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 لیست بررسی هوشیاری
 استفاده از ابزار های روزانه جواب میدهد

 
با من تماس می گرفت تا برنامه هایش را چک کند. من یک برنامه عملی  یک رهجو داشتم که هر روز 

نظیم کردم. هر چند روز  او تماس می گرفت تا تکه به من داده شده بود برایش   روزانه مثل برنامه ای
 را 

ی
های همیشگ ز گزارش دهد که هوشیاری خود را از دست داده است. هر بار من به او همان چت 

 میگفتم
سیدم  ون آمدی و زانو زدی؟ هر بار از او میتر  آیا برای دعای صبح از تخت بت 

یه روزانه خواندی؟ آیا با دو عضو  ؟ آیا نشر   تماس گرفتر
 ! اسخ های او همیشه یکسان بود ، در اکتر موارد یک "نه" نیمه کاره به پیشنهاداتپ

ز شد و در وسط سؤالاتم گفت سی،  شما از من همان سؤالات روزمره»: روزی او از من خشمگی  را میتر
  «نمی توانیم فقط یک گفتگوی عادی داشته باشیم؟

مه تماس گرفتید؟ او فحش داد و قطع کرد. سپس ادامه دادم: آیا شما با دو نفر در برنا بعد از مکتر 
دوباره با من تماس گرفت و گفت او با برای هر سوال احمقانه یک نمودار  بعد  دقیقه 30حدود 

 . ساخته است
ز را در لیست انجام دهد.در نتیجه او دارای یک جعبه چک  را  او گفت که هر روز می خواهد همه چت 

 و داد زد و گفت: "اگر من همه موارد را بررسی کنم"هوشیار" است. ا بود که میگفتکردن
ی در این لیست است و من هوشیار نیستم ... " پس مکث طولانز ، ادامه داد من دارم می هنوز  ز چت 
 . تا این کار هارا انجام دهم روم

 متحت  
ً
 می توانستیم مکالمه هانی داشته  ،سی روز بعد ، او هنوز هوشیار بود و  کاملا

ً
باشیم و ما واقعا

 .لیست چک کردن روزانه را نبود کاملا درباره  که
 در اینجا یک لیست اولیه برای تازه واردان آورده شده است. اینها فقط پیشنهادانر هستند

 مثل اینکه پیشنهاد می کنم از پشت بام ساختمان )
ً
ید 46دقیقا  (طبقه نتر

ز پیشنهاد این است که هر روز صبح که بیدار میشوید قبل  ز از رخت خواب  شونی تاز دساولی  رفیر
ون بیایید و زانو بزنید  بت 
 : و موارد زیر را دعا کنید 

 . خدایا سپاسگزارم که اجازه دادی هوشیار بیدار شوم
 . خدایا من در مقابل ___ام ، نی قدرت هستم

وع کنید(   .من ____ به تو تسلیم میکنم. )با شهوت شر
وی تو احتیاج دارم لطفا همین  امروز نیرویت را به من قرض بده. تا  ، خدا یا من به شدت به نت 

 (دعای قدم سوم ) اراده ی تو انجام شود" سپس دعا کنید
 



وع می کنید موارد زیر را بخوانید   : ترجیحا همانطور که روز خود را شر
  31-30 ص الکليهاي گمنام 

 88-86قدم دوازدهم ص  -در هوشیاری
  420-417 ص الکلیهای گمنام

  AAپاسگزاریم برایس –پذیرش 
  صفحه از الکی های گمنام2

 صفحه از ادبیات معنوی دیگر 2صفحه کتاب سفید ،  2همه دعاها ، 
ید ی بگت 

ید. شماره تلفن های بیشتر  هر روز با دو عضو و راهنمای خود تماس بگت 
ز به رختخواب ، در کنار تختخواب زانو بزنید و موارد زیر را دعا کنید   شب قبل از رفیر

  . دا سپاسگزارم  که امروز مرا هوشیار نگه داشتر خ
 . خدا من در مقابل ___ام ، عاجزم
  . من ____ام را به تو تسلیم میکنم

ویت را فقط برای امشب من قرض بده  نت 
ً
و ی تو احتیاج دارم ، لطفا  خدایا من به شدت به نت 

 تا اراده ی تو انجام شود" سپس دعای قدم سوم را بخوانید" . 
ید. نزد خدا   هنگامی که یک وسوسه را شناسانی میکنید ،کلمه "نمی خواهید" برای مقابله با آن بکار گت 

بروید ، نی قدرنر را بپذیرید ، تسلیم شوید و از خداوند قدرت خودش را بخواهید. سپس با عضو 
ید   . دیگری در انجمن تماس بگت 

 خوانیدکتاب سفید ب  168 -157 هبر شهوت و وسوسه" را از صفحغلبه "
. بنویسید. آن را با خود همراه داشته باشید کارت   و آنها را بر رویبخش قرار دارد  تمام دعاها را در این

 که  وسوسه بگذرد.   وقتر وسوسه شدید ، بعضز از دعا ها را بخوانید تا زمانز 
ید شماره  تلفن اعضا  جلسه بروید  به علاوه 90روز به  90طی  ی SA بگت   ددر جلسات را بگت 

 . جانی را پیدا کنید که هفته ای یکبار در آنجا خدمت کنید 
 دنیس نر ، آلاسکا ایالات متحده

 

 مورد تحریک واقع شدن

 دعونر برای رشد کردن

 

اگر شهوت کردن جود داشته باشد ، فقط و فقط  مال من است. شهوت کردن با دیدن 

ی به معنای شهوت کردن با آن نیست ز ی نیست و دیدن چت  ز  .چت 

 

 تحریک  یک
ی

توسط افراد دیگر نوشت. وقتر بحث کردیم که منظور شدندش عضو در مورد چگونگ

کلمه  تحریک شدن چیست ، وی پاسخ داد: "شهوت بهم حمله کرد." او رنج می برد و   واقعی او از 

احساس می کرد که برنامه ما برای او کار نمی کند. در واقعیت ، حمله شهوت به ما وجود ندارد. شهوت 

 . میل استک ی

 



ز به غت  از خودمان تما ز  تمایل هیچ چت  یل  ندارد ، هیچ چت 

 . حتر به جز آنچه در قلب خودمان است، نیست

ز تمایلی ندارند! آنها فقط می بینند این اراده  چشمانمان نت 

واولویت های ما است که چشم و گردن ما را راهنمانی می 

ی را که تمای های بیشتر ز ل داریم کند. ما می خواهیم چت 

ی جذاب می بینید ، تمایل خود را  به آن  ز ببینیم. وقتر چت 

ز مقصر می دانید  ی که خارج از خود  شما است  -چت  ز چت 

 .انگار این باعث می شود که شما آن را بخواهید -

 
 می فهمم که با فرصت 

ً
من یک معتاد جنسی هستم و کاملا

هانی که می بینیم به راح
ز تر هانی که پیش می آید و چت 

خواسته های خود را یادآوری می کنیم! راهنمای من به 

خاطر هوشیاری خود به من کمک کرد تا اقرار کنم که اگر شهوت کردن وجود داشته باشد ، فقط مال 

ی به معنای شهوت کردن با آن من و مال من است.  ز ی نیست و دیدن چت  ز شهوت کردن با دیدن چت 

دیدن افراد جذاب را با پرش جسمانز  که   کسانز هستند . افرادی که میگویند تحریک شدند  نیست

بعضز از و واقعی نیست. چون  یگ میدانند اما این فقط ظاهر قضیه است )سکس کردن( روی آنها 

نند، این نمیتواند بخسیر از برنامه باشد و هیچ ربطی به نی قدرت  ز  را زیاد مت 
ز حرفز معتادان جنسی چنی 

 .و در اعضای هوشیار می بینم وجود نداردخوانده ام که درباره اش   بودن

 

 به این مثال کوتاه دقت کنید : بیل ویلسون در بحث قدم چهار 
ً
سعی می کند توضیح دهد که  لطفا

 افراد  وقتر 
ی

ایط یا زندگ  ! بلکه قابل تحمل  غت  را  ، شر
ی

مشکل میابیم، مشکل نه از آنهاست و نه از زندگ

تر ماست که مشکل ماست ، نه رفتار دیگران و نه ص شخصیقاو در خودمان است! این همیشه ن

. انجام قدم 
ی

ایط ما در زندگ  کمک می کند  7و  6،  5،  4شر
ی

 شنوشت ما و به موفقیت ما در زندگ

. اما پس چرا  وقتر نوبت به شهوت می رسد ، بسیاری از ما انگشت مقصر را  به سوی جاذبه میسازد 

یم  و آنها را  این باور که "ما توسط شهوت مورد حمله قرار چرا "تحریک کننده" می نامیم ، ها میگت 

یم"  را ، دور نمی اندازیم؟ من معتقدم که این به خاطر کلمه "نی قدرت بودن" است. در حقیقت  میگت 

ین است و تسلیم شدن در مقابل آن اغلب برای ما ، ما همیشه آماده هوشیاری نیستیم . شهوت شت 

رگونه وسوسه" گره میخورد . نی قدرنر با معنای "ناتوانز در برابر هناک و دردناک استبسیار ترس

 متفاوت   این یک دیدگاه .  ای که "قادر نیست مانند افراد معمولی الکل بنوشد"کلیلهمچون ا
ً
کاملا

ره برای دوباباشد اینگونه برنامه ی ما به تبدیل به بهانه تراسیر میشود به جای  اینکه دعونر است، 

بدست آوردن قدرت انتخاب و لذت بردن از آزادی ای که خداوند به ما پیشنهاد میدهد هنگامی که 

 برای   م. ما شهوت را رها میکنی
ً
ز و لرزد  کسانز که دلشان میبهبودی مطمئنا آماده مقصر دانسیر

قربانز است. این یک  از نظر من بهبودی برای این افراد  ،نیست و خود را قربانز میدانند  دیگرانند 



وع به رشد  سال تحمل کرد تا به من   15من  ی. راهنما میو ادامه دهکنیم   دعوت برای ما است که شر

 نمیمت  بگ اد یرا  نیکمک کند ا
ً
است   تنها راهی نیبرنامه صحبت کنم. اما ا کل  یتوانم برا . من قطعا

. کند   من کار می یدانم برا که می  

 

 کایمتحده آمر  الات یا مور ی، بالت جی  داو 

 

 

 

 

 

 

 مدر انجمن معتادان گمنا" خبر بد"

 4شماره  ،یدر فرم سر

وجود داشته است که  یما معتادان جنس یبرا" خبر بد" ی، تعداد اندک SA طول سه دهه  در در

 در هر شماره از. شوند یم یما ناش دیمانند کل برنامه ما از تجربه ، قدرت و امها خبر  نیالبته ا

 :میگذار یرا به اشتراک م" خبر بد" یاز قسمت ها یبرخ  یکاربرد یرابزارهایها ما در ز مقاله

 وجود ندارد یگریراه د چیجواب تمام مشکلات امروز من است و ه رشیپذ . 

  دوباره   میستیمجبور ن نیبنابرا میخودمان جبران خسارت کرد یما برا 10و 9در قدم

 .میشهوت کن

به  نیا -میده رییدر واقع رفتار خود را تغ دیما با. است زیآمریتحقکلامی به تنهایی خسارت  جبران

 .است" جبران  خسارت" یمعنا
 قاعده  نیاز ا یدر بهبود چکسیقاعده است و ه کیدر عمق ما  یخودمحور شکستن

 .ستین یمستثن

و  یاریهوش یبرا نیاگر چه ا. میرا بشکن یخود محور میاز ما  دوست ندار کی چیه بایتقر

 . است یرضرو یبهبود

 خجالت ایمشکل  کیهنوز هم ممکن است . رودیم نیترس از مواجه شدن از ب  

 .فقط بدون ترس -چالش وجود داشته باشد  ای

 "یگفته مدیگران در مورد  یزیچ یوقت." یخودت آن را دار یاگر آن را مشاهده کرد 

د در مور شهینباشد اما هم ایممکن است آن حرف در مورد آنها صادق باشد  . شود

  . زند صادق است یحرف را م نیکه خودش ا یشخص

 (مترجم_ ما با نواقص خودمان دیگران را برچسب میزنیم)

 



 

 

 قصر بازیم

 در رابطه مان با ديگرانكليد، تمركز بر نقص ه
ً
 (SA109) ا و اشتباهات خودمان است، مخصوصا

قص هاى من است. من بر احساسات كار كردم متوجه شدم كه خودمحورى پايه ى تمام ن SA وقتر قدم چهار را در

 فرو مت  
فتم منفز مانند خشم، رنجش خودكم بيتز و ترس  تكيه ميكردم. وقتر غرورم آسيب ميديد در سكونر طولانز

و ميسوختم. براى درمان اين دردها، خودم را به سوى مصرف هاى معتادگونه كشاندم. وقتر نقص هايم را ليست 

ديگران آسيب زده اند. در تصوير مغرورانه اى كه از خود ساخته بودم، با كردم متوجه شدم كه چقدر به ارتباطاتم

  يب بود ؟دانستم. اين ديگر چقدر عجديگران را مقصر مشكلات خود مي

 خطاهايم در قدم پنج مرا قانع كرد كه نميتوانم با تكيه بر قدرت خودم تعادل را به اين روابط 
ی

مشاركت چگونگ

وى برترم نياز داشتم تا اين تكيه كردن بر خود را از من دور كند.   برگردانم. به نت 

 وقتر قدم هاى شش، هفت، هشت و نه را كار كردم، اين فرصت برايم ايجاد ش 
ی

د. در طی اين مست  خداوند آمادگ

وع به پاك كردنشان كرد. در طی كاركرد قدم ها، فهميدم كه وقتر مسئوليت  مرا براى تسليم نقص هايم گرفت و شر

ز تر هستم. چراکه خداوند كه مرا بخشيده بود ، ياد گفتم كه ديگران و  م، شادتر و واقع بی  كارهايم را به عهده ميگت 

ز از خود، من صداقت و فروتتز را پيدا كردم. اكنون به صورت روزانه در  خودم را ببخشم. از  طريق تسليم و تراز گرفیر

 ام بسازم .مست  بهبودى حركت ميكنم
ی

 .باشد كه تعريفز صادقانه و متعادل از زندگ

 23ارتباط حقیقی 

  مراقبه

و عسل ریش نیسرزم  
زیهمه چ یبرا یسپاسگزار  

 یدرآورند و در زندگ شهیتوانند جوانه بزنند ، ر یاست که در آن قدمها م یو درد خاک بتی، مص محاکمه

 .(SA 74) .ما بارور شوند
 ینیب شیو عسل را پ ریاز ش ینیدم ،سرزمها خوان یکه وعده قدم نه را در کتاب بزرگ الک یبار نیاول

 . کردم

ام را حفظ  یاریاگر فقط هوش فکر میکردم. تمام میشود  کردم اگر به قدم نه برسم ، تمام مشکلاتم یم فکر

من به لطف خدا و با کمک  دوستان . جنگم ینم یمال ینگران ایبا روابط ، وسوسه شهوت  گریکنم، د

 شهیهم یبهبود در یاما من اکنون  آموخته ام که زندگ. دمیبه قدم نه رس ام، با کار کردن  قدم ها یبهبود

 زیو عسل ، به من ن ریعلاوه بر ش. دارم یخوب یها زرو یسخت و گاه یهازرو  یمن گاه ست،یهموار ن

حفظ آنها   یبرا ،یزندگ طینعمت ها وجود دارد ، اما من بدون توجه به شرا. گاو و زنبور عسل داده شد

 یروم ، خدمت م ی، به جلسات م رمیگیتماس م خوانم،یم هیهر روز سر وقت نشر. انجام دهم یرکا دیبا

 .کند یکار م میاست که برا یزیهمان چ نیا -کنمیکنم و قدم ها را کار م
به  ازیکه ن یاز آنچه به من داده شده است برکتم ده و توجه مرا به کسان یقدردان هی، لطفاً با روح ایخدا

 .کن تیهدا کمک دارند
289 یقیحق رتباط  



 

 

 

 

 

 

 

 ایجاد ارتباط

 SA پیدا کردن یک خانواده غت  منتظره در

 .(SA 205) رتباط حقیفر بودیم. ما خانه بودیمما در حال ایجاد ا

 

 
ی

ز بار فهمیدم چقدر از ارتباطم با زندگ " را درک کنم تا اینکه برای اولی  ت  "ارتباط حقیفر نتوانستم حت 

قطع شده است. در ضمن دیدم که روابط من سطحی ، راحت و عملی بوده است. ارزشهای من با 

گرفتار دنیانی با معنای نستی شدم: من گ هستم؟ جایگاه من مفاهیم رایج روز تغیت  و تغیت  کرد.  

 کجاست؟ آیا من ارزش یا هدف دارم؟

به نظر می رسید رفتار های مخرب جنسی ام در رابطه جنسی راهی برای ارتباط با دیگران و خودم 

ه ، فقط اثبا ت که باشد ، اما این یک دروغ بزرگ بود. غرق در شهوت شدن، چه به تنهانی و چه غت 

پنهانز و خودم را دوست  . من ارتباط هایو حالم را بد میکرد  مه من ارتباطم با دیگران را از دست داد

 .با  ماسک شجاعت و بیش فعالی میپوشاندم تا دیده نشودرا  درد و فروپاسیر ام نداشتم. 

وی برتر   من فرستاد که داستان اعتیاد جنسی خود را به من گف نت 
ی

به من گوش  ت و شخض را به زندگ

 .سوق داد SA داد. او مرا به

ز جلسه ی كه در نخستی  ز رفت  و تبدیل به شادي و سپاسگزاري  از  SA اضطرانی احساس كردم  از بی 

ی شد كه از من استقب اک گذاشتند و به من كمك ال كردند ، داستانهاي بهبوديشان اعضانی را به اشتر

و برتر تسلیم راهنما انتخاب کردم، تمایلم  من یکكردند كه در مست  هوشیاری قدم بگذارم.  را به نت 

وع کردم. سپس تشخیص دادم که خانواده جدید و خانه واقعی خود را پیدا کرده ام  .و قدم ها را را شر

 

وی برتر  برای   .من امروز در ارتباط واقعی می مانم ،نشان دادن مست  با قدرت نت 

 246ارتباط حقیفر 

 

 

 



 

 

تضمینی وجود ندارد که من هوشیار بمانم. اما اگر من به روش اکنونم زندگی ام را ادامه دهم،  هیچ

 .بمانم انسی است اگر برای همیشه  هوشیاراز نظر معنوی رشد می کنم و این خوش ش

 

 یک تجربه معنوی -دوستیابی

 اصول معنوی هنگام ملاقات

 

ی است ، یک معتاد جنسی و از  ز  من   2018اکتتی  30 سلام ، اسم من ییتر
ی

هوشیار هستم. گروه خانگ

ز ، نیویورک است. راهنما دارم در بروکل ز انتقال میدهم.   12تمام ، ی  قدم را کار کرده ام و قدم ها را نت 

و برتری که  آن را خدا  می نامم تشکر کنم به این خاطر که به من این فرصت  می خواهم از قدرت نت 

ز رو با شما در میان بگذارم.  بطه ی دوستر بروم در رارا داد که در بهبودی  و این تجربه ی شگفت انگت 

شوم. من هوشیار نبودم، نمی توانستم کاملا هوشیار  عاطفز  ن است که  وقتر بخسیر از داستان من ای

یعتز آخرین لغزشم ، هوشیار بودم. حالم از نظر روج مناسب بود. در مقطعی، ماه بعد  14از ابتدا تا 

الغ شده ام تا بتوانم ت نزدیک در برنامه به من گفت که من از نظر عاطفز به اندازه کافز بیک دوس

وع کنم. من با درمانگر خود صحبت کردم و ارابطه دوستر هوشیارانه را  و موافقت کرد. وقتر چند شر

 اتفاق نمیبا آن دختر  هفته بعد 
ً
ز واقعا افتاد و  ، فهمیدم که آماده هستم زیرا در آن زمان هیچ چت 

 روزمره خود سعی  12مشکلی وجود نداشت. در آن مرحله ، من  
ی

قدم را کار کرده بودم و در زندگ

کت می کردم ،  36داشتم  اصل معنوی قدم ها، سنت ها و مفاهیم را تمرین کنم. من در جلسات شر

 کردم. حمایت می و در حد توانم از تعدادی از اعضا  نوان یک نظم روزانه تمرین دعا و مراقبه را به ع

 من در 
ی

وی دانشگاه کار و زندگ  ام را نت 
ی

خوب پیش می رفت، از نظر اقتصادی باثبات بودم و زندگ

ز جدی  ی آشنا شدم و به شعت همه چت  شد. هر چه بیشتر برتر اداره میکرد.کمی گذشت، من  با دختر

های آرام آرام با یکدیگر آشنا می شدیم ،  ز  شخض من به او تذکر می دادم که چت 
ی

مهمی در مورد زندگ

شامل بسیاری از دعاها ،  جریانن با او در میان بگذارم. این وجود دارد که می خواهم به مرور زما

مراقبه ها و راهنمانی های اعضا انجمن درباره تجربیات شخض خود  و دیگران بود و در نهایت 

 راهنمانی میشوم و میدانم  چگو 
 .نه پیش بروماحساس کردم به اندازه کافز

 

این مسئله را با عنوان  ید به من داد. نخست ، او گفت،یک دوست پاکی بالا دو پیشنهاد بسیار مف

اعتیاد مطرح نکن بلکه آن را مشکل یا مبارزه بنام. افراد با شنیدن کلمه اعتیاد تمایل به ترسیدن دارند. 

 .و دوم اینکه ،این مسئله  افشاگری نیست

 خودافشاگری زمانز است  
ی

. تو درواقع بخش مهمی از زندگ  تکه به اعتماد همشت خیانت می کتز

ز حرف  اک گذاشیر را با او در میان می گذاری. ما به بار یک هتل رفتیم که محیطی مناسب برای به اشتر

 .هایمان بود

 روابط دوستانه هوشیار



ز بود! من با او در میان گذاشتم که چگونه سالها شهوت و پورنوگ و برتر من از این امر مطمی  رافز نت 

م نکردم که این م و  مکانیسم مقابله ای با من دارد  ، احساس سئله  را با او در میان بگذارماحساس شر

 در مرکز خدا قرار داشتم. کامیکردم  
ً
ز ش قرار همیشه دهملا دقیقه در سکوت دعا و مراقبه  قبل از رفیر

ز به این قرار. ردمیک  م به خصوص قبل از رفیر

 

تشکر کرد.   ام او از صداقت و آسیب پذیری ،را با او در میان گذاشتماعتیادم ه بعد از اینکه من هم 

به او گفتم تا زمانز که او با شنیدن حقیقت ، ممن صادقانه جواب دادو پرسید  مسپس چند سؤال از 

. یگ از آخرین سؤالات او این بود: "بنابراین این میتواند به پرسیدن ادامه دهد، ،مشکلی نداشته باشد 

ی شبیه به انجمن معتادان جنسی گمنام است؟" انجمتز   ز که تو  برای کمک به آنها می روی ، آیا چت 

 .داردجالتی بعد ازپرسش  این سئوال  جا خوردم و بلند خندیدم. خداوند حس شوخ طبعی 

 

، چه اتفافر خواهد افتاد؟ و وقتر اینقدر کتز چند هفته بعد ، او با دو سوال دیگر برگشت. اگر لغزش  

ی من را می دانست( چطور می توانز )او برنامه بهبود کمک به دیگران در قدم ها میگذاری  برایوقت 

ز سؤالش ، من حقیقت را گفتم. هیچ تضمیتز وجود ندارد برای من وقت داشته باسیر  ؟ در جواب اولی 

 که من هوشیار بمانم. 

  

 ام را ادامه دهم، از 
ی

 رشد می کنم واین  خوش  شانسینظر معنوی اما اگر من به روسیر اکنونم زندگ

 .است اگر برای همیشه  هوشیار بمانم

 خود قرار خواهم داد
ی

 .در جواب سوال دومش ، به او اطمینان دادم كه او را در اولویت زندگ

که اگر وضعیت معنوی مناستی داشته باشم ( 85-84وعده می دهد )صفحات  کتاب بزرگ قدم دهم

ز ، وسو  ود اس من درباره شهوت از بی  وی برتر و  مت  ایمن و وقعیت  نی تمایلی، در م من توسط نت 

ی که با او آشنا شدم بسیار زیبا بود وبا او  یکبار محافظت  در برابر شهوت قرار خواهم گرفت . دختر

 در ارتباط و در لحظه 
ً
هم شهوت نکردم حتر هنگامی که او را در آغوش گرفتم و بوسیدم. من کاملا

ات بیماری ام آنقدر شدید بود که احساس می کردم باید رفتار های مخرب جنسی  .  بعضز اوقحال بودم

 ، به لطف خدا این اتفاق نیفتاد. *. اماچون  حال روج ام مناسب بود ام را انجام دهم )برونریزی کنم(

 چگونه هنگام آشنانی با او به اصول معنوی برنامه چسبیده ام، قرار گرف
ً
ت. او تحت تأثت  این که واقعا

رابطه دوستر دادم ،قادر را به شهوت از دست که تنها بعد از اینکه  تمایلم احساس من این است 

وع کنم. هوشیار    قدم ده را به کار  را شر
ً
م  من مجبور شدم که هنگام قرار های ملاقات ، مرتبا زیرا  گت 

،آنها  را  ان عواطفز دارند که وقتر در یک رابطه عاشقانه با آنها هستر اک می  ظاهرا دختر با شما به اشتر

 از نظر عاطفز هم هوشیاری ام را از دست ناسب نبودم ، . و اگر من از نظر معنوی مگذارند
ً
احتمالا

به های روج ای  داشت که  با من بهم زد. او  ماه،  میخواستیم نامزد کنیم کهبعد از پنج  میدادم.  ضز

 این اتفاقاز  برساند. حدود یک ماه ح بعدیبه او اجازه نمی داد که متعهد شود و روابط ما را به سط

ز امشب که من روی  . هنوز هم بعضز اوقاترد میگذ مرور این اتفاق ناراحت کننده است، مثل همی 

گذشته از طریق کارکرد تختم نشسته ام و این کلمات را مینویسم. فهمیدم که رشد اصلی من در این ماه 



. احساس می کنم بوده استو تلاش برای فرار نکردن از آنها حساساتم برنامه ،درک و صداقت درباره ا 

تجربه سطح بهبودی من به سطح بیش از هر ماه دیگر در دوران بهبودی ام رشد کرده ام زیرا با  این 

 آنطور که می خواستم پیش نتری رسیده است. بالا 
ی

 هو این ب نمامه را کار میکبرن رفت و من هنوز زندگ

 د. هدمیجواب من 
 

، ایالات متحده ز ی ر، بروکلی  ز  ییتر

 

ام به  در بهبودی اعتیاد به شهوتبانوان  احتر

ی مناسب   رفتار کردنیادگت 
 

ی بگویم  ز ی  -یگ از راه هانی که  خودم را هنوز درگت  شهوت می کنم این است که چت  ز که   -هر چت 

گوشواره های او ، لباس ، یا جذاب باشد. ممکن است درباره مو ها یا  زن  ممکن است برای یک 

ه هایم شفاف نیست، از  ز ی بگویم. وقتر انگت  ز که  یک زن خوب انجام داده است   کاری  عطرش چت 

 .تعریف می کنم

امروز ، بخاطر انجمن معتادان جنسی گمنام ، من از گذشته بهتر هستم ، اما نه آنقدر خوب که در 

 .آینده به لطف و اراده ی خداوند میتوانم باشم

ز را میکردم. من در یک  SA بل ازق  هر روز با هر زنز که می توانستم این رفتار تمسخرآمت 
ً
، من تقریبا

ز می کردم  فروشگاه تخت و تشک می فروختم و از یگ از همکارانم تعریف های ریاکارانه و شهوت انگت 

می کنم چقدر  اغوا کنم. اکنون که  فکر  ،و سعی داشتم دانشجویانز را نصف سن من را هم نداشتند 

 میکنم.  شانممکن است از حرف های من چندش
ی

مندگ کم کم من  و متنفر شده باشند احساس شر

ز رفتاری با یک حدودا  این رفتار ها را کنار گذاشتم  دو سه هفته بود که اصلا فراموش کرده بودم چنی 

ده معلمی زن انجام دهم تا اینکه از اتمام کلاس با ده بعد   هفته پیش در پایان یک آموزش بسیار فشر

 یک دانشجو جوان تعریفاز در یک لحظه، و من  ،یم به یک بار غت  الکلی رفتیمها نفر از همکلاسی

 .و تیکه انداختم کردم

 

 60پیش كل گروه پاسخ داد: "اگر شما او . ساله 48که من   ، در حالیساله بود  23حدود  آن دختر 

ب باشد ، اما الان یکم ناراحت کنند است." جوابش مناس توانست سال جوان تر بودید این حرف می

به به  به ای بود که به من کمک کرد تا به وضوح ببینمبیماری مثل یک ضز که رفتار   من بود! اما این ضز

ز دلیل تلاش کرده ام تا آن را در اینجا بنویسم من نامناسب ، نامطلوب و نادرست بوده است. به همی 

 .منور آور  و زیر 
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 روابط معتز دار در بهبودی اعتیاد جنسی و شهوت

ی صمیمیت  یادگت 
 

 دار بخسیر از بهبودی ما است. تجربه من در انجمن معتادان جنسی این است که برای اکتر ما ، روابط معتز 

زیرا آنها به هر حال  این  نمی گویم که قرار نگذارند و با کسی دوست نشوند ،  SA من هرگز به رهجویانم در

  را میکنند ، و نمی خواهم آنها فکر کنند که باید به من دروغ بگویند. ر کا

 .برنامه ای برای تجرد و تنها ماندن نیست SA خدا را شکر

 

جنسی  من به یاد دارم در دفتر مشاورم نشسته بودم، و او به من گفت ، "برد می خواهیم امروز صمیمیت غت 

ز ، ترجیح می دهم رابطه جنسی داشته باشم." من  را در اینجا تمرین کنیم."  فکر کردم و پاسخ دادم "گت 

ز قدر از صمیمیت واقعی می ترسیدم من هیچ ایده ای برای انجام این کار ندا شتم. با گذشت زمان ، همی 

ز در رابطه  شک معمولا رفیر ز ی بیشتر در مورد روابط کردم. جای تعجب ندارد که روانتر وع به یادگت  من شر

ز را توصیه می کند، اما من به عنوان معتاد جنسی به خرد و تجربه  اعضا انجمن گوش می کنم. ا مروز  رفیر

 
ی

از افراد خارج از برنامه به آن اعتقاد نداشته باشند  را انتخاب می کنم حتر اگر بسیاری SA من شیوه زندگ

ی که  فهمیدم این است که راهنمانی های ز امکان پذیر  SA یا آن را غت  ممکن و حتر غت  سالم بدانند. چت 

یم  است ، و آنها سالم ترین  انتخاب برای من هستند. هر یک از ما باید تنها برای خودمان تصمیم بگت 

 

ز امن خود ارضانی نمی  پرهت 
ز رابطه جنسی با همشم می   کنم. و برای بهبودی از شهوت به مدت طولانز

م.  بعضز از برنامه های تلویزیون را تماشا نمی کنم و در بسیاری از فعالیت هانی که فرهنگم اجازه می گت 

کت نمی کنم. انتخاب های من ممکن است رفتارهای " رای ، اما ب نباشد " در فرهنگ منعادیدهد ، شر

 .در واقع آنها درهای آزادی هستندمن لازم اند. 

 

 

 
ی

اعتیاد مواد و این مسئولیت من است که پزشکان و مشاورینم را از اعتیادم آگاه سازم. پزشکم از وابستگ

 از تعهد من به 
ً
 آگاه است. او براساس این اطلاعات با من رفتار می کند. مشاور من کاملا

ً
جنسی من کاملا

 
ی

ز دلیل من او را انتخاب کردم SA شیوه زندگ  .آگاه است. به همی 

 

یک بار فیلمی را دیدم که یک معتاد درمورد "روابط" از یک مشاور سوال کرد. مشاور گفت: "ابتدا  مراقبت  

 زنده باشند 
ی

؛ اگر بعد از دو سال گیاه و حیوان خانگ
ی

کردن از یک گیاه را تمرین کن سپس یک حیوان خانگ

. " این ممکن است یک توصیه افراطی باشد اما نکته ای را مطرح می کند ، می توانز رابطه  .برقرار کتز

وم، راهنمانی های کتاب بزرگ  انجام میدهم:  AA به عنوان یک معتاد جنسی ، وقتر در رابطه مت 

 کنند، ساده است انجامش بده
ی

 کن و بگذار دیگران هم زندگ
ی

 .نخست، مهم ترین کاراست. زندگ
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 ، سالم ترشاداب تر هر چه خوشحال تر، 

 

 دور نگه دارد ، پناهگاهی کرد تا ما را از غرق شدن در شهوت  تیانجمن از ما مراقبت و حما

 (SA 204) .میبا خودمان روبرو شو  میبتوان تیامن که در نها
 

ز کنم. من همچن  دا یپ SA را در یار یخوش شانس هستم که قبل از ازدواج برکت هوش ار یبس من  ی 

ور  میسپاسگزارم که راهنما آشنا شوم. در طول دوره  برسم تا با کسی دار یپا یار یدانست به هوش یضز

به  کردم،یبار با او مسائلم را چک م نی، علاوه بر جلسات و کارکرد قدم در طول هفته چند نی ناآش ی

 ی. شهوت ، دقکردمیکه با او ملاقات  م  خصوص پس از گذراندن وقت با زن جوانز 
ً
 و ید کیمثل  قا

ز ،افکارنو شود یدر اواخر شب وحشتناک تر هم م حتر  ماند،یم ن خواند ،سیی. دعا کردن ،تماس گرفیر

ز از شب  از من محافظ  تز یش ساعت مع دنیو خواب یبهبود هینشر  به  ها حراست  نیمن هستند. ا ی 

   كند و به من كمك می  کم کردن شهوت كمك می
ی

 .به عشق خود را اداره کنم اد یو اعت كرد تا همبستگ

 

ارتباط  وجود داشت همان  و عاطفز  اگر کشش جنسیمن ،  ،در تمام روابط قبلی SA در یاز بهود قبل

ز سحرآم  می (SA 203)ت 
ً
  جنسی کیبه شر  رابطه را از دوستر  کردمیم وسعی خواستم ، من آن را فورا

 .  شومیشدم که غرق در شهوت م مسئله متوجه نمی نیآن زمان ا  کنم.   لیتبد

 

است ، من توانستم تجربه  دهیکه به من بخش SA یبرنامه بهبود  یاز خداوند سپاسگزارم برا من

ز خود را در ح یار یداشته باشم و هوش یو عاددوستانه   15و در طول  یملاقات ، در طول نامزد ی 

 می
ً
 او دوست من است. ازدواج با  نیکه همش من بهتر   میتوانم بگو  سال ازدواج حفظ کنم. من واقعا

 تی، انجمن از من مراقبت و حماSA تصور کنم. . با کارکرد برنامه توانستمیباشکوه تر از آن است که م

بتوانم با خودم روبرو  تیامن که در نها کرد تا مرا از غرق شدن در شهوت دور نگه دارد ، پناهگاهی

 (SA 204) .شوم

  یجا یبهبود قتیکردم. خوب است آدم در خانه  خودش باشد در حق  دا یامروز پناهگاه ام را پ من

 !بودن است یبرا خونی  ار یبس

 
 متحده ت الا یا شمالی ینای، کارول و یدبل مونیس

 

 

 

 

 رابطه دوستانه هوشیار



 

 

 ستیهمه ن یبرا ار یهوش یروابط دوستانه  

 . را دارم ار یروابط دوستانه هوش  یبرقرار  نی کردم توانا  فکر می سالها 
 

  کیو شر  من
ی

ز همه چ ولی میداشت جنسی یرابطه  1991ام در سال  زندگ  میو ما بهم زد ختیبهم ر  ت 

بازگشت. پنج سال  سینع شدم و او به انگلارتباط بازگردد اما من ما نیدوباره به ا خواستی. او م

ز همه چ گر یکه د  کردمیکه فکر م  زمانز  قا یگذشت و دق  کیدر   ا م یکرده است در کمال ناباور   یت  تغ ت 

ز کنفرانس ب خواست خدا  د یبا دار ید نی: "اکردمی. فکر م میرا ملاقات کرد گر یکدیدوباره   SA المللی ی 

ز نبود. شر  یراهنما باشد". ولی ز  جنسی کیمن مطمی  سابقم  در آن ملاقات به من گفت: "مطمی 

م دست هم را گرفت " و بعد ما د با کمیستر یبا من تنها ن گر یباش د کنفرانس ،   انی. با پامیاحساس شر

 شنهاد یرفتم که پ شیپرتلاطم پنج سال قبل  خود را، فراموش کرده بودم و تا آنجا پ خچهیمن تار 

  . فراموش کرده بودم را به کلی میآن دوران، راهنماازدواج را هم داده شده بود! در 

 

و در حضور  مراسم عالی کیو  پس از آن، در  میبود در رابطه بدون هم آغوسیر  کسالیاز  شتر یب  ما  

گذشت. ماه عسل را به   یا هم آغوسیر  چیما بدون ه . شب عروسیمیازدواج کرد مانیخانواده  ها

انهیمد یایدر  ز شگفت انگ ورابطه جنسی میرفت تر  یرو  ادهی. روز بعد ، هنگام پمیرا تجربه کرد یت 

 
ی

چرا؟ و دوباره به  دمی. از خودم پرسکنمیم درساحل ، ناگهان متوجه شدم ، دوباره احساس افشدگ

  میاهایخودم پاسخ دادم "من با زن رو 
ی

رخ داده  برم. چه اشتباهی ام لذت می نی ایرو  هستم و از زندگ

 بود ؟

 

گر، گمراه   لهیح ار یبه شهوت بس اد ینفس من بود ، "خداوند به کناررفته بود ". اعت جواب نیالبته ا 

که پنج   ، در حالی میشناخت را می گر یزمان ما هفت سال بود که همد نیکننده و قدرتمند است. تا ا

ز سالها از لحاظ ف نیسال از ا به  SA یار یهوشمن از  بیعج ت  . تعبمیبود ار یاز هم جدا و هوش گیت 

. پس میبرقرار کن تلفن رابطه جنسی کیجدا از هم با  حتر   میتوانست که ما می  بود، در حالی معتز  نیا

 "جس ل" بازگشتم میراهنما یاز دو سال ازدواج ، او مرا را ترک کرد. من داغون شدم و به سو 

 

 یتقر 
ً
کت می با  تیاحم غمت  کردم و نسبت به خودم احساس ترحم داشتم .عل  روزانه در جلسات شر

ام  جسمانز  یطرف بدنم  فلج شود. بهبود کیکردم که باعث شد   ،خودکسیر  میفوق العاده راهنما

 یکندتر. بعد از گذشت تقر   ام حتر  یو معنو  عاطفز  یکند بود و بهبود
ً
ماه ، دوباره با او در  6 با

 کردمیم هیبودم. چرا که نه؟ خودم را توج ختخوابر 

 

 رابطه دوستانه ی هوشیار



دوباره  ارارانهی. "ملاقات هوشمیدوام آورد هم به سختر  گر یل ددو سا م؟یما  ما زن و شوهر نبو  مگر 

چه  SAپاکی فیرا تمام کرد. چه  درازدواج و خارج ازازدواج ،چه با تعر  مانی ارانهیما، ازدواج ناهش ی

  اد یواعت ترسها و عمق رابطه جنسی نیتر  قیعم یبدون آن ،شهوت رو 
ی

شپوش  ام به هوابستگ

چه بدون آن، ازدواج  جنسی مسائل ، چه با پاکی نیکه بدون حل ا  نمیببتوانم  . اکنون میگذاشتیم

 ه
ً
 نداشت،  یدار یپا یبرا شانسی چیما واقعا

 

ان خسارت کنم ، می  شومیآماده م  9روزها ، همانطور که در اواخر قدم   نیا  نمیتوانم بب که از او جتی

ز ها ن رانجمنیدر سااگر من سالها   اند، حتر  ندهت  گ  میمن تماما تصم یکه نقص ها  یار ینعمت هوش از ت 

 .برخوردار باشم

 

کند.، من هنوز   وحشت زده ام می SA یار یهوش فیدر مورد تعر  تی یخودفر  یمن برا نی توانا امروز 

م قلمداد می یخودم را مرد دانم. او  شکست ازدواج مان می لیکنم و او را مقصرو دل  صادق و محتر

 ... اشته باشمبود که مرا مجبور کرد در آن  نقش د

 

 جهیدر نت نیرا تجربه کنند و ا ار یدوستانه هوش  یرابطه  خواهند یهمه م ار؟یهوش یدوستانه  رابطه

 یار یهوش ی. اعضاستیهمه مناسب ن یروابط برا نیا را یرسد ز  به نظر می کیتار  ار یمن بس یت  گ

. من چند نفر از آنها را پاک  شوند  یروابط دوستانه  نیات  خوب توانستند درگ لییوجود دارند که  خ

 یبزگتر  ار یبس هیهد کی، خدا  ستیآنها ن یبرا نیفهمند که ا مانند من که می کسانز   یشناسم. برا می

وندهیپ یوز ت  دارد: پ  !دیآ بدست نمی  بر شهوت و که ناگهانز  شر

 

  3بچسبم ، در قدم  میگرفتم که تا حد ممکن به راهنما  اد ی
ی

 بخسیر  SA یها مانیکنم و بدانم که پ  زندگ

 
ی

کار را    نیخداست که ا نیدهند، ا نمی ارماندنیهوش یبرا تز یتضم چیروزمره هستند. آنها ه از زندگ

  !میده به او اجازه می البته وقتر   - دهد یخدا انجام م
 ، رومانز  یندر یا

 

 اریدوستانه هوش یتجربه من از رابطه 

 .دهدیسال صتی  جلا م ده

 دهیو رابطه ما به مرحله "عشق" رس میبا هم آشنا شده ا سال است که کیاز  شی، ب اکنون

 .است

 هیژوئ 18شدم. و از  SA وارد 2002سال  لیازدواج دارم، در اوا یمار یچهار بار ازدواج کردم و ب من

ادامه دارد. شانجام  تمیو عصبان ستیخوب ن نی به تنها یار یحال ، هوش نیهستم. با ا ار یهوش 2008

ز بودم و در جلسات  ب GDA ندهیرا ترک کرد. در آن زمان من نمام 2013همشم در سال    المللیی 

کت می داشت. من  از ین ار یرابطه  هوش یبرقرار  یبرا نی رهجو مجرد داشتم که به راهنما کیکردم.   شر



  حیر یدانستم؟ ه دوستانه چه می ار یرابطه هوش یدرباره برقرار 
ی

کار را نکرده بودم.   نیام ا ! هرگز در زندگ

کت در جلسات ب نیرابناب وع به شر ز ، شر و  یبرا نی راهنما المللی ی   نجا یکردم. در ا  ارانهیروابط هوش عشر

 م،یشو  می ار یو هوش میت  گیم ما پاکی تدا،یچند نکته مهم از آنچه من آموخته شده است آورده ام: ا

ان اظهار جس ل ، در نوار سختز  .(SA 204) "شامل عدم ورود به به هر گونه رابطه است نی"که ا

  ولده سال ط  معتاد جنسی کی یبرا یو  دهیداشت كه به عق

آشنا شود و ازدواج  با کسی عی    ش  خواستیمن جوان بود و دلش م  یكشد که تا ازدواج کند. رهجو   می

 می د یرس کسالیاش به  یار یهوش من به او گفتم  وقتر  م؟یرا به او بگو  نیتوانستم ا کند. چگونه می

وع كندتواند  روابط دوست  .انه را شر

 

ز دوم  نی. در اشوند یدر مورد مراحل رابطه بود. ابتدا، دو نفر با هم آشنا م دمیکه فهم   مهمی هیتوص ی 

را به چند ملاقات دعوت  گر یشناسند. آنها همد را می گر یکدیکنند و   مرحله آنها با هم تعامل برقرار می

ند یکنند و از آن  لذت م  می ! نی بایز  . چه مفهومیستیاز رابطه ن دن بخسیر مرحله ، لمس کر  نی. در اتی

  نکهیقبل از ا من در گذشته عادت داشتم حتر 
ی

برقرار  طرف را بدانم ، رابطه جنسی اسم خانوادگ

ز گفتم در ح  می. به رهجو کردمیم ز دست، بغل کردن  گونه تماسی  چیملاقات ها ه ی   ا یمانند گرفیر

ز همچن فتد،یاتفاق ب د ینبا دنیبوس داشته باشد،  به او  لاقاتنفر مختلف م 20با  کردم  شنهاد یپ ی 

ز گفتم پس از سوم  .را با او مطرح کند SA در تشیعضو  تواند یروز ملاقات باشخص، م ی 

 

ز . دوستان درباره  چد یآ به دست می ، دوستر  نی از آشنا پس کنند که از   می یز یبا هم برنامه ر   نی هات 

 یو دست ها گر یکدی توانند یبرند. دوستان م ت میهر دو از آن لذ دانند یاند و م دهیمرحله قبل فهم

است ،  رابطه کیمرحله سوم  یبرا دنیبوسند. بوس را نمی گر یکدی. دوستان ند ت  هم را در آغوش بگ

"دوستت  د یصادقانه بگو  نکهیرا ببوسد ، مگر ا کسی  ستیگفتم که او قرار ن  میعشق. به رهجو  عتز ی

وع می روابط جنسی شهیداشت که هم متز  یبرا نی بایز  چه مفهومی نیدارم". و ا  کردم و بعد سعی  را شر

تعهد  ا یکه همان ازدواج   میست  به مرحله آخر رابطه م تینه. در  نها ا یبفهمم او را دوست دارم  کردمیم

 .است

 

 2018سال  هیام  پس از ملاقات با چند بانو در ژانو  نی ایرهجو  اسپان نیکه ا   میبگو  نکهیاز ا خوشحالم

 د یاما با فتد،ینفر اتفاق ب 20در ملاقات کردن با  نی جادو ستیبانو آشنا شد. قرار ن کیبا  ش انجام

 . فقط زمانز میبگذار  ار گمشده ام  است؟" را کن  ی مهیهمان ن نیا ا یکه چگونه وسواس "آ  میت  بگ اد ی

 میرهجو   نی. امیتر رابطه برس مییبه سطوح صم تیبا موفق میتوان می میمهارت را داشته باش نیکه ا

  کیجشن  یازدواج کرد و به زود 2019در بهار سال 
ی

 میت  گیاو را م سالکی

 

ی ؟ راهنما و  وع کنم و من آن را  جاد یا  2017کرد تا از سال   قیمرا تشو   میمن جر ارتباط سالم را شر

وع به خ گذشتیروز که م کیکار را انجام دهم.   نیتوانستم ا امتحان کردم، بدون شهوت نمی  الیشر



کنم. شانجام ،   حانتا دوباره امت ماندمیمنتظر م د یبا نیبنابرا گرفتم،یمشابه م جیو نتا کردمیم یاز پرد

توانم بدون شهوت ، در  که می  دمی"جس ل "، فهم یاگر یمی، پس از ده سال ک 2018در سال 

کت کنم و ا مسابقات رقص مردمی  دنمیصبعد از رق کبار یپس از ده سال دعا کردن اتفاق افتاد.  نیشر

،  مت  گ  در نظر می نی شنارا دوره آ  نیگروه رفتم. من ا  گر ید یبا اعضا نی آشنا یکافه رقص برا  کیبه 

 .ملاقات کرده بودم گر یتنها  با چهار زن د نیمن قبل از ا را یز 

ها   نی. او به آمدن به تمر دمیوارد گروه رقص شد. چند بار با او رقص د یبانو جد کی،   شیسال پ کی 

ز اد و ما در حادامه د احت ، با هم حرف م ی  ز استر حدود  . بعد از گذشتمیشناختیرا م گر یکدیو  میدت 

. در حال حاضز میکه با هم کلاس رقص برگزار کن  میماهانه ، توافق کرد یدر رقص ها دار یسه ماه از د

 دهیو رابطه ما به مرحله "عشق" رس میکیرا ملاقات م گر یکدیسال است که  کیاز  شی، مبه مدت ب

  می SA . او در موردمیبوس را می گر یکدی"دوستت دارم" و  مییگو   است. ما به هم می
ی

 داند و به تازگ

  مییصم یرابطه  کی میموفق شد میرا آغاز کرده است. ش انجام ، من و رهجو  S-Anon حضور در

 .میرا تجربه کن ار یهوش

. رابطه دوستانه میو لغزش نکرد میهست  ار یهوش  میکه ازدواج کرده ا  هر دو از زمانز   میمن  و رهجو  

 .است ر یبه نظر برسد امکان پذ ممکنت  غ تواند ی، به همان اندازه که م ار یهوش

  دیایممکن است خوشتان ب د یآن را امتحان کن 

 

 برایان و، اورگان، ایالات متحده

 الکلی ها 12*12کتاب 

ازدواج  تیدر موقع و  ازدواج کنند  خواهند ینجمن هستند که مدرا یار یمجرد بس یها لکلیا

 کنند یانجمن ازدواج م یگراعضایباد یعده ا قرارگرفته اند. 
 

.به سد ی  آنها به کجا م .زندگ

ک آنها به عنوان  یار موفق هستند.دردهاینوع ازدواج ها بس نیا طور کلی  الکلی کیمشیر

ک آنها   ی   چن تیاوقات باعث تقو  ،اغلبیو موضوعات معنو  نجمنا کی،علاقه مشیر

ها با پسرها در محوطه انجمن باهم آشنا ودر  .فقط وقتر شود یم ی  وصلت ها  کیدخیر

  خواند یکه م  .کسای  د یبه وجود آ شوند ممکن است مشکلایر  نگاه عاشق هم می
 

 وارد زندگ

ک شوند با ها قبل بدانند که  تانجمن باشند و از مد نانیقابل اطم یاز اعضا د یمشیر

تصور  کیاست نه  تیواقع کی عاطف   و  روای   ، آن ها در سطوح روحی یازگار س

 کیهر  که در اعماق وجود   عاطف   یتا حد امکان مطمی   باشند ضعف ها د ی.آنها باواهی

  یاز آن ها نهفته است بعدها تحت فشارها
 

  انیطغ زندگ
 

شان را فلج نخواهد  و زندگ

به همان اندازه  ی   ن کنند یانجمن ازدواج مکه خارج از   ی  عضاا یملاحظات برا نیکرد.ا

 ج  ینتا پخته، درست و  یدگاههایداشیر  درک شفاف ود دارند.  تیاهم و  درست هستند 

 . خواهد داشت مبارک در ی   ار یبس

 119ص 



 

 انزوا در شکلی ظریف   

، من در  SAقبل از آمادن به  بوده است،انزوا همیشه برای من به عنوان یک معتادجنسی خطرناک 

 میکردم
ی

وی برتر و واقعیت  ارتباط نداشتم و در تخیلاتم غرق یک حباب و جدا از دیگران زندگ ، با نت 

 شده بودم.کنار آمدن با واقعیت برایم ناراحت کننده بود و در انزوا راحت تر بودم. 

 
ی

 .حکومت میکردم تابیده بود و من در زیر تابش آنام شهوت به تمام زندگ

وع  ون بیایم و بتوانم با رابطه ای درست با  SAشر  ام بت 
ی

و بهبودی به من اجازه داد تا از انزوا همیشگ

وی برترم به وجود آوردم. ارتباط دوباره با واقعیت برای ب رای بهبودی دیگران و ارتباطی صمیمی با نت 

وری بود،  هر چند میل شدیدم به انزوا همی شه  رهایم نمیکرد و من تمایل داشتم به ام بسیاری ضز

 روم. بشکل های دیگری در انزوا 

م  ایطممن همان طور که باید یاد بگت  م تمایل  به عنوان معتاد جنسی با شر  کنم، باید یاد بگت 
ی

زندگ

غریزیم برای تنها ماندن را اداره کنم. گاهی اوقات میلم به تنهانی ناپدید میشود و موذیانه به شکل 

 در میاید.  شهوت

م و تنها باشم،  یگ بدین گونه است که دلم میخواهد از اطرافیانم فاصله بگت  ز میلم به انزوا به شکل فت 

م: مثلا در میان گروه یا اما من به شکل  های ظریف تر دیگری هم میتوانم از دیگران فاصله بگت 

ی برای پاسخ دادن به آنها در یا برا و از لحاظ عاطفز و ذهتز غایب باشممکالمات در خودم فرو برم 

 درحالی که آنها در حال صحبت کردن هستند.  ،افکارم غرق شوم

 ام اتفاق ازدواجمن میتوانم در حتر در 
ی

اک نگذاشت احساساتم باهمشم و اتفاقانر که در زندگ ، با اشتر

ز مسائل  SAدر گروه فرو بروم.  انزوا میفتد در  در درون خودم میتوانم با مشارکت نکردن و نگه داشیر

در انزوا برم. ممکن است با چسبیدن به عقایدی که به آنها اعتقاد دارم )تعصب( و دوری از تفکرات 

 دیگران در انزوا برم. 

بیماری ام مرا به سوی انزوا سوق میدهد زیرا در آن بسیار قدرتمند است و میتواند مرا در گرداب 

 ذهنم گم کند. 

دهم و با آنها ارتباط واقعی برقرار میکنم قدرت بیماری ام کم میشود. واقعا به دیگران گوش میوقتر من 

ز  د وآن چت  ی پناه بتی ز ی فرار کند و به چت  ز یست، آن نلزوما شهوت ذهن من همیشه تمایل دارد از چت 

  میتواند تنهانی یا انزوا باشد. 

 در 
ی

باشم، طبیعت،  حتر برای یک روز باعث شد من در جستوجوی ارتباط واقعی با دیگرانSAزندگ

 کردن را در 
ی

وی برترم باشم. من از نو زندگ ز میکنم SAروابط صمیمی و نت  دقیقا -آموختم و آن را تحسی 

 کردن 
ی

 کنم یا نه! فقط میدانم زندگ
ی

 اکنونم. نمیدانم در آینده هم میتوانم با این روند زندگ
ی

مثل زندگ

 کن SAبه شیوه ی 
ی

ین شیوه ای است که میتوانم زندگ  ام را پربارو معنا دارکرده بهتر
ی

م وآن به زندگ

 است. 

 لوئیس س، کبک، کانادا

 

  SA  اعضا داستان



 

ی اتقافز نیست  ز  هیچ چت 

ی در دنیای خداوند اتفافر نیست) ز  (AA417هیچ چت 
 

فتم و از مردم مذهتی فراری بودمامروز به یاد آوردم که  انگار که آنها طاعون دارند. -من به کلیسا نمت 

وی برتر اعتقاد  م، اگر چه هنوز هم با عقاید و دیدگاه های من به نت  و هنوز هم درباره اش یاد میگت 

 گذشته ام در جنگم. 

ی فروخته  ز انر شده، و محصولات من روز سه شنبه به قیمت ناچت   من دچار تغیت 
امروز شنیدم کمپانز

شک و نا این میتواند کمپانز را منحل کندو من امروز صبح کاملا در ترس،میشود. رئیسم به من گفت 

 امتز بودم. 

 

ون رفتم تا برای همشم خرید کنم، هنگامی که در صف ایستاده بودم خانمی به سمتم آمد،  به بت 

ز و تاریک به نظر برسد ولی در این   گاهی ممکن است نامطمی 
ی

رساله ای به من داد و گفت:" زندگ

ش سوار ون شد و رفت رساله شعری نوشته شده است که میتواند به تو امید دهد". سپس با شوهر 

 و من در لحظه  کمی آرام شدم . 

در صف ده نفر ایستاده بودند اما او فقط با من صحبت کرد، با کمی ناراحتر به خودم گفتم قیافه من 

 شبیه کسانز است که به مذهب تو احتیاج دارند؟

 

دآوری کرد خداوند اماامروز به جای اینکه از دست آن زن  ناراحت باشم خوشحالم، زیرا او به من یا

ز اتفافر نیست  . در همه جا حضور دارد و هیچ چت 

 آن زن با آن رساله دستان ناامید مرا در دست امید گذاشت. 

 پریستون د،تنسی، ایالت متحده

 

 نجمن به من  کمک کرد تا دوباره با همشم ازدواج کنما

 یاد گرفتم تا برای همشم ارزش قائل شوم

  
میکنم هیچ حفر ندارم که ازدواجی شاد داشته باشم ازدواجم بود، من فکر  در  SAیگ از موهبت های 

سد  ز است و در هر صورت مرا دوست دارد. وبه نظر مت  وی برتر من شگفت انگت  من  از عشق اما نت 

د. اطرافیان به خصوص همشمنسبت به از   ، لذت میتی

 

 زد.از ژانویه  سال 12سال است که ازدواج کرده ایم اما کارهای من  21بیش از 
ی

پیش گند های بزرگ

 ازدواج مرا تغیت  داد.  SAپاک و هوشیار هستم ، اگر چه هنوز کاملا بهبودی نیافته ام اما  2014



قدم را کار کردم و راهنمای فوق العاده ای دارم و وقتر خداوند را در راس قرار میدهم همه  12من 

ز بهتر  میشود.   چت 

یمکتاب الکلی های گمنام ما را ت  رفتیمو ما به درمانگران مختلفز  شویق میکند تا از دیگران کمک بگت 

ان خسارت آماده میشدم،افشا کردن کار هانی که کرده بودم وحشت زده ام   برای جتی
در قدم نه وقتر

سیدم خسارت هانی که به همشم زدم با او در میان بگذارم. 
 میکرد و میتر

وی برترم بهم میگفت :" قدم   انجام بده" 9نیست، آن را مانند قدم  1قدم  مانند  9نت 

 

و با من تمام خسارات را ناگهانز به همشم نگفتم تا رها شوم، بلکه با صداقت و به صورت شبسته 

تمامی سئوالاتش را پاسخ میدادم، اگر میخواست جزئیات و  را با او در میان گذاشتم آنها کمی جزئیات 

ی بشنود حقیقت را میگفتم و ب هانی که تمایل دارد بشنود، بیشتر
ز ه او اجازه میدادم تا درباره ی چت 

 قضاوت کنم. 

 

  شواهد  بسیاری وجود داشت که نشان میداد من به او اهمیت و ارزش نمیدهم یا او را جذاب

ان خسارت من از او این است که به او نشان دهم چه قدر برایش ارزش قائلم.  نمیدانم، جتی

 این را آرزو میکند و این خسارت من به اوست. من نمیدانستم او چه قدر 

 

  بار برایش گل میخرم.  4تا  2من برایش هر ماه 

 

  هانی
ز یگذارم، من شگفت زده شدم وقتر فهمیدم در میان م  را که میخواهماز او با شفافیت چت 

 هانی مرا خوشحال میکند،رنج میکشد. بسیار ناراحت 
ز همشم از اینکه نمیداند واقعا چه چت 

ز خسارت کنند ه بود وقتر فهمیدم با پنهان کردن خودم از او نه تنها در انزوا رفتم بلکه به او نت 

 زدم. 

 

  در طول روز لحظه ای مکث میکنم تا به او فکر کنم. برای من به عنوان یک معتاد خیلی

 نیست که به دیگران فکر کنم و من باید این را تمرین کنم. عادی 

 

 ستال مینویسم. برایش هر ماه نامه و کارت پ 

 

  .مراقبه میکنم 

 

  یزم که زمان ون بریم، برنامه هانی مت  وم، از او درخواست میکنم که با هم بت  با او ش قرار مت 

 
ی

د و باعث صمیمیت میشود. و به این از روی بخشندگ اوست اگر بپذیرد شاید نخواهد میتی

 الان درخواست مرا قبول کند. 



 

ی هست ک ه بتوانم انجام دهم.من امروز همشم را واقعا دوست من مطمئنم کار های بیشتر

دارم و دلم میخواهد با در این ازدواج با او بمانم.به هر حال اگر این ازدواج بهم بخورد میدانم 

 خداوند مرا دوست دارد و شادمانز را از راه های دیگر نشانم میدهد. 

 م دوباره ازدواج کنم. سپاسگزارم که به من نشان داد چگونه با همش  SAمن از انجمن 

   


