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آنچه برای ما اهمیت دارد کارگاه های شورا در 
 .رار گیرددسترس همه اعضای با تجربه و بی تجربه ق
موزش و تا اعضاء بی تجربه احساس تعلق نموده و آ

ن آشناسازی به سهولت و مداوم برای خدمت گزارا
.جدید فراهم شود



اید تا و همچنین برای اعضاء با تجربه شرایطی را فراهم نم
 .ندتجربه خدمت را مشارکت کرده و در اختیار دیگران گذار

و  در همین راستا کمیته کارهاه ها تمام فرصت های خدمت
تک  مشارکت را برای تمام اعضاء باز گذاشته است و از تک
ع ما را اعضاء دعوت می کنیم با حضور و فعالیت خود مناب

.قوی تر کنند



تیم و ما می توانیم شما را مطمئن سازیم تا همه ما با شما هس
 .تجارب ما نمایانگر اشخاصی چون شماست

ه در رابطه ما اینجا جمع شده ایم تا به مرور  تجربه بپردازیم ک
نه متحد با چگونگی بهبود بخشیدن به بیماریمان، چگو

به همه  SAبودن در یک گروه، و چگونگی انتقال پیام 
نج می برندکسانی که از این بیماری حیله گر، مبهوت کننده ر



ما می پذیریم که همچون یک جامعه دارای ضعف های 
ی کند، شخصیتی هستیم و این ضعف ها مدام ما را تهدید م

و  سنت های ما در حکم راهنمایی برای بهتر زندگی کردن
ای بهتر کار کردن و همچنین یک نوشدارو برای بیماریه

ی مختلف است سنت های دوازگانه برای بقاء و هماهنگ
ی قدمهای دوازگانه است، تا تمامی افراد هوشیار شده و ذهن

.آرام داشته باشند



 گانه 12تاریخچه و چگونگی شکل گیری سنت های 
سال نخست چالش هایی  15با رشد انجمن الگلی های گمنام در 

ول در رابطه با اصول اجرایی انجمن پیش آمد این مسایل در ط
ار گانه شد و نهایتا به انتش 12سالها باعث شکل گیری سنت های 

نام سنت و منجر به انجمن معتادان جنسی گم 12قدم و  12کتاب 
 .را با تغییرات اندکی اقتباس کرد AAسنت  12

33قدم در عمل 



قدم چهارم



چهارقدم  

یک ترازنامۀ اخلاقی بی باکانه و »
«  .موشکافانه از خود تهیه کردیم



ای تمایلات ماابر.در خلقت ماهر غریزه ای برای هدفی آفریده شده است
استفاده از غرایزماا  ملار راب ان ی،ااییام،ات مادییفیاابفییفبرای

بادف  ایا  .کاملاضرفری ف درست فم مئ،ا خدادادی اسات-مصاحبت
غرایز فتلاش برای بدست آفرد  آنها در مااار درسات ناار انااا  
م،قاااااااااااااااااااااااااااااااار  ما ااااااااااااااااااااااااااااااااد

ز پار اما زمانی کن ای  غرایز از کاربرد اصلی شا  فراتر رفند یای  غرای
قدرت کورکورانن ف باااری از افقات نامحاوس مارا پاا  مای برناد

ن ای برما غالب ما وند فبر زندگی ما مالط می شوندیای،جا هما  نق ا
.گارداست کن نواقص یا گ،اها  ما شکر می 

چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
ف هربار یمر کرد  از رفی شهوت م،جر بن نفرت با تر از خودما  ما اد
.ایاااااااااا  هرخاااااااااان همااااااااااواره بدترفباااااااااادتر ما ااااااااااد
ام قدم ههارم بن ما کمک کرد م کلاتی را کن برای آنها نااز بن کماک داشات

.پااادا نمااوده ف باان آ  اقاارار نمااا ام!فبایااد رفی آنهااا کااار ماای کااردیم را
قاادم ههااارم کمکمااا  کاارد از انکااار بااارف  آمااده ف ایاا  هرخاان تکاارار را 

نکان ای  قدم بن ما ابزار داد تارفی رنج  یترسیفشرم خودقبر از ا.ب ک،ام
.شهوت را فعال ک،،د کار ک،ام



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
ایاا  کااافی ناااات کاان صاارفا نااواقص رفز مااره خااود را ایاالام ک،ااام فیااا 
رفتارهای شهوانی آشکارما  را اقرار ک،ام فیاتوانایی هاای سا حی خاود

ا ارفت در راببا،ام بلکن بایاتی آ  نواقص شخصاتی اصلی را کان ماانپ پ
.ماار یک زندگی کامر فسازنده ما دیش،اسایی ماکردیم



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
را ناز فقتی غرایز ما بن انحراف ک اده شوندی کن البتن م کلات حاد یابفی

ن فقتی ای  اتفاق رفی داد یغرایاز کا.ماتوا  از موارد انحراف غرایز دانات
سرماین های بباعی فبا ارزش محاوب می شوند بن تهدید های یاامی ف

.رفانی تبدیر می شوند



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
را ناز فقتی غرایز ما بن انحراف ک اده شوندی کن البتن م کلات حاد یابفی

ن فقتی ای  اتفاق رفی داد یغرایاز کا.ماتوا  از موارد انحراف غرایز دانات
سرماین های بباعی فبا ارزش محاوب می شوند بن تهدید های یاامی ف

.رفانی تبدیر می شوند



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
ی هر فقت فیود یک اناا  بن یرصن نبرد غرایز تبدیر گرددیآرام ای بااق

.نخواهد ماند



چهارقدم  
قدم در عمل

گام چهارم
وم بعد از قادم سا"بی درنگ"کتاب بزرگ پا ،هاد می ک،د کن قدم ههارم را

رفز بار یکی از ب،اانگذارا  الکلی های گم،ام قدم ههارم را ه،اد.انجام شود
بعد از نوشاد  آخری  پاک م رفب خود انجام داد یدر حالی کان ه،اوز در 

اد امکا  دارد برای بن تعویا  اناداخت  ایا  کاار د یلای زیا.بامارستا  بود
ی باافریم فلی تجربن ما ن ا  داده است کن تاخار مای تواناد رشاد رفحاان

.مارا ک،د نموده ف فرصتی برای لغزش ایجاد ک،د



چهارقدم  
دوازده دوازده

گام چهارم
وزانان در انجم  بن تدریج یاد گرفتام کن باید برای نارضاایتی هاای کا،ان ت

ادای باید می فهمادیم هار باار کان.یخوددلاوزی ف غرفر باجا فکری بک،ام
.افاااراد مهااام را در مااای آفردیااام افاااراد را از خاااود باااازار مااای ک،اااام

!خواستن های غریزی ما  مورد تهدید فاقپ شود از کاوره در بارفیمفقتی 
فقتااای آرزفهاااای دیگااارا  تحقااا  یاباااد فلااای آرزفهاااای ماااا شکاااات 

!بااااااااااااااااااااااااااااااورزیمبخوردیحاااااااااااااااااااااااااااااااادت 
اچ با  از ناازما  می خوریم یمی نوشامیف می گاریم زیرا مای ترساام ها

.فقت بن اندازه کافی از آ  هاز نداشتن باشام



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



چهارقدم  

قدم چهارم به
یصورت عمل 



قدم پنجم



نجمقدم   پ

چگونگی دقیق خطاهایمان را به »
خداوند، خود و یک انسان دیگر اقرار 

«.کردیم



م  قدم پ،ج را بن اتفاق راه،ماایم بای کاردم ف رهاایی از باار گ،اهاا  »
کاار سااده ای نباودی ت،هاا هاازی کان بان ما  . گذشتن ام را تجربن کردم

آرام  می  دادی ای  بود کن بن هر حالی م  هم یک اناا  هاتم ف بن ای 
« .ترتاب بود کن احااس تعل  کردم

نجمقدم   پ

گام پنجم



د  اگر قصد داریم بدانام هگونن افکار ف ایمال غلط ما بایا  آسااب دی»
ما ف دیگرا  شده استی آ  گاه ضارفرت پایاا  داد  زنادگی باا اشابا  

ماا بایاد باا کاای . آزارده،دۀ دیرفزی با  از هما ن آشاکار می  گاردد
( 55دوازده دوازده، ص)« .درمورد آ   ها صحبت ک،ام

نجمقدم   پ

گام پنجم



اً ف باا تا زمانی کن ن، ا،ام ف از آنچن کن  تاک،و  مخفی کارده ایمی فاقعا»
د زیادی صدای بل،د سخ  نگویامی تمایر ما برای خانن تکانی درفنی تا ح

دی  در حدِّ حرف استی اما فقتی با یک فرد دیگر صادق باشامی ای  تص
(60دفازده دفازدهی ص)« .می  ک،د کن ما با خود ف خدا ناز صادق هاتام

نجمقدم   پ

گام پنجم



قدم پ،جم درفنما  را مقابر یک شاخص دیگار آشاکار کاردیم فدر 
.زناااادگی مبت،اااای باااار اناااازفای رفحاااای را رهااااا کااااردیم

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



داز شخص دیگری کن از داستا  زندگی ف شرایط ما آگاه باشدیمی توانا
آ  .مشاید ما با خودما  صادق نبودی.زافین دیگری بن ایمال ما نگاه ک،د

 قای فرد می تواند اشتباهات یاغراق ها فبزرگ نمایی های تفکرات غار م،
.کن خودما  نماتواناتام ببا،ام.ف توانایی های ما را ببا،د 

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



معجزه های زیادی در دفرا  بهبودی رخ مادهاد ف قادم پا،جم یکای از 
هار ه،اد ایا  تغااار ناگهاانی نباود ف.ای  قدم ماارا تغااار داد.آنهاست 

م ف زمانی کن رازهایما  را تالام کاردی.درخ  ی صایقن مان،د نداشت
از مخفاای گاااه خااار، شاادیمیخودما  را در پا ااگاه رحماات خدافنااد ف 

.صمامات ف همدلی اناانها قرار دادیم

نجمقدم   پ

گام پنجم

قدم در عمل



ه ما بارها ش،اد.ت،ها ی یمر کرد  در موضویات مع،وی خ رناک است
دیاز ایم افراد خوش ناتیزمانی کن م خص بوده سخت در اشتباه هات،

آ  هااا کاان فاقااد تجرباان ف تواضااپ .خاادا تقاضااای راه،مااا ی کاارده انااد
یا  هات،دیخود را فریب می ده،د ف بدتری  مهمالات را بار پایان ای،کان ا

.هما  هازی است کن خدا بن ما گفتن تویان می ک،،د

نجمقدم   پ

گام پنجم

دوازده دوازده



قدم  شش و  هفت



شش و هفتقدم  

و بسپارم، تمنا دارم آفریدگارا من اکنون آماده ام تا تمام خوب و بد وجودم را به ت »

ت از من بگیری یک یک نقص های درونم را که سد راه خدمت به تو و هم نوعانم اس 

«آمین. دمو قدرتی عطا فرمایی تا ازاین پس به خدمت تو کمر بن



شش و هفتقدم  

د آمادگی کامل پیدا کردیم که خداون»
«  .دکلیۀ نواقص اخلاقی ما را برطرف ساز

با فروتنی از او خواستیم کمبودهای»
«  .اخلاقی ما را برطرف سازد



ما کارکرد افلاۀ قدم ش  ف هفت را همراه با کار کرد  قادم پا،ج انجاام
ماای  دهامی ه،گامی کاان در اگاار آگاااهی کاان بن دساات آفرده ایاامی تصاامام 

بادف  داشات  ایا  تمایار ف. می  گاریم کن از نقص های خود رها شاویم
ماا . سپرد ِ افلانی در ای  اقدام یدید درفاقاپ بان یایی نخاواهام رسااد
بان بن یایی می  رسام کن کاملاً آماده می  شویم تا باا ساپرد ِ فابااتگی

فناد ساپ  از خدا( قدم ش )نقص هایما ی فرآی،د بهبودی را آغاز ک،ام 
یاد گرفتان ایم  AAما از (. )قدم هفت)می  خواهام کن آ   ها را بربرف ک،د 

ف کمبودهای[ کن در ی،وا  قدم ش  آمده]کن دف کلمۀ نقص های اخلاقی
.( بن یک مع،ای فاحد اشاره دارند[ کن در ی،وا  قدم هفت آمده]اخلاقی

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



درست است کن ما از خدافند می  خواهام کان نقص هاای ماا را بربارف 
مان  ای»ک،دی اما خود ما ناز باید یملکرد مورد نااز را آغاز ک،ام؛ هراکن 

ماا بن صاورت رفزانانی سایت بن ساایت ف « .بدو  عمال، بنلال ا ا 
.لحظن بن لحظاااانی مراقباااان باااار رفی خااااود را آغاااااز ماااای  ک،ام

.هرگاه نقصی نمایا  شدی فقط برای امرفز یمر می  ک،ام

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



ت ف بی تردید ای  بهتری  رفش درمانیِ ش،اختن شده در ماا  ب ر اس»
ر دیگر بن ای  صورت ناات کن م  م اپ تقدی! هما ن یواب می  دهد

م  می  توانم شاوۀ زندگی ام را تغاار! من قدرت انتخنب دارمباشمی 
«  !من می  توانم خود را تغییر دهم! دهم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



در قدم های ش م ف هفتمی ما نقص  ها ف اشتباهاتِ آشکارشده در 
در بی قدم های ه تی نن ف ده ما بن. ترازنامن را بن خدافند می  سپاریم

.  اصلا  خ اهای گذشتن ف اک،و  می  پردازیم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



   ها مالماً یلت ای،کن هاچ کدام از کمک هایی کن تاک،و  در یاتجوی آ»
م را من بنید خودبودم نتوانات در م  تغااری ایجاد ک،دی هما  استی 

قابر ف بن د یلی قادر نااتم بدف  اصلا  رفتارم در متغییر می  دادم
«  .دیگرا ی خودم را تغاار دهم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



می  کنادخداوند، عنشقی که از همه چیز آگنه ا   و از هماه چیز مراقتا  
هما  بورکن بن شکات مع،وی ف اخلاقی خاود نگااه می  انادازیمی از رحمات 

ن هاز خدافند شگفت زده می  شویم کن نن ت،ها می  ایاتد ف نگاه می  ک،د ف از هما
هاد آگاه است؛ بلکن صبورانن ف کریمانن ما را مورد ی،ایت خوی  قارار می  د

ر تا تمام بی مائولاتی  ها ف ایمال فح ت،اک ما بان نغمان های رفحاانی تبادی
. یقا،اااااً خدافنااااد بااااا معتااااادا  ی،ااااایی همااااراه اساااات. شااااوند

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



همۀ آنچه می  دانم این ا   که هرزمن  و درمورد هر کادام از 
  نقص هنیم که این روش را درپیش گرفتم، هیچ گانه شس ا

.نخوردم

شش و هفتقدم  

گام شش و هفت



شش و هفتقدم  
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چهارقدم  

و قدم شش
هفت به
یصورت عمل 



قدم  هشت و نه



ه فهرستی از تمام کسانی که به آن  ها زیان رساند»
«.بودیم تهیه کردیم و درصدد جبران برآمدیم

وق به طورمستقیم در هر جا که امکان داشت از افراد ف»
جبران خسارت کردیم، مگر درمواردی که انجام آن 

«.زیان مجددی بر ایشان و یا دیگران وارد کند

هشت ونهقدم 

گام هشتم



ما همواره در درفنما  ه،ا  فهرستی را داریمی ای  فهرسات در هها  
. مااااااا حااااااک شااااااده اساااااات ف م ااااااکر هما  یاساااااات

رهای ما سعی می  کردیم آ  م کر را پ،ها  ک،ام یا با استفاده از مخاد
ۀ گوناگو  رفی آ  را بپوشانامی از آ  فارار می  کاردیم ف یاا باا راب ا
. ی،اااااای ساااااعی می  کاااااردیم فیاااااود آ  را انکاااااار ک،اااااام

امااا . امااا آ  نام هااای ههره  هااا ف اتفاقاااتی مرتباااً باان یاااد مااا می  آمدنااد
با تری هرهن با تر فانمود می  کردیم کن ما مقصر نااتامی اشتباهات

. از ما سر می  زد ف فهرست ما بو نی تر می  شد

هشت ونهقدم 

گام هشتم



م  هرگز ای  قدم  ها را کار نکردم زیرا نمی داناتم هن فایده ای برای»
می خاارت هایی کن بن دیگرا  فارد کردتمامی کناک،و  می  دانم . دارد

دردرف  خودم ایجاد کردم ف م  کن در مان،د حفره های سااهی است 

«!می  رفتمرفبن زفال داشتمای  حفره  ها تن 

هشت ونهقدم 

گام هشتم



لا  ما نف ی غرفر ف ترسما  را تالام می  ک،ام ف اشتباهاتما  را اص
م  ها اگر قدم های ههارم ف پ،جم را با دقت برداشتن باشامی اس. می  ک،ام

  ها اک،و  تمام اسم. با هر یاتجو یی در خودی بر ما آشکار خواه،د شد
را درف  یک لاات ک،ار هم قرار می  دهام ف در مقابر هر کدام 

.  اشتباهاتی را کن در حق ا  مرتکب شدیم را می  نویاام

هشت ونهقدم 

گام هشتم



اما یاقلانن تر ای  است کن قبر از هرگونن اقدامی لااتما  را با 
ن راه،مایما  بررسی ک،ام؛ مخصوصاً ه،گامی کن موضوع مربوط ب

ی  بن د یر گوناگو  ا. هماری فرزندا  یا مع وق سابقما  می  شود
راه،ما بهتر از. رفشی ایم  هم برای ما ف هم برای دیگرا  خواهد بود

ما می  تواند ت خاص دهد کن آیا ما فقط می  خواهام از احااس گ،اه
   را خلاص شویم یا فاقعاً می  خواهام دیگر مرتکب اشتباه ن ویم ف آ

م با راه،ما بن ما خواهد گفت کن آیا از نظر یابفی آماده ای. اصلا  ک،ام
ای  افراد با صداقت رفبرف شویمی بدف  ای،کن بخواهام آ   ها را 

اگر اصلا . بن خابر اشتباهاتی کن در حقما  کردند سرزن  ک،ام
واهد اشتباهتما  نااز بن پول ف اموال داشتن باشدی راه،ما بن ما کمک خ

.  کرد تا ت خاص دهام هن هازی نااز است

هشت ونهقدم 



لا  ما نف ی غرفر ف ترسما  را تالام می  ک،ام ف اشتباهاتما  را اص
م  ها اگر قدم های ههارم ف پ،جم را با دقت برداشتن باشامی اس. می  ک،ام

  ها اک،و  تمام اسم. با هر یاتجو یی در خودی بر ما آشکار خواه،د شد
را درف  یک لاات ک،ار هم قرار می  دهام ف در مقابر هر کدام 

.  اشتباهاتی را کن در حق ا  مرتکب شدیم را می  نویاام

هشت ونهقدم 

گام هشتم



زار ی اب(قدم نن)ف اقدام برای اصلا  ( قدم ه ت)مابا  نوشت  لاات 
ما باید ببخ امی اگرهن گاهی افقات ما باید. نانوشتن ای فیود دارد

.  قبر از ای،کن ببخ امی بن اصلا  اشتباهاتما  بپردازیم

هشت ونهقدم 

گام هشتم و نیم



م  فح ت زده بودم هو  از آ  افراد رنجاده بودم ف حرفی برای »
خدافند در زما  درست ف ه،گامی کن م  آماده بودمی . یبرا  نداشتم

«  .پاام  زم را در اختاارم گذاشت

هشت ونهقدم 

گام هشتم و نیم



با رها کرد  رنج های ما ی ما تمایر پادا می  ک،ام تمام خ اهای »
ام ف فاقعی یا غارفاقعی کاانی را کن در ح  ما اشتباه کرده اندی ببخ 

«.آ   ها را رها ک،ام

هشت ونهقدم 

گام هشتم و نهم



هما ن راهی برای یبارا  خااارت فیاود داردی حتای ه،گامی کان 
خص ش. شخص موردنظر فوت کرده یا مفقود باشد یا اف را ن ،اسام

دی پاادا می  تواند کاانی را کن بن یبرا  خاارت غارمااتقام ناازم،دنا
د یاای البتن در هر یایی کن امکا  پذیر باشد؛ البتان ایا  نمی توانا. ک،د

ء بارای بعضی از ایضا: بن ی،وا  ملال. یبرا  ماتقام اشتباه را بگارد
فاح ن هایی کن در دفرا  زندگی مخرب خاود از آ   هاا سوءاساتفاده  
کرده انااد دیااا می  ک،،ااد ف ای  کااار را هردفعاان کاان آ  هااا را در خاابااا  

. می  با،،د یا بن هه، ا  می  آی،دی تکرار می  ک،،د

هشت ونهقدم 

گام نهم



ایا  . هاچ احااسی در دناا مان،د اصالا  یاک خ اای قادیمی نااات
ک احااس نابت بن احااس راحتی کن با بارف  ک اد  یک خاار از یا
تر بن زخم هرکا  در انگ ت بن اناا  دست می  دهدی بهتر است ف با 

  بارف  ک اد  خاری از یک زخم هرکا  در رفحما  شبان استی ایا
ماا باا محبات ف ی ا  خدافنادی حالماا  را بهتار . یراحی رف  است

اات،دی می  ک،ام ف ای  فرآی،د شفابخ  بن کاانی کن باا ماا در تمااس ه
. سرایت پادا می  ک،د

هشت ونهقدم 

گام نهم



باعضی  ها درصورتای کن یباارا  هایِ ماالیِ نااقدی بان خانواده شاا  
محر کار را باا اضاافن کاری در خاودآسااب بارساندی دلان دزدی های 

بارای آ  دساتن از ماا کان از هماارما ی . بدف  حقوق یبرا  می  ک،،د
شااوهرما  یااا فرزناادما  سوءاسااتفاده کااردیمی یباارا  خاااارت بااا 
ره هوشااری ی،ای ف تغاار رفتار ف نگرش ها یماا  در زنادگیِ رفزما

.می  شودشرفع 

هشت ونهقدم 

گام نهم



:  ه دار
معتادا  ای،جا یکبار دیگر پا ،هاد می  ک،ام کن تازه فاردا  بن انجم در 

ۀ ی،ای گم،امی بدف  دفره ای از پاکی ی،ای ف بدف  مقدمنی گذشت
ی،ای خود را برای همار یا ایضاء خانواده کن ه،وز از آ  ابلاع 

اه،ما یا توصاۀ ما ای  است کن بدف  م ورت با ر. ندارندی آشکار نک،،د
.  گرفهی ه،ا  اقدامی نک،،د

هشت ونهقدم 

گام نهم



:هشدار
بن بور نا خودآگاه ه،ا  ایتراف هایی می  توان،د تلاشی برای رفپ 

.  داحااس گ،اهی یلب توین ف محبت ف یا فقط ن ا  داد ِ قدرت اراده باش

هشت ونهقدم 

گام نهم



هشت و نهقدم  



: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 


