیگر مثل دا داست کردیم

ه کرردم کرکه همسرم ر  به عنو ن یک  نسان ببینم  تاله سعی می 
رد عمق بی  نتهای آنچه که در  ا بود یعنی یک  نسان منظصربه ف

. پشیر ر  ببینم  خد  آن ا جریان د شتا آسیب
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من تاله پا  ل هفده  سرال کره  ل  لدا جمران می  گرشرد د رم برا شخصریت 
با خوشرظاای دریافتره  م کره برا یرک  نسران . ا  عی همسرم آشنا می  شوم

ر بره منظصربه فرد  مستقل ا یک شخصیت کامل رابرا هستم که  بلاً  راد
ا هرچره بیشرتر  ل فررر متوسل شردن بره شرخن دیگرری  دیدنش نبودم 

درمرورد مسرائل جنسری  صررف نظر مرری  کنم ا بیشرتر خرودم ر  بره  یررن 
شخصیت منظصربه فرد متعهرد مری  کنم  عشرق  آل دی ا ارشو بیشرتری ر  

. به دست می  آارم
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های پرهیز جنسری  ختیراری پری برردیم کره یگرانگی ما درطول داره
در . کردتو ن بر پای  سرا یا هر نوع ا بستگی دیگر بناحقیقی ر  نمی

.  یم ا ر بط  عمیق تری د ریمآن مدو حا کردیم به هم نزدیک تر شده
همسرم پی برد که نیالی نیست بر ی کسب مظبتِ شروهرش  خرود ر 

ا من پی بردم کره برا بر ی ر بط  جنسی در  ختیار شوهرش  ر ر دهد
درا  رع صرمیمیت ا را برط غیرجنسری ر  یک  نسان سراکار د رم ا 

. دهمبر ی حفظ پیوند ا یگانگی مان ترجیح 
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در هوشیاری جنسی به  ین در  رسیدم که تمایسی برر ی نزدیک شردن بره
همسر خود ند شتم  مگر در مو ردی که می  خو سرتم برا  ا  رتبراط جنسری 

تباط نگاه من به  ا هی  گاه به دید یک  نسان نبود یا به  وای  ر. بر ر ر کنم
ی برا  ما یادگرفتم  گر مبادرو به  رتباط  نسان. ما  یک  رتباط راحانی نبود

هرگرز  ااین برار در هوشریاری ر  . شود ا کنم  حاِّ خو ستن نیز ظاهر می 
فر موش نمی کنم که بعد  ل آن جرد یی ا سرردرگمی احشرتنا   سرر ن ام 

ر کرنم  دسرتش ر  بگیررم ا  ل  ا تشررهایش نگاهیک رال تو نستم به چشم
ک  ش! پا  ل  ن ام  ین کار  چه  درو عشقی در  ین  رتباط جریان یافت. کنم

. در چشمانم حسقه لد
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ارلی که  مرۀ لیادی د رد  دعاکردن بر ی همسررم  سرت؛   د م دیگر عشق
ا  ین کار  همسو بر. پسندم  بر ی  ا نیز بپسندمبالهم هرچه بر ی خودم می 

ل  « .بخشریدن بره جای گررفتن»: یری  ل مو ردی  ست که پیش  ل  ین هکر شد
  د دمآن ایی که من شخصیتم ر  به همسرم فقط در مو رد جنسی نشان مری 

ا بسرتگی مرن بره  ا بیمارگونره بروده  م متوجه شدم که در تر ل شخصی
ی به مدتی  ابل توجه   رد م بره پرهیرز جنسربا رضایت  ا  درنتی ه .  ست

.  کردم تا بتو نم با  ین ا بستگی  م کنار بیایم
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ر  بر ی ماهها احتی سااها  ن ام د ده  ند (( سم لد یی))بعضی  ل  عضا  ین 
ری به منظور تنظیم تر لنامه ابهبود لندگی مشتر  خود در دار ن هوشیا

ف کسانی که چنین کرده  ند؛ ل کشر.هم  ل پرهیز دا طرفه  ستفاده برده  ند
ود  ین مطسب متع ب شده  ند که هنگامی  نسان در بر بر خد  تسسیم می شر

ا به  ر ده خود شهوو ر  به  ا می سپارد ؛ر بطه جنسی تبدیل به یرک  مرر
. ختیاری می شود ا  ین ر بطه لناشویی بسار مفید  ست

۱0و  ۹بهبود  ادامه دارد پرهیز جنسی در زناشویی ص  
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؟رابطه جنسی اختیار  میشود و م ید بودن به چه معنی است
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  تا حالا کسری ر!)در یک نگاه چه چیزی نهفته  ست؟ آن نگاه معرف من  ست
 یرن نگراه   مرن (در حال  ن ام یک نگاه دلدکی شهوو آاود گیر  ند خته  ی؟

مشاهده خودم در اظظره آن نگراه شرهوو .ا  عی مر  به خودم نشان میدهد
 ین نگاه عمق اضعیت مرن؛ا فسرب بیمراری مرا ر  . آاود؛احشت  نگیز  ست

 ین نگاه؛لمران ا بردیت؛راح امراده؛خوب ابرد ر  بره تعسیرق .آشرار میرند
همه برنامه بهبودی ما به خاطر  ین نگاه. مرگ من در آن نگاه  ست.درمیآید

.بر ی ما برنامه بهبودی؛برنامه نگاه  ست.ا  ین اظظه بر پاست
.تشریح یک نگاه3۴بهبود  ادامه دارد ص 
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مشتل واقعی همه ما چه مجرد،چه متاهل،چه مرد چه زن وبا هلار (۱
.نیعدم ارتباگ روما: نو  سبک زندگی ،تنها یک چیز مشترک است

۱۹2کتاب س ید تعری  پاکی ص حه 
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اولین سوال در این قسمت که مشتل ما عدم ارتبلااگ روملاانی
.است

؟به چه معنی است
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وقتی یتی از زن و شوهر یا هر دو   نها در مال بهبلاود  از 
را بر اعتیاد جنسی هستند،مالتی بین  نها ایجاد می شود؛که ما

این می دارد که با رضایت همسرمان وارد دوره پرهیز جنسی
.شویم

23کتاب بهبود  ادامه دارد ص حه 
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د یل پرهیز جنسی که با توافق همسر یا هر دو   نها 

؟چیست
.مثبت ومن ی بررسی شود



: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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