
 

 

 

 

 عملکرد  یچگونگ

گمنام   یبه انجمن معتادان پورنوگراف  یبه پورنوگراف  ادِیاز اعت  ی از درد ، غم و شرم ناش  یی رها  یاز ما برا  یاریبس

 ن یگزیجا  یشد ، پورنوگراف   یپورنوگراف  ادیاز اعت  ییرها  یدر ما برا  یدینا ام  جادیما باعث ا  یروح  یماریب  مییآ  یم

 .   دیمنجر گرد  یو اجتناب از ارتباط انسان  واما شد و به انز  یِو خداد  یع یسالم ، طب  ی جنس  لیم

 ی آزاد  ی ، شغل ، دوستان و حت  یزندگ  ک ی، ممکن است از دست دادن همسر ، شر  یبه پورنوگراف  اد یاعت  جه ینت  در

 .   باشد یم  یما در مقابل پورنوگراف  ینشان دهنده عمق ناتوان  نیکه ا   م یرا تجربه کرده باش

، ما   کنند یبرقرار م  " یرونیب  یکنش جنس" مختلف    ی جنس  ی افراد معتاد به سکس با شرکا  ر یکه سا  ی حال  در

 میتا فقط با خودمان تنها باش  کندیرا حذف م  گرانیکه د  میکنیم   ییو رفتارها  تهایفعال  یپورنوگراف  ی هنگام تماشا

 .    م یسازیم  یرا منزو   ود کرده و خ  یری کناره گ  ایاز دن  یاستفاده از پورنوگراف  ن ی، ما در ح

( یدرون  یرفتار ) کنش جنس  ن یا  م،یدی نام  "یدرون  یکنش جنس" خود را    ادآور یتفاوت، ما رفتار اعت  ن یا  ل یدل  به

شروع   یو وقت  میوسواس داشت  یپورنوگراف  یدر جستجو  ما کرد .    جادیرا ا یریناپذ  تیریو مد  یاز ناتوان  ی چرخه ا

 .   میقادر به توقف آن نبود  میکردی به تماشا م

 :   میامتحان کردها  یخود به پورنوگراف ادی کنترل اعت یرا برا  یاری بس یاز ما روشها یبرخ

 ها   تیقفل کردن وب سا  یبرا  ییبا برنامه ها  نترنتیبه ا  دسترسی  کردن  محدود   ●

  ی کیالکترون  لوسای  از  استفاده  توقف   ●

  ی معنو  ای  ینیاعم از رهبران د  گران،یبستن با خود و د  مانپی   ●

   خودمان  اراده  از  استفاده  ●

  ادِ یکه واقعاً در برابر اعت  میدیرس  جهینت  نیبازگشت مجدد ) لغزش کردن ( ، به ا  کیناچار ، پس از تجربه عواقب    به

 ی را امتحان نکردهاند . برخ  ی قدم  12برنامه    ک ی  ق یاز طر  یاز افراد راه حل معنو  ی اری، بس  م یقدرت هست  ی خود ب

با سالها   گرید  ی. عده ا  میدان  ی و نحوه عملکرد آنها را نم   میرا تجربه نکرده ا  یقدم   12  یاز ما هرگز برنامه ها 

ما در توقف استفاده از    ی: ناتوان  میدار  مشترک  زیچ   کی. همه ما    ندیآ  یم  PAAبه    یقدم  12حضور در جلسات  

  .قدرت برتر  کی بدون کمکِ    یپورنوگراف

  ی قدم ها  م؟ی کار را انجام ده  نیاما چگونه ا  م،یکن  را متوقف   یپورنوگراف  یما مستلزم آن است که تماشا  برنامه

 ( ادامه صفحه بعد)شود:   یم  شنهادی پ یما به پورنوگراف ادیاز اعت یبهبود یبرا یبه عنوان برنامه ا،  ریز



 قابل اداره شده بود   ر یغ  مانی و زندگ  میعاجز بود  یدر برابر پورنوگراف  میما اقرار کرد  -  1

 سالمت عقل را به ما بازگرداند    تواندیبرتر م  یروین  ک یکه    می دیباور رس  ن یما به ا  -  2

   می، بسپار  م یکردیرا به مراقبت خداوند ، بدانگونه که او را درک م  مانیکه اراده و زندگ  م یگرفت  میما تصم   -  3

  میکرد  هی باکانه و جستجوگرانه از خود ته  یب  یق لاترازنامه اخ کیما    -  4

  میاقرار کرد  گریانسان د  کیرا به خداوند، به خود و به   مانیخطاها قیدق  ی ما چگونگ  -  5

 ما را برطرف کند   ی تینواقص شخص   ه یکه خداوند کل  میکرد  دای کامل پ  ی ما آمادگ  -  6

 ما را برطرف کند  ی قلااخ  ی کمبودها  میاز او خواست  ی ما با فروتن  -  7

کرده و خواستار جبران خسارت از تمام آنها   ه یته  میکه به آنها صدمه زده بود  یاز تمام کسان  ی ما فهرست  -  8

   میشد

 ی که اجرا  یمگر در موارد   م،یافراد جبران خسارت کرد  نیدر هر جا که امکان داشت از ا  میما به طور مستق  -  9

 لطمه بزند   گرانید  ای  شانیامر به ا  نیا

  میبه آن اقرار کرد  عًایسر میو هرگاه در اشتباه بود میخود ادامه داد یترازنامه شخص   هیما به ته  -  10

شده و  میکردیما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه آگاهانه خود با خداوند، بدان گونه که او را درک م -11  

  میشد  شیخود و قدرت اجرا  یاز اراده او برا  ی آگاه   ی ایفقط جو

  نیو ا  میبرسان  یرا به معتادان پورنوگراف  امیپ  نیا  میدیقدمها، کوش  نیحاصل از برداشتن ا  یروحان  یداریبا ب  -12

 .   می خود به اجرا در آورد  یاصول را در تمام امور زندگ

است. تنها   یبرنامه بهبود   یو اجرا  یبه پورنوگراف   ادمانیما در برابر اعت  یناتوان  ییشناسا  یبرا  ییمراحل مبنا  نیا

برتر از خودمان بود که به آرامش   ییرویتماس آگاهانه با ن  یو جستجو  ادمانیکنترل اعت  یبرا  مان یشهالات  میبا تسل

کنند   ی م  ییو راهنما  ت یکه ما را حما  ی کسان  ی ، از دستورالعمل ها  م یده   یرا انجام م   یبرنامه بهبود  ما .    میدیرس

را    یپورنوگراف  یِ از وسواس فکر  ییرها جهیدر نت  میکن  ی و خدمت م  میبا انجمن در ارتباط هست  م،یکن  یم  یرویپ

 ت یو اعتماد است هدا  تیم ی صم   عشق،سالم تر که شامل    یزندگ  کیبه سمت    ی، ما از نظر معنو  م یکنیاحساس م

 .   میشو  یم

  ییرویو از ن  میشو  ی م  میخود تسل  ادیکنترل اعت  یش خود برالا لحظه به لحظه ، از ت  یزمان، گاه  کیروز در    کی

از   گر یما د  م،یترس  ی نم   تی م ی از صم   گر ی، ما د  م یترس  ی از طرد شدن نم   گر یما د  میری گیبرتر از خود کمک م

برتر از خودمان از   ییرویبا کمک ن  ما .  میکن  یاستفاده نم   تیسرکوب احساسات و فرار از واقع  یبرا  یپورنوگراف

  میابیمت عقل خود را بازملاس  PAAقدم انجمن    12  قیطر
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