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 پیشگفتار نسخه سوم کتاب

 است. این کتاب در پاسخ به (SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمنکتابی که در دست دارید اولین کتاب کامل 

اعتیاد  بهبودي ۀبه رشتۀ تحریر درآمده است که کلیات برنام نوشتاري برخورداري ازاعضاي مجموعه براي  هايدرخواست

 .جنسی ما را بیان کند

هاي مختلف براي اعتیاد جنسی توصیف توان بهمی هاآنکه از میان  ستا مطالب مختلفی در این کتاب گنجانده شده

به دوره، فرایندي که  براي هدایت فرد در طول راهنمااهمیت حیاتی وجود  ،هاهدف و ساختار گروه ما، هايتجربهبراساس 

اشاره  (SAA)منام معتادان جنسی گ قدمیدوازده و همچنین برنامۀ تا مسیر بهبودي خود را بپیماینداعضا کمک می کند 

معتادان جنسی گمنام  گانۀ برنامۀهاي دوازدهکنند و همچنین سنتاستفاده می هاآنمختلفی که اعضا از  »ابزارهاي«. کرد

(SAA)  معتادان جنسی گمنام  گانۀ برنامۀهاي دوازدهسنتخواند. سایر مطالبی هستند که در این کتاب خواهید(SAA) 

 یی ازهاناداست ،در انتهاي کتابم بهبودي این برنامه است. پیانشر  در هاآنهاي خدماتی هاي ما و انجمنراهنماي گروه

تجربه، قدرت و امید اعضا در رابطه با اعتیاد و  کنندةیی که بیانهانا، داستایمرا برایتان نقل کرده زندگی شخصی اعضا

 بهبودي هستند.

هاي تجربه کسبامیدواریم با  لذا قدمی را پوشش دهددوازده هاي برنامۀکامل همۀ جنبه طوربهتواند این کتاب نمیالبته 

که  نیازهایی ،تدوین کنیم افزون اعضاي مجموعهخصوص نیازهاي روزشتري دربتوانیم مطالب بی خود دانشارتقاي و  بیشتر

 شویم. آشنا می هاآنبا  هر روز بیشتر

ن جنسی است. سایر معتادا ابزار براي رساندن پیام بهبودي بهبهبودي قرار دارد بهترین  مسیرمعتاد جنسی که خود در 

مشترك هدف  نای همکاري ما با همدیگر براي رسیدن به نیز براي کمک به سایر معتادان جنسی خواهان بهبودي و ما تعهد

عضا از هر یک از ا تجربۀ ،درنهایت کند.را منتقل می (SAA)معتادان جنسی گمنام  اي پیام مجموعۀبهتر از هر نوشته

 براي رسیدن به تمامی منافع اراهنمکار با  خواهد بود. قدم هامیزان اثربخشی این  کنندةگانه تعییندوازده انجام قدم هاي

دانیم که در اینجا نیز بر اي که در طول کتاب نیز بارها به آن اشاره شده است، اما لازم میبرنامه بسیار مهم است؛ نکته این

 واهیم توانستخ که قدرتش مافوق ما است، نیروي برتريو مدد جستن از  که با کمک همبلنه به تنهایی، آن تأکید کنیم. 

 تیاد جنسی غلبه کنیم.بر اع
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ار ما قرار داده است، که خداوند براي بهبودي معتادان جنسی در اختی بینشی و به شکرانۀدر گمنامی  با ایمان، با روح ایثار

 کنیم. که به دنبال زندگی جدید هستند تقدیم می یاین کتاب را به معتادان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

” Sex Addict Anonymous“ SAA  از انجمن“  Sexoholic Anonymous“  SA  مجزا است و صرفا

مشابه است، ولی تعریف پاکی و هوشیاري، کتاب  "معتادان جنسی گمنام"ترجمه لغوي هر دو انجمن در زبان فارسی 

 نجمن با یکدیگر تفاوت هایی دارد.مرجع و نحوه تعامل با مسائل جنسی در این دو ا
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 مقدمه

معتادان  دوازده قدمی امۀانده بود، اما توانستیم با برنرا به مرز نابودي کشمان زندگیما معتاد جنسی هستیم. اعتیاد ما 

 وفهمیدیم که تنها نیستیم  ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمندر خود را نجات دهیم.  (SAA)جنسی گمنام 

انتخاب  مانیبراي زندگ منظم و به اشتراك گذاشتن تجربه، توان و امید خود راهی جدید برگزاري جلساتتوانیم با می

 کنیم. 

مان زندگی کنترلی رويدیگر هم براي خودمان و هم براي دوستان و عزیزانمان دردناك بود.  ،رفتار جنسی اعتیادي ما

م. اما بارها و بارها شکست خوردیم. سرانجام به م. قول دادیم. تلاش کردیخواستیم اعتیاد خود را ترك کنیمینداشتیم. 

توانستیم با  ما کمک کند و پس به دنبال کسی گشتیم که بهبحران قرار داریم.  یی رسیدیم که احساس کردیم در نقطۀجا

 مسیر بهبودي را پیدا کنیم. (SAA)معتادان جنسی گمنام  برنامۀ

از اعتیاد جنسی خلاص با تکیه بر تلاش خودمان  صرفاً توانیمیمدت به ما نشان داده است که نمدردناك و طولانی ايتجربه

ما وجود دارد قدرت از  راترفقدرتی  از این قرار است که ،کندنیز آن را تأیید می مانتجربهکه  ،ما شویم. پایۀ اعتقادي برنامۀ

با توکل لذا  تنهایی به آن برسیمایم بهوانستهکه نت بود هدفیاین همان  ،یاري کند وديبهبتواند ما را در رسیدن به که می

 تدریج به نعمت بهبودي دست خواهیم یافت.به این قدرت برتر به

بنا شده  »هاي گمنامالکلی« هاي برنامۀسنتاصول و  بر پایۀ است که روحانیاي برنامه »(SAA)معتادان جنسی گمنام «

هاي گمنام الکلی قدردان برنامۀارد، ولی دیگر ارتباطی ند هايهاي گمنام یا انجمنالکلی برنامۀما با  ، برنامۀالبتهاست. 

 هاي گمنام راه رسیدن به بهبودي برایمان هموار شد. کلیلا هاي برنامۀسنتهستیم، چراکه با اصول و 

معتادان  امۀبا برنو کمک به دیگران براي ترك اعتیاد جنسی هدف اصلی ما است.  خود کنارگذاشتن رفتار جنسی اعتیادي

ي بهبودي هستند وجوجستکنیم و پیام برنامه را به دیگر کسانی که در زندگی جدیدي را آغاز می (SAA)جنسی گمنام 

نسی اعتیادي خود را متوقف کنند آزاد است. شرایط جرفتار  خواهندمیکسانی که  همۀرسانیم. عضویت در انجمن براي می

راي مردان خاصی براي عضویت وجود ندارد. انجمن ما بدون توجه به سن، نژاد، مذهب، قومیت، وضعیت تأهل و شغل پذی

گرا، دوجنسی، گرا، دگرجنسگونه هویت و گرایش جنسی (همجنسافراد مختلف با هر آغوش ما به روي و زنان است.

 تراجنسیتی) باز است. 
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هاي جدیدي حلست. هر روز راهرشد کرده و از گروهی به گروه دیگر منتقل شده ا زمانهاي ما با گذشت خرد جمعی گروه

ي رسیدن به بهبودي است، ستون اصلی برا روحانیاي که برنامه ،قدمیدوازده کنیم. برنامۀشکلات قدیمی پیدا میبراي م

، روح، رابطه و و ذهن، جسم شویممیدنبال کردن این برنامه از رفتارهاي جنسی اعتیادي خلاص  باها است. حلاین راه

 د شد.نپاك خواه تمایلات جنسی ما

کسانی را یافتیم ناامیدي باعث شد که در کنار هم جمع شویم. در کنار هم چیزي را یافتیم که در جاي دیگر نیافته بودیم: 

خود که عاشقانه به ما توجه دارد. را یافتیم  خدایی مندقدرت دست ،با درد ما آشنا بودند. در کنار هم امید را یافتیم کاملاً که

تلاش افراد دیگر از اعتیاد جنسی که خودمان با یاري دیگران نجات یافتیم، براي رهایی  طورهمانکه، دانیم را متعهد می

کنیم. معتادان جنسی در هر کجاي دنیا تقدیم می همۀاین کتاب را به ما است.  تجربیاتو  هانااین کتاب حاوي داستکنیم. 



 

در متن اصلی انتخاب شده است. این اصطلاح در دیکشنري این  acting outبه جاي اصطلاح  "ی کنش شهوانوا "واژه 

کند.  یبند و بار رفتار م یو ب یتکانش يا وهیفرد به ش کیکند که  یم فیرا توصحالتی   acting outچنین معنی شده: 

معمولاً که  شوند یآشکار م یمنف يا وهیپنهان به ش ایاست که در آن احساسات سرکوب شده  یدفاع سمیمکان کی نیا

 دهد. ینشان م توجه طلبیو  گونه ادیاعتمصرف  ت،یمانند عصبان یمنف يخود را در رفتارها
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 :اعتیاد مافصل اول

 

. ی داردما نام و عنواندانستیم که مشکلنمی ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  برنامۀ، تا پیش از آشنایی با بسیاري از ما

شده بود. اگرچه  مانزندگی همۀ فعالیت جنسیتار جنسی خود را نداریم. دانستیم که توانایی کنترل رفمی فقط همین را

هاي جنسی اعتیاد داشتیم و با وجود فتارما به ربود.  مان مشتركداستان زندگی ما در جزئیات متفاوت بود، اما مشکل اصلی

 کردیم. می شانبارها تکرار هاآنعواقب دانستن 

که رفتار ما طوريپیشرونده است، به این بیماريکند. اعتیاد جنسی نوعی بیماري است که ذهن، جسم و روح را درگیر می

شود؛ اجبار اجبار عملی و وسواس فکري تجربه می صورتبه جنسیاعتیاد . دنشوتدریج شدیدتر میبه معمولاً  و عواقب آن

یعنی ذهن با رؤیاها و  وسواس فکري ، وکندا براي مقاومت در برابر آن غلبه میم ةبر اراد ،آنتداوم یعنی تمایل به عملی 

کنش وا« رفتارهاي جنسی اعتیادي به ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀدر برنام ،ما شود.میمشغول رفتارهاي جنسی 

گوییم. می» شهوانی
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بخش بود. وسواس فکري و براي ما بسیار لذت حالتتغییر و این داد را تغییر میما هشیاري و احساسات ”واکنش شهوانی“

در ادي مدام به شکلی اعتیکه  لذتی ما بودند؛ لذت جنسیشدند بخشی از هایی که به فعالیت جنسی ختم میچینیمقدمه

نند ما مانانجام آن حتی بر نیازهاي اساسی وسوسهدادیم و هاي دیگر ترجیح می، آنرا بر بسیاري از فعالیتپی آن بودیم

ناپذیر بود ، مداوم و سیريناپذیرمقاومتما  تمایل به مصرف درکرد. نیز غلبه میدر امان بودن خوردن، نوشیدن، خواب و 

گرفتیم وقتی تصمیم می. گذاشت روي چیز دیگري تمرکز کنیمپیچید و نمیاین تمایلات مانند زنگ هشدار در ذهن ما می

خاطر شد. پس از عملی شدن افکارمان نیز باز به رضایتمان کاسته نمیتمایلات از شدت افکار جنسی خود را عملی کنیم،

مان به رفتارهاي جنسی بیشتر دادیم، تمایلهر چه رفتارهاي جنسی بیشتري از خودمان نشان می ،در واقعرسیدیم. نمی

، سلامتی، شغل و حتی روابطوقت، پول، که  ياعتیاد ،شدمان فداي این اعتیاد میهر روز بیش از پیش زندگیشد. می

هرچه بیشتر براي محدود کند.  ما را متوقف یا”واکنش شهوانی“توانست عواقب این اعتیاد نمیگرفت. آزادي را از ما می

ها و تهدیدهاي و خواهش آمدیمبرنمیودمان خکنترل  از پس تنهاییبهشد. کردیم، وضع بدتر میکنترل رفتارمان تلاش می

و گاهی با  . گاهی با یکیشدظاهر می یهاي مختلفبه شکل ما”واکنش شهوانی”نیز تأثیري روي ما نداشت. مانفیاناطرا

، روابط اجباريها، خودارضایی یبهجنسی با غر ۀبندوباري جنسی، رابطبیاز رفتارهاي ناخواسته مشکل داشتیم. تعدادي 

از جمله وگرافی از پورن اجباري ة، استفاداینترنتیسکس ، وسواسیهاي خیالبافی، خیانت، فکري رمانتیکوسواس مخرب، 

، پوشی اجباريمبدلفروشان، فروشی یا رابطه با تنجنسی، تن ۀاز رابط اجتناب پورنوگرافی اینترنتی، ترس بیش از حد یا 

، اذیت و آزار جنسی، انیشهولمس کردن  جنسی در انظار عموم، ۀرابطبرقراري نمایی، چرانی، عورتسکس تلفنی، چشم

رفتارهایی که براي خودمان (از نظر  ،کردیمدست و پنجه نرم می هاآنبا حیوانات و موارد دیگر رفتارهایی بودند که با  رابطه

واکنش “از هایی نمونهصرفاً ن رفتارها یا .ندآزار بود ۀآفرین و براي دیگران مایجسمی، قانونی، عاطفی یا روحی) خطر

اشتراك وجه جنسی چند  معتادانهمۀ این رفتارها در  بیشتر است.مراتب به هاآن واقعی تعداد که البتهد هستن”شهوانی

 ممکن بودمنفی و دردناك است.  شانثراتاعاجز است و  هاآندر برابر  انسانی شوند، قدرت ارادهانجام میبه اجبار دارند: 

عواقب منفی  گریزي ازما  گریبانشان را بگیرد، اما هاآنآنکه تاثیرات منفی به چنین رفتارهایی مبادرت بورزند بی دیگران که

 . نداشتیماین رفتارها 

تمام این ویژگی هاي البته هاي شخصیتی معتادان جنسی را شناسایی کنیم. ایم برخی از ویژگیتوانسته زمانبا گذشت 

اشاره  هاآنهاي آن را که در ادامه به توانیم برخی از ویژگیشود، اما میطور کامل در هیچیک از ما دیده نمیبهشخصیتی 
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را به چیزهایی که برایمان بیش از هر چیزي فکري رمانتیک جنسی و وسواس  ۀکنیم در خودمان پیدا کنیم. ما رابطمی

 هاي اغواکنندهریزيو برنامهرمانتیک هاي یم. افکار جنسی، خیالبافیدادارزشمند بودند (دوستان، خانواده، شغل) ترجیح می

کردیم. با هایمان فرار میهاي جنسی از احساسات و مسئولیتبا فعالیت. ندکردمشغول و افکارمان را آشفته میرا ذهن ما 

براي کردیم. تارها را تکرار میرسانیم، این رفدانستیم با رفتارهاي جنسی به خودمان و دیگران آسیب میوجود اینکه می

شدیم. بیشتر وقت ما صرف رفتارهاي جنسی یا رسیدگی به کردیم، اما موفق نمیکنار گذاشتن این رفتارها تلاش می

گذاشتیم و اهمیت هر چیزي را با معیارهاي مان را زیر پا میهايشد. ارزشمعضلات و مشکلات ناشی از رفتارهاي جنسی می

شد و براي پنهان کردن این رفتارها زندگی پرفریبی مان میس و ناامیديهاي جنسی باعث تررفتارسنجیدیم. جنسی می

 ایم. ات خالی شدهروحانییافتیم و احساس کردیم که از میخود را تنها و منزوي  ،در نهایت. گرفتیممیرا در پیش 

گري داشت و با خواسته ما هاي دی. بیماري ما براي خودش زندگی و برنامهرا کنترل کنیم مانرفتار گذاشتمان نمیاعتیاد

خودمان انجام  تخواسمان را به رفتارهاي جنسی که شاید فکر کنیمکاري نداشت. پذیرش چنین حقیقتی سخت است. 

خیلی از  ،براي مثالایم. داشتهنکنیم، خواهیم دید که کنترلی روي رفتارمان مرور با دقت را اگر خاطرات خود ایم، اما داده

مثلاً به یکی از رسیم. هاي جنسی بپردازیم و بعد به زندگی خودمان بفعالیت توانیم مدتی بهکردیم که میما فکر می

. را کنار بگذاریماینترنت  موعد مقررم سر یتوانستمینپرداختیم، اما گذار در اینترنت میوگشتمان مثل محبوب رفتارهاي

 که در واقع راهی جز این نداشتیم.  داشتیمبرمیدست  نرفتارماگاهی اوقات موقعی از 

ی که زمانافکار جنسی به خصوص . شدراحتی متوقف نمیبه مان اشتغال فکريشدیم، می ماناعتیادسرگرم  هنگامی که

جنسی ”واکنش شهوانی“هاي جنسی، فکر کردن به افکاري مانند خیالبافی ،کردتحت فشار بودیم به ذهنمان رسوخ می

مان ذهن که ما عواقب خاص خودش را داشت. وقتی فکري وسواس. هاآن ةدوبار”واکنش شهوانی“ریزي براي و برنامهقبلی 

یا هیجان خواستیم با نمیکه وقتی . تمرکز کنیمروي کارهاي دیگر  توانستیمسختی میبه شد،با افکار جنسی مشغول می

کردیم، هرچه این کار را بیشتر تکرار میکردیم. جنسی مشغول میپردازي خیالخود را با  ،شویم روروبهموقعیت خاصی 

مان روزيکم به جایی رسیدیم که فکر و خیال جنسی به کار شبانهبسیاري از ما کم. شدمیمان بیشتر جنسیفکري وسواس 

پوشاندیم به امید جامه عمل مییمان هاخیالبه شد. و شدیدتر میتر اجباريهر روز هایمان پردازيخیالتبدیل شده بود. 

شدیم، از بیشتر غرق میخیال هرچه در عالم . کردمان را بیشتر میعطشاین کار فقط خاطر برسیم، اما اینکه به رضایت

 رفتارهاي ۀشیفت دیگران نیز مانند ماکه کنیم چنین تصور شد باعث میاغلب مان فکري شدیم. وسواس می تردور واقعیت

پردازي خیالالبته . بر زبان بیاوریماي جنسی ناشایسته يهاجوك ها وحرفشد که باعث میفکر همین طرز جنسی هستند. 
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بیشتر شدیم و هر روز از واقعیت و از دیگران گم میها خیالدر این  ما این بود که . مشکلبخش نیستزیان ضرورتاًجنسی 

 . گرفتیمفاصله می

بعضی از ما گذاشتیم. ها را زیر پا میپس از مدتی این مرزمشخص کنیم، اما  حدومرزي راکردیم براي رفتار خود سعی می

ران یا غیرقانونی بودند آزار دیگ ۀرفتارها را ادامه دهیم و برخی دیگر را که خطرناك، مایاز  برخی که گرفتیمتصمیم می

فتارهاي جنسی ممنوع را به عالم خیال ربپردازیم و  »ایمن« اصطلاحبه ي جنسیکردیم به رفتارهاکنار بگذاریم. سعی می

جنسی پول خرج  ۀبراي رابطکه هیچوقت گرفتیم گذاشتیم. تصمیم می، اما پس از مدتی مرزها را زیر پا میمحدود کنیم

شدیم و خود را به خطر صحبت میمها هجنسی با غریبه ۀبراي رسیدن به رابطکردیم. نکنیم، اما باز کار خود را تکرار می

دادیم که این کارها را دیگر تکرار به خودمان قول میکردیم. ران را رعایت نمیانداختیم یا اینکه مرزهاي جنسی دیگمی

ره گرفتیم به امید اینکه بتوانیم دوباکارهاي خود را از سر می پس از مدتی دوبارهگذاشتیم. مان را زیر پا میقولنکنیم، اما 

 گیر نیافتیم. کردیم که تا آن موقع روزي جلوي خودمان را بگیریم و دعا می

خوردیم که قسم میرا ترك کنیم.  هاآنهمۀ یا  هاآنبرخی از  رفتارهایمان را متوقف کنیم، یا به عبارتی کردیمسعی می

 دوباره را دماناعتیادیگر هیچوقت رفتارهاي جنسی خود را تکرار نکنیم، اما ظرف چند روز، چند ساعت یا حتی چند دقیقه 

داشتیم یا مقدار را از سطل زباله برمی هاآنریختیم، اما دوباره وسائل و لوازم پورنوگرافی را دور میهمۀ گرفتیم. از سر می

دادیم که رفتارهاي خود را تکرار نکنیم. گاهی به خودمان و گاهی اوقات عزیزانمان قول میخریدیم. را می هاآنبیشتري از 

 ماندیم، اما درنهایت روز از نو، روزي از نو.ها بر سر قول خود میها و سالها، ماهاوقات تا هفته

کردیم با ازدواج یا یشاید فکر میا تغییر شرایط رفتارهایمان تغییر خواهد کرد.  زمانبا گذشت که کردیم شاید فکر می

دوام ، البته شد درمورد برخی از ما چنین. بله! رفتارهایمان متوقف خواهد شد همراه باشد با تعهد اي کهبرقراري رابطه

یان به پا اکردیم بفکر میغییر خواهند کرد. مان تغییر کند، رفتارهایمان نیز تکردیم اگر موقعیتفکر می. چندانی نداشت

هاي دوره، اما با سپري شدن کلات خود غلبه کنیمتوانیم بر مشمی يسخت دیگر ةدورهر  یا کارآموزي ةمدرسه، دور رسیدن

 . یافترفتارهاي ما ادامه هم باز  ،زندگی سخت

آمد، وارد نوعی داشتیم، اما وقتی اعتیاد به سراغمان میاز رفتارهاي جنسی وحشت داشتیم.  دوگانه ايبسیاري از ما زندگی 

به جاهایی شد. انگیز تبدیل میآور بود به امري هیجانو چیزي که معمولاً برایمان غیراخلاقی و شرم ،شدیمحالت خلسه می

کردیم؛ کارهایی دوري می هاآنشدیم که در حالت عادي از کلام میرفتیم؛ با افرادي همرفتیم که در حالت عادي نمیمی

 باخبر شود.  هاآندادیم که دوست نداشتیم کسی از انجام می
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کردیم با سخت می حتی سعیگفتیم. دروغ می مانخود به خانواده، دوستان و همکاران”واکنش شهوانی“کردن براي پنهان

با این همه و با وجود مخفی کنیم. م هذهب اعتیادمان را حتی از خودمان مگرایی یا گرایش شدید به کمالکار کردن، 

 شد. زنده می در دلماندوباره رفتارهاي جنسی  وسوسهخیلی زود دست یافتن به خودانضباطی، 

رفتار  غرق شده بودیم و طوري مانوسواس فکريتشخیص خوب و بد با وجود اعتیاد جنسی برایمان سخت بود. در 

چرانی کنیم، خود توانیم چشمکردیم که میناپذیر هستیم. مثلاً شاید فکر میشکستکردیم که انگار نامرئی، فناناپذیر و می

شاید فکر ا شود. مکسی متوجه کارهاي  آنکهبیرا در معرض روابط پرخطر قرار دهیم یا به فروشگاه لوازم جنسی برویم 

شاید با بیماري یا خشونت مواجه شویم.  نکهآبیبرقرار کنیم  نشده محافظت جنسی ۀها رابطتوانیم با غریبهکردیم که میمی

. ببینندمان آسیب کسی متوجه شود یا روابط عشقیآنکه بیتوانیم به سکس سایبري مشغول شویم کردیم که میفکر می

دوستانمان دروغ بگوییم. وقتی ، رئیس یا سیبه شریک جن پیش بیاید مشکلیآنکه بی توانیمکردیم که میشاید فکر می

 شیپ تاکردیم. براي رفتارمان پیدا نمی دلیل موجهیاصلاً خواستیم دلیل کارمان را توضیح دهیم، شد و میمیدستمان رو 

  .غیرمنطقی بود هم رفتارمان حتی براي خودمان م،یهست یجنس معتاد میبفهم آنکه از

مان سایه ر و اعمالبر افکابراي برخی از ما به الگویی مخرب تبدیل شده بود که  نیز جنسی و روابط نزدیک ۀاجتناب از رابط

خواهیم فعالیت جنسی انجام دهیم یا اینکه گاهی اوقات میل توانیم یا نمیکردیم نمیهمیشه احساس میانداخته بود. 

ایم که هر دوي این فهمیدهما گذشت. جنسی می”واکنش شهوانی“مان با شد و گاهی دیگر زندگیمان کور میجنسی

 زمانهم در د که اعتیاد جنسی بوهاي یک بیماري هستند. نشانهمیلی شدید جنسی و میل شدید جنسی) ها (بیحالت

 . کردمیمیلی مطلق جنسی ارتباط عاطفی ما را با دنیاي پیرامون قطع بی زمانجنسی و هم در ”واکنش شهوانی“

رابطۀ عاشقانه ایم. به دنبال عشق و ها گیر افتادهتناقض منتهايتلۀ بیدر کنیم احساس که  شدموجب می اعتیاد جنسی

 ورزیدندبه ما عشق مییی را که هاآنکردیم. ترسیدیم و فرار میمی و عشقرسیدیم از صمیمیت به آن میکه ، اما وقتی بودیم

، هاي جدیدي را تسخیر کنیمدادیم قلبکردیم. ترجیح میامتناع می هاآنجنسی با  ۀرابط برقراري دیدیم و حتی ازنمی

شد و بسیار سخت میبراي برخی از ما جنسی  ۀتحمل دوستی و رابط ،گاهی اوقاتهایی که غریب و تنها مانده بودند. قلب

 روابطم. هرچه شدیجنسی راضی نمی ۀبه هیچ حدي از رابط هم و گاهی اوقات ،کردیماز تماس با دیگران پرهیز می

جلوي رفتار خود را بگیریم که کردیم شد. هرچه تلاش میمان بیشتر میمان کمتر و ولعشد، رضایتمان بیشتر میجنسی

ان شماندیم و به کسانی که عشقدادند وفادار میبرخی از ما به کسانی که آزارمان میشد. یا آنرا متعادل کنیم، اوضاع بدتر می

اي به هایمان در تضاد بودند و هیچ علاقهروي رفتارهایی که با ارزش ،گاهی اوقاتکردیم. بود پشت میشده حقیقی و ثابت
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کردیم و چیزي می وجوجستزا امنیت و آرامش را در رفتارهاي خطرناك، ناامن و آسیبشدیم. نداشتیم متمرکز می هاآن

اي بخش به پدیدهآور و لذتمان از نیرویی شاديشد. میل جنسیمان نمیجز درد، بدرفتاري و آسیب بیشتر نصیب

 مان تبدیل شده بود.کننده و حتی مخرب و خطرناك براي خودمان و اطرافیانکسل

یا اعتیاد به قمار، اجباري اي د دیگر، عادات تغذیهبرخی از ما رفتارهاي اعتیادي دیگري نیز داشتیم (اعتیاد به الکل و موا

یب با عواقب منفی این اعتیادها در ترککار، مصرف دخانیات، پول خرج کردن و انواع رفتارها و کارهاي دیگر). اعتیاد به 

 شدند. باعث تشدید اعتیاد جنسی می مانبیماري

به  ،شدیمدستگیر می بودند: مثلاً”واکنش شهوانی“مستقیم  ۀنتیج هاآنبرخی از عواقب بیماري فراوان و متنوع بودند. 

و همسر شدن دستمان  با رو ،شدیمرفتار نامناسب جنسی از کار اخراج می خاطربه ،شدیممقاربتی دچار می هايبیماري

یا پس از  ،دادیممیت آبرو و اعتبارمان را از دس مانبا علنی شدن رفتارهاي غیرقانونی ،دادیمرا از دست می روابطمان

 افتادیم. یشدیم و به فکر خودکشی مدچار می افسردگیاوج لذت جنسی به  فروکش

انرژي و تعهدي براي  ،هاي جنسیغیرمستقیم اعتیادمان بودند. مثلاً پرداختن به فعالیت ۀبیشتر عواقب رفتارهاي ما نتیج

در محل آنکه عملکردمان یا  ،دادیمها را از دست میگذاشت و این روابط و دوستیمینهایمان باقی حفظ روابط و دوستی

تمرکز کنیم.  مانتوانستیم روي کاریا غرق در افکار جنسی بودیم و نمی ماندیممیچون تا دیروقت بیدار  ضعیف بودکار 

دیم و دیگران را مقصر سرخوردگی خود سرخورده بوکردیم و از زندگی ناراضی بودیم. یاغلب احساس افسردگی م

 دانستیم. می

واکنش “ود. پس از تازه شروع ماجرا ب”واکنش شهوانی“که درحالیاوج اعتیاد ما است، ”واکنش شهوانی“کردیم فکر می

که انتظار  طورآنرسیدن به اوج لذت معمولاً کردیم. نرم می هاي جسمی و روحی آن دست و پنجهآسیب با باید”شهوانی

تجربه کرده بودیم  بار اولتوانستیم لذتی را که نداشت. نمیهایمان پردازيخیالنبود و هیچ تناسبی با » خوب«داشتیم 

احساس ناامیدي  ،اند و چیزي نصیبمان نشده استایمان کردهدوباره اغو توهماتفهمیدیم که وقتی میدوباره تکرار کنیم. 

احساس درد و شرمندگی کشاند. می”واکنش شهوانی“به جاي ممانعت، دوباره ما را به  ،جالب اینکه این ناامیديکردیم. می

 نی براي تسکیراهدر بیشتر موارد بیش از تحمل ما بود و ما که امیدي به متوقف شدن رفتارهاي خود نداشتیم به دنبال 

 کردیم. دوباره خود را با رفتارهاي جنسی مشغول می ،گشتیم. در نتیجهدرد خود می

کنیم مشکلی در کنیم انسان خوبی نیستیم. احساس میاحساس میمشترك معتادان جنسی است.  ۀحس شرمندگی تجرب

واکنش “در برابر  گذاشتنمیاضر بود و اعتیاد ما ح ۀکنیم. حس شرمندگی در چرخما وجود دارد. احساس بد بودن می
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کردیم که ظاهراً انجام دادن یا ندادن رفتارهاي جنسی تأثیري در حال ما احساس پستی می قدرآنمقاومت کنیم. ”شهوانی

خود  ،گاهی اوقاتکرد که حس شرمندگی خود را پنهان کنیم یا از آن فرار کنیم. به ما کمک می”واکنش شهوانی“نداشت. 

رسیدیم. به هیجان جنسی میحس بدبودن  از شد به این صورت کهشرمندگی به بخشی از لذت اعتیادي ما تبدیل می

توانستیم نمی ،شد که خود را از دیگران مخفی کنیم و منزوي شویم. به همین دلیلحس شرمندگی باعث می ،علاوه بر این

 .که نیازمند کمک بودیماز کسی کمک بگیریم درحالی

سخت بود که ما را برخلاف  قدرآند را ترك کنیم، اما درد جدایی از این اعتیاد کردیم اعتیاد خوبسیاري از ما سعی می

ن مواد مخدر امعتاد با واکنش داشت. خودداري از رفتار جنسی اعتیادي واکنشی مشابهوامی”واکنش شهوانی“مان به میل

جنسی را تحمل کنیم.  روحی ناشی از ترك رفتارهايتیم ناراحتی جسمی و توانسنمیکرد. ایجاد می ماندر ذهن و جسم

 آوردیم. میي رو”واکنش شهوانی“دوباره به  ،از این رو

مان وجود دارد، آمدیم که تقریباً همه فهمیده بودند مشکلی در زندگی (SAA)معتادان جنسی گمنام ی به انجمن زمان

د ما شده بودند از بسیاري جهات شریک یا اعضاي خانواده متوجه اعتیاهرچند سعی کرده بودیم رفتار خود را مخفی کنیم. 

معمولاً آخرین د خبر نداشتیم. اکه خود ما هنوز از این اعتیگشتند درحالیو به دنبال راهی براي کمک به ما و خودشان می

 . بودیم مانخودشد مینفري که متوجه اعتیاد جنسی ما 

توانیم درك کنیم که که هست ببینیم. نمی طورآنتوانیم آن را هاي اعتیاد ما این است که نمیترین جنبهیکی از خطرناك

هایی را در پی دارد یا در حال انجام چه کاري هستیم و اینکه این کار تا چه حد جدي و و خطرناك است و چه آسیب

کند که کارمان چندان بد یا انکار ما را متقاعد مینامیم. می» انکار«ما این ناتوانی را  ممکن است در پی داشته باشد.

پنهان  ن راتیادماحقیقت تلخ اع ،به این ترتیب ،ناك نیست یا اینکه مردم و شرایط بیرونی مقصر رفتارهاي ما هستند وخطر

، کنش شهوانیواآوریم، اما درد د میخود را به یا”واکنش شهوانی“اي است. ما پیچیده ۀمعمول مسئل طوربهانکار . نیمکمی

شود به دنبال کنیم. متأسفانه این مسئله باعث میعواقب آن، خطرات آن و ناتوانی خود از مقاومت در برابر آن را انکار می

 کمک نگردیم. 

رسیدن به انتهاي خط یعنی از نظر ذهنی، جسمی، رساند. میگرداب اعتیاد جنسی اغلب ما را به قول معروف به انتهاي خط 

براي برخی کند. سقوط کنیم که حصار انکارمان شکسته شود. میزان سقوط براي هر شخص فرق می قدرآنعاطفی و روحی 

کند یا دستگیر مان ما را ترك میدهیم، شریککارمان را از دست می شود: مثلاًاین سقوط به شکل بحران خارجی ظاهر می

رسیم که اگر جلوي خودمان را نگیریم، جه میبه این نتیشود. به شکل ناامیدي ظاهر می ،شویم. براي برخی دیگرمی
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خود ”واکنش شهوانی“کنیم اگر به رسیم که احساس میو کابوس خواهد شد یا به جایی می یمان غرق بدبختی، تنهایزندگی

 ادامه دهیم ممکن است جانمان را از دست بدهیم.

به وجود  هم تضعیف، نبود اخلاقیات و برخی اشتباها ةاراد ۀنتیج نیست. این اعتیاد در عادت بد یک اعتیاد جنسی فقط

توانستیم واقب منفی آن میبا دیدن عصرفاً اگر امکان مقابله با این اعتیاد بدون کمک دیگران براي ما میسر بود، آید. نمی

نفس خودمان  ۀیتزکانضباط اخلاقی و و مذهبی،  روحانیکردیم با کارهاي میبسیاري از ما سعی جلوي خودمان را بگیریم. 

یا با توجیه  ،اعتیاد جنسیدادیم. میخود ادامه ”واکنش شهوانی“و تلاش بسیار به  ترا معالجه کنیم، اما با وجود جدی

تنهایی رفتار بهتوانیم کردیم که بیمار هستیم و نمیباید قبول میزد. هاي منطقی ما را دور میتلاشهمۀ  ،تحریف واقعیت

 کنیم. متوقف اعتیادي خود را 

توانستیم زندگی سابق خود را ادامه دهیم. هستیم به جایی رسیده بودیم که دیگر نمی بهبوديما که اکنون در حال  ۀهم

کاملاً  بردیمبه سر میتحملی را که در آن و وضعیت غیرقابل ه بودکه حصار انکارمان شکسته شد ده بودیمرسیجایی به 

برایمان ”اکنش شهوانیو“ادامه دادن ایم. رسیدهو لبۀ پرتگاه م که به انتهاي راه کردی. احساس میکردیممیاحساس 

 که دانستیما نمیفهمیدیم که باید تغییر کنیم امنیز برایمان مقدور نبود. ”واکنش شهوانی“غیرممکن بود. دست کشیدن از 

 کشاند.  (SAA)معتادان جنسی گمنام ما را به انجمن  بود که ناامیديهمین چطور. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

(SAA) 20 |  

 فصل دوم: انجمن ما

 جلسات

ار و کارهاي ، به سبب رفتحاضر شدیم (SAA)معتادان جنسی گمنام هنگامی که براي اولین بار در انجمن  ،بسیاري از ما

تواند ما را درك کند یا تصور کس نمیهیچ که کردیمشاید فکر می. کردیممیاحساس انزوا و شرمندگی شدیداً  مان،گذشته

وقتی فهمیدیم که تنها نیستیم احساس آزادي کردیم. ایم. هایی را گذراندهایم و چه بدبختیکند چه کارهایی انجام داده

ود توانیم براي رهایی از اعتیاد خو میهستند  بهبوديکه در حال  فهمیدیم انجمنی از معتادان جنسی وجود داردکه وقتی 

 احساس آرامش و آسایش کردیم. کمک بگیریم،  هاآناز 

شویم و کاري و ترس جدا میاز شرم، پنهان جلساتدر هستند.  (SAA)معتادان جنسی گمنام بخش اصلی انجمن  جلسات

 درموردتوانیم می ،هادر این گروهرهایی از اعتیاد جنسی است.  مشترك اعضاي آن شویم که هدفبه گروهی ملحق می

و  ستمابۀ تجراز زندگی مشابه  هاآن ۀمعتادانی که تجرب، دیگر صحبت کنیمجنسی زندگی و اعتیادمان با معتادان 

 ،از انزوا وجخرقدمی مهم براي  (SAA)معتادان جنسی گمنام حضور در اولین دورهمی کنند. مشکلاتمان را درك می

تجربه کردیم.  بسیاري از ما در اولین دورهمی خود آزادي را نهایت دست یافتن به بهبودي است.در پیوستن به انجمن و 

هایشان گوش دادیم. ظاهراً مهم نبود که رفتار جنسی ما با رفتار کنار افرادي نشستیم که مانند خودمان بودند و به قصه

اعتیاد  از اشین مشکلاتصادقانه اعضاء چقدر  ۀکه بقی دیدیموقتی می ،در بیشتر مواقعجنسی بقیه اعضاء یکی است. 

شدیم تشویق می هاآنصداقت  وصراحت ما نیز با دیدن کردیم. تعجب میگذارند می در میانگروه اعضاي با را  شانجنسی

هرچند در ابتدا از  ،دهدافشا کردن اعتیاد جنسی به ما حس آزادي و آرامش میخودمان صحبت کنیم. دربارة  صادقانهکه 

 دهیم. نشان میمقاومت  از خودسیم و ترآن می ةصحبت کردن دربار

 ۀشود. اعضاي گروه با استفاده از برناماز دو یا تعداد بیشتري عضو تشکیل می (SAA)معتادان جنسی گمنام گروه 

از رفتار  بهبوديکنند و هدفشان با هم ملاقات می (SAA)معتادان جنسی گمنام گانه دوازدههاي سنتو  قدمیدوازده

خوانیم و تجربه، توان و امید را می (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي انجمن کتاب ،جلساتطول در جنسی اعتیادي است. 

چگونه  (SAA)معتادان جنسی گمنام  بهبودي ۀکنیم که برنامو به این فکر می گذاریمخود را با دیگران به اشتراك می

 دهد. زندگی ما را تغییر می
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 هاآنکنند. هیچ فرد متخصص یا عامل خارجی در کار را خود اعضاء مدیریت می (SAA)عتادان جنسی گمنام م جلسات

 ی و زندگیجنس هوشیاريهمه معتادانی هستیم که براي رسیدن به  همه یکسان هستیم: ،جلساتدر کند. دخالت نمی

رسیدن به بهبودي تبدیل  را به مکانی برايمان جلساتدهیم تا دست به دست هم میکنیم. کمک میبه یکدیگر  جدید

منتقل کنیم.  برندرنج میاز اعتیاد خود  هنوز را به سایر معتادانی که (SAA)معتادان جنسی گمنام و پیام انجمن  ،کنیم

 وابسته هستیم.  یمانهاگروهیها به ما و ما به همگروهیهم

کنند؛ یعنی فقط کسانی که تمایل کار می »بسته«صورت به ،حساس اعتیاد جنسی ماهیتبه دلیل  ،هاي مابسیاري از گروه

معتادان  ۀکسانی که دوست دارند با برنامها عضو شوند. توانند در گروهبه ترك رفتارهاي جنسی اعتیادي خود دارند می

جنسی  هوشیاريرسیدن به  يما برا ۀهمما شرکت کنند.  »آزاد«توانند در جلسات آشنا شوند می (SAA)جنسی گمنام 

ها شرکت در بحث. نیستی گروههاي بحثحضور یا شرکت در نیاز پیش جنسی هوشیاريکنیم، اما رسیدن به تلاش می

که  فهمیممیگوش دادن  باصرفاً ما کند. نمی این کارداوطلبانه است. اگر دوست ندارید صحبت کنید کسی شما را وادار به 

معتادان  ۀو برنامبگیرند هاي خود کمک گروهی ، از همشوند روروبه، با اعتیاد خود باشندصادق  اندچگونه توانسته دیگران

گیریم که دیگران چگونه با مشکلاتی که مانند مشکلات خودمان بوده است یاد می. کنند دنبالرا  (SAA)جنسی گمنام 

معتادان با هر مذهبی، همۀ اند. معتادان جنسی استفاده کرده ۀاز ابزارهاي برنام چگونه و در این رویارویی ،اندرو شدههروب

 رکت کنند. ما ش ۀتوانند در برناممی ،حتی کسانی که هیچ مذهبی ندارند و به دنبال بهبودي هستند

 در م کارایی برنامه حداقلارایی یا عدک ةگیري دربارکنند قبل از تصمیموارد پیشنهاد میها به افراد تازهبسیاري از گروه

کنیم کنید، گروه دیگري را امتحان کنید. پیشنهاد میاگر در گروه خاصی احساس راحتی نمی. حضور پیدا کنندشش جلسه 

گروه نیاز داریم تا  جلساتس تعلق حما به حمایت، دلگرمی و هاي خود قرار دهید. حضور در جلسات گروه را جزء اولویت

 نیم. کدست پیدا کنیم و با دست یافتن به بهبودي تغییرات شگرفی را در زندگی خود ایجاد بتوانیم به بهبودي 

کاري انجام هاي جنسی خود را در تنهایی و با پنهانشدت در خطر انزوا قرار دارند. بسیاري از ما فعالیتبهمعتادان جنسی 

فهمیم که تنها نیستیم. وقتی به می ،جلساتدر این  انزوا بسیار مهم است. این براي خروج از جلسات. حضور در هیمدمی

این  دراست.  یمانهاهاي ما بیش از تفاوتفهمیم که شباهتمی ،دهیمو احساسات مشترك همدیگر گوش می تجربه

 . ویمشطرد  هاآنآنکه از سوي یم که واقعاً که هستیم بیتا پی ببرتوانیم به دیگران اعتماد کنیم که می فهمیممی ،جلسات

 برنامه و ارتباط این هايتوانیم از کتابمی ه باشد،وجود نداشت (SAA)معتادان جنسی گمنام اگر در محل زندگی ما گروه 

اندازي گروه جدید کمی راه ة. ایدرا راه بیاندازیمراه دور با سایر معتادان کمک بگیریم یا اینکه خودمان گروه جدیدي  از



 

 

(SAA) 22 |  

هاي موجود اتفاقی که در تمام گروه، اندازي گروه را به جان بخردسختی راهیک نفر وهی باید آور است، اما در هر گردلهره

آماده  براي پشتیبانی از شما (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي و سایر گروه رسانیالمللی خدمتبین زمانسارخ داده است. 

 هستند. 

ها روهگهمۀ  ارائه داد که درمورد توصیف دقیقیتوان نمی. اندهاي مختلفی به خود گرفتههاي ما شکلگروه ،زمانبا گذشت 

هاي به صحبت محترمانهها ما در گروهکنند. مشی کلی پیروي میها از چند اصل و خط، اما اغلب گروهمصداق داشته باشد

هنگامی که روند بهبودي خود گذاریم. در میان می هاآنبا  شایسته استکه  طورآنخود را  ۀتجربدهیم و دیگران گوش می

ی زمانکنیم و تا کنیم. حرف کسی را قطع نمیاستفاده می» ما«یا » من«از » تو«به جاي کنیم، را براي دیگران بازگو می

دهیم و به شخص قرار می خاطبگروه را مهمۀ خود  ۀتجرب بیانهنگام کنیم. را نصیحت نمی دیگران اندکه از ما نخواسته

ا در گروه از می نیست. درمانپیدا کردن شریک جنسی یا گروه هادورهمیاین هدف کنیم. یا اشخاص خاصی اشاره نمی

هنگام صحبت کردن کنیم. یف نمیکنیم و رفتارهاي جنسی خود را با جزئیات کامل توصمیهاي زننده استفاده نعبارت

به دلیل طبیعت اعتیاد بریم. نام نمی ایمارتباط داشته هاآنرفتارهاي جنسی خود از مکان یا افراد خاصی که با  درمورد

حل وي راهمراقب هستیم که دیگر اعضاي گروه را بدون اجازه لمس یا بغل نکنیم. ما در گروه به جاي مشکل ر ،جنسی

 کنیم. تمرکز می

تک معتادان مکانی امن براي تک هاجلسهتا  داریم عضاء را ناشناخته و محرمانه نگهکنیم هویت ابا تمام توان تلاش می

افرادي که با بماند.  تا هویت اعضاء ناشناخته کنیمما معمولاً در گروه فقط نام کوچک خود را استفاده می. باشندجنسی 

هاي صحبت درموردو خارج از گروه هستند رمانه شود محردوبدل می هاآنو  هایی که میان ماکنیم و صحبتملاقات می هاآن

 گوییم. گروهی چیزي نمیدرون

رو شدن با چنین هروبترسیم شخصی در گروه باشد و ما را بشناسد. میخواهد. حضور در اولین جلسه کمی شهامت می

 ایمرو بودههروب هاآنبا  شهوانیکنش وا خاطرهی که بکند عواقبآور است، اما به ما یادآوري میموقعیتی برایمان خجالت

کسانی  ةاهدبا مش ،درنهایت. به سراغمان بیایددر گروه  ستکه ممکن اهستند  ايبسیار بیشتر از حس شرمندگی احتمالی

 خواهد داد. تسکین که شبیه خودمان هستند، حس ناآرامی جاي خود را به حس تعلق و 

ندرت آنرا بهکه در محیط خارج از انجمن یابیم دست می یشود و به صداقتعواطف ما از حالت دفاعی خارج می ،جلساتدر 

توانیم در آن صادقانه و بدون یی است که میهاآنیکی از محدود مک (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن ایم. تجربه کرده

با شکسته شدن سکوت خودخواسته قادر مان صحبت کنیم. ترس از قضاوت و تمسخر دیگران درمورد رفتارهاي جنسی
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هاي قوي فرایند همین رابطهتري برقرار کنیم. قوي ۀاز خود نشان دهیم و با اعضاي گروه رابطصداقت بیشتري خواهیم بود 

را نیز جلب  هانآمان اعتماد کنیم و اعتماد هايگروهیتدریج یاد خواهیم گرفت که به همبهکنند. بهبودي ما را تقویت می

 کنیم. 

گذاریم و با خود را با دیگران به اشتراك می ۀهم هستند. ما تجربدهند که براي بهبودي ما ماتفاقات زیادي در گروه رخ می

مان را با هم به اشتراك يهانابیماري مشترکی داریم و تنها نیستیم. داست که کنیماین کار به خودمان یادآوري می

ایم به وضعیتی را که در آن بودهیزان بهبودي خودمان را فراموش نکنیم و هم به دیگران امید بدهیم. گذاریم تا هم ممی

با کنیم. حفظ می آغوش باز می پذیریم وبا  تدر حال رخ دادن اسما  رفتار کنیم و تغییراتی را که درخودمان یادآوري می

. هبودي خود به کار بگیریمبو رفتارهاي جدیدي را در فرایند  نحوه عملکردتوانیم ربه، توان و امید دیگران میپذیرفتن تج

در میان  ،این بر علاوهگذاریم. گیریم و بقیه را کنار میدیگران آنچه را که برایمان مفید است به کار می نحوه عملکرداز 

فهمند و درد ما را می ،اعضاي گروه هم ۀبقی. دهدمیرا کاهش  مانگی و درددیگران حس شرمند اب هایمانتجربه گذاشتن

 . شوندمیکمک به ما  مشتاق

جنسی ”واکنش شهوانی“اجباري  ۀاده از ابزارهاي خاصی رفتار خود را تغییر دهیم و چرخگیریم با استفما همچنین یاد می

براي رسیدن به فعالیت  وکه از چه چیزي پرهیز کنیم  گیریممییاد  .گیریممیرا یاد پرهیزکاري  ما و ناامیدي را نابود کنیم.

مان ي کمککه در مسیر رسیدن به آزاد براي انجام کارهاي سختیجنسی سالم چه چیزي را به زندگی خود اضافه کنیم. 

 دردانبا کمک همفرسا هستند، اما شویم طاقترو میهروب هاآنتنهایی با بهکارهایی که وقتی ، شویمحمایت مینیز کنند می

معتادان جنسی گمنام قدمی دوازده ۀبرنامکارکردن ما  اصلی ابزارکنیم. پیدا می هاآنشهامت و ایمانی تازه براي انجام 

(SAA) زندگی  به سوي  را از رفتارهاي جنسی اعتیادي آزاد و برنامۀ ما. این بهبودي معتادان جنسی است آنهدف  که است

 کند. هدایت میجدیدي 
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 گرفتن ییراهنما

 ۀنجمن است که ما را در مسیر برناماراهنما یکی از اعضاي هاي برنامه است. بخشترین مهمیکی از " ”Sponserراهنما 

ه حمایت داشتیم براهنما یکی از دوستان معتاد ما است که هر گاه نیاز کند. هدایت می (SAA)معتادان جنسی گمنام 

 ۀشده است، برنام پاكآل کسی است که از رفتارهاي جنسی اعتیادي راهنما در حالت ایدهتوانیم به او تکیه کنیم. می

توانیم از تجربه، تلاش، ما مید. از کار با برنامه به ما یاد ده را هاي خودتواند آموختهقدمی را طی کرده است و میدوازده

دهد کند اصول برنامه را بهتر بفهمیم؛ مثلاً به ما نشان میراهنما درس بگیریم. راهنما به ما کمک می تهاموفقیت و اشتبا

 قدمی است. دوازده ۀا هدایت ما در مسیر برنامترین کار راهنممهمجنسی را چگونه تعریف کنیم.  هوشیاريکه 

زنیم. راهنما به ما کمک گیریم و درمورد آن با او حرف میمتمایل شدیم، با راهنما تماس می”واکنش شهوانی“اگر به 

ویم، راهنما وضعیت حضور حاضر ش جلساتدر یکی از که یم اهاگر قول دادباشیم.  پذیرمسئولیترفتارمان  نسبت به کندمی

ایم یا نه. اگر راهنما احساس کند که ما در خطر رهمی شرکت کردهکند تا مشخص شود آیا در دوو غیاب ما را یادداشت می

طور با خودمان به گوید که چه موقعبه ما میاو کند. ، در این خصوص با ما صحبت میهستیمبازگشت به رفتارهاي جنسی 

 د. شناسطور معمول یکی از اعضاي انجمن است که ما را بهتر از همه میراهنما به. کامل صادق نیستیم

یلی از ما کسی را براي راهنمایی خر راهنماي خود را انتخاب کنند. کند که هر چه زودتانجمن به اعضاي جدید توصیه می

است به ما کمک کند یا توانسته است به الگوي  توانسته جلساتهایش در گذاشتن تجربه در میانکنیم که با انتخاب می

راهنما عنوان بهموقت  طوربها کسانی ر توانیم، میایمافراد گروه را به خوبی نشناختهی که زمانتا رفتاري ما تبدیل شود. 

نکنیم، چون ممکن است  راهنما انتخابعنوان بهبهتر است کسانی را که از نظر جنسی برایمان جذاب هستند انتخاب کنیم. 

اید از او دلگیر ، نبشود یمانحاضر نشد راهنما اگر کسیحس اعتماد و امنیتی که همگی به آن نیاز داریم به خطر بیافتد. 

تغییر دادن راهنما نیز . دار شودرا عهدهما  يکنیم که نقش راهنمابدون دلخوري از شخص دیگري درخواست میشویم. 

 مشکلاتمانبراي حل  توانیم، چون ما نمیچیزي که در اینجا مهم است، داشتن راهنما و کمک گرفتن از او استآزاد است. 

 تنها به خودمان تکیه کنیم. 

اش بیشتر از ما باشد سخت است. پیدا کردن راهنمایی که تجربه ،(SAA)معتادان جنسی گمنام در انجمن  ،گاهی اوقات

هاي حل. این مشکل نیز راهباشداي تشکیل شده تازگی در منطقهبهشود که گروهی ی دیده میزماناین مشکل بیشتر 

عضو است و  (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي گروهدیگر یم با یکی دیگر از اعضاي انجمن که در توانمیخودش را دارد. 
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صورت از راه دور (تلفن، پست الکترونیک، بهتوانیم با راهنماي خود میبیشتري از کار با برنامه دارد تماس بگیریم.  ۀتجرب

متقابل نقش راهنما را براي هم بازي کنیم  صورتبهتوانیم با یکی از دوستان حاضر در برنامه مینامه) ارتباط برقرار کنیم. 

اما  ،تجربه استکم (SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀتوانیم از شخصی که در برناممیو از حمایت همدیگر برخوردار شویم. 

 دارد، کمک بگیریم.  بهبودي ۀها تجربدر سایر برنامه

 طوربهما گیرند که چطور با هم کار کنند. خود تصمیم می رهجواست. راهنما و  پذیرانعطاف رهجوراهنما و  میان ۀرابط

با حرکت در  زمانهمگیریم. منظم با راهنماي خود در تماس هستیم و براي پشتیبانی، هدایت و دلگرمی از او کمک می

رنامه با ما در میان بتجربه و دانش خود را از  صمیمانه راهنما، (SAA)معتادان جنسی گمنام قدمی دوازده ۀمسیر برنام

 گذارد تا بتوانیم به بهبودي برسیم. می

کلی که کاملاً شخصی براي حل مشاست.  بسیار شفابخشکنند که محکمی با هم برقرار می ۀمعمولاً رابط رهجوراهنما و 

بودن و داشتنی ندوستبسیاري از ما با حس کنیم. جعه میا مراتوانیم آن را در گروه مطرح کنیم به راهنماست و نمی

ها هاي ما گوش دهد و در سختیشود به حرفبینیم راهنما حاضر میوقتی میشویم. می بهبودي ۀارزش بودن وارد برنامبی

ورداري از برخلیاقت فهمیم که ارزشمند هستیم و کم میکم. شودتقویت میدر ما  انمان کند، حس اعتماد به دیگریاري

 را داریم.  بهبودي ۀامتیازهاي برنام

 نظرمان پاك شدیم و از رفتارهاي جنسی اعتیادياز  و را سپري کردیم (SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀبرنامکه وقتی 

 توانیم خودمان نقش راهنما را براي کسانی که از ما درخواست راهنمایی دارند ایفا کنیم.، میتا حدودي رشد کردیم روحانی

عضو بینیم میکه قتی واغلب ما براي این کار وجود ندارد.  (SAA)معتادان جنسی گمنام شرطی در انجمن هیچ پیش

کند که راهنمایی دیگران را بپذیریم، می از ما درخواست راهنمایی دارد یا وقتی راهنماي خودمان ما را تشویقدیگري 

زندگی  که کارشناسبراي پذیرفتن نقش راهنما لازم نیست ادگی لازم را داریم. فهمیم که براي پذیرفتن نقش راهنما آممی

 در میان جورهبا شخص  راو ابزارهاي آن قدمیدوازده ۀبرنام بااز کار  مانهتجربصرفاً در نقش راهنما  ما. باشیمیا حتی اعتیاد 

هاي مسئولیت تصمیمدهیم. تقال میایم به او انگذاریم و دانشی را که از راهنماي خود و دیگر اعضاي انجمن آموختهمی

ایم با دیگران چه را که آموختهآنو  خودمان باشیم ما فقط بایدبا ما نیست.  بهبودي ۀیا میزان پیشرفت او در برنام رهجو

 کنیم. کار را به خداي متعال واگذار  ۀو نتیج سهیم شویم

 



 

 

(SAA) 26 |  

 (پاکی) اريگتعریف پرهیز

 ۀت، اما برناماس مشخص رفتار جنسییک یا چند پرهیز از  (SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀبرنام گیريدرپیشهدف ما از 

ارائه پرهیزکاري  از یتعریف جامع ،مواد یا الکل به معتادان بهبوديهاي برخلاف برنامه ،(SAA)معتادان جنسی گمنام 

 . دهدنمی

عالیت جنسی نیست. مشکل ما کامل کنار بگذاریم. مشکل ما خود ف طوربههاي جنسی را اغلب ما دوست نداریم فعالیت

توانیم رفتارهاي جنسی تر میراحت ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀدر برناماعتیاد به برخی رفتارهاي خاص جنسی است. 

لم را به اعضاء خود انجمن رفتارهاي جنسی اعتیادي و سا ،البتهاعتیادي و رفتارهاي جنسی سالم را از هم تشخیص دهیم. 

 ودش تعریف کند. خخود فرد اعتیادي یا سالم بودن رفتارها را براي  لازم است که ، بلکه از نظر انجمنکنددیکته نمی

شاید رفتاري براي یکی از هستند.  فردمنحصربه یی که دارند،هابا وجود تشابه ،ماني هستیم که رفتارهاي اعتیاديما افراد

اعضاء  ۀبراي هم هاآن و تعریف  شهوانی هاي کنشواهمۀ بینی امکان پیشکاملاً اعتیادي باشد.  ياعضاء سالم و براي دیگر

راي یکی از بوجود ندارد. ما در انجمن قبول داریم که ممکن است رفتاري خاص  (SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀدر برنام

ما سالم  . همچنین قصد نداریم رفتارهایی را که براي برخی ازو براي دیگري نه محسوب شود”واکنش شهوانی“اعضاء 

ي بسیار متفاوت با دیگرجنسی هر شخص  ۀو تجرب برندرنج میمعتادان مختلف از رفتارهاي مختلفی هستند محدود کنیم. 

کنند که  باید خودشان با کمک راهنما و سایر اعضاء مشخص (SAA)معتادان جنسی گمنام اعضاي  ،است. به همین دلیل

 شود. محسوب می”واکنش شهوانی“شان کدامیک از رفتارهاي

اکی ممکن است به پ. اگر در تعیین رفتارهاي جنسی بیش از حد نرم برخورد کنیم، پیش روي اعضاستچالش سختی 

ارهاي سالمی که نیازي ممکن است خود را از رفت ،گیري کنیماگر در تعیین این رفتارها بیش از حد سخت .جنسی نرسیم

 ایم باعثناتوانی در رسیدن به معیارهاي سختی که براي خودمان وضع کرده و به ترکشان وجود ندارد محروم کنیم

ی که قدرتش و با توکل به خدای بهبودياید با کمک سایر معتادان جنسی در حال . ما بشود ازسرگیري رفتارهاي جنسی

 در این زمینه به اعتدال برسیم. مافوق ما است 

هاي و پیامد فروپاشی اخلاقی ها باعثما باید با دقت مشخص کنیم که در مقابل کدام رفتارها ناتوان هستیم و کدام رفتار

همچنین باید مشخص کنیم که دوري کنیم.  هاآنخواهیم از فتارهایی هستند که میاینها همان رشوند. دیگر میمنفی 
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تصمیم هر انجمن ما به شود. خاطرمان میو رضایت لذتحتی باعث  هاآنبرایمان قابل قبول هستند و انجام  هاکدام رفتار

 داند. گذارد و آن را حق اعضاي خود میاحترام میرفتارهاي جنسی سالم  ریف مفهومیک از اعضاء در تع

قادر خواهیم بود درکمال  زمانبه مرور عتیادي بودن یک رفتار به تجربه بستگی دارد. اایم که سالم بودن یا ما فهمیده

 ةدورطول  در است که این فرایند تمرینی ارزشمندصداقت، انصاف و اعتدال پرهیزکاري را براي خودمان تعریف کنیم. 

مان را بررسی کنیم، رفتارهاي جنسی سالم و رفتارهاي جنسیهمۀ باید با دقت  ،در این فرایند. شودنجام میا بهبودي

بندي رفتارهاي تهبا دس ،به این ترتیبشک داریم یادداشت کنیم.  هاآنمواردي را که به اعتیادي را از هم سوا کنیم و 

 گیریم. مان یاد میخودمان و رفتارهاي ةچیزهاي زیادي دربار ،جنسی

 داریمنشان آیا رفتارهایی را که تمایلی به انجامم. توانیم از چند سؤال کمک بگیریهنگام بررسی رفتارهاي جنسی خاص، می

دیگران  ودانیم براي خودمان کنند دست به کارهایی بزنیم که میآیا این رفتارها ما را مجبور می کنیم؟تکرار می ادائم را

آیا منافات دارند؟  هاآنشوند یا اینکه با میل و خواست آیا این رفتارها باعث تضییع حقوق دیگران می خطرناك هستند؟

ین رفتارهایی هنگامی که احساس اضطراب و استرس داریم یا با موقعیت و احساسات ناخوشایندي درگیر هستیم به سراغ چن

ن رفتارهاي جنسی احساس خشم، آیا قبل از انجام داد مان هستند؟پیامد رفتارهايآیا عواطف ما نتیجه یا رویم؟ می

 کنیم؟کنیم؟ آیا بعد از انجام دادن این رفتارها احساس شرمندگی، افسردگی، اندوه و تنهایی میشرمندگی یا افسردگی می

کنیم آزارمان ا میي که صرف این رفتارهاو هزینه زمانمدتآیا آیا عواقب منفی بالقوه یا حتمی دیگري نیز وجود دارد؟ 

 در میانها و پاسخ به این سؤال اندازیم؟، خانواده و کار خود را به خطر میروابطآیا با این رفتارها سلامتی،  دهد؟می

 نیم. کند رفتارهایی را که براي بهبودي باید ترك شوند بهتر درك کها با راهنما و سایر اعضاء به ما کمک میگذاشتن پاسخ

گانه ابزاري هاي سهمدارکنیم. گانه استفاده میهاي سهمدارجنسی از ابزاري به نام  هوشیاريبسیاري از ما براي تعریف 

بزار است و استفاده از آن ایک صرفاً گانه هاي سهمداراست.  ابداع شده (SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀاست که در برنام

اند که این عضاء فهمیدها، اما بسیاري از کننداز این ابزار استفاده نمی بهبوديمعتادان جنسی در حال همۀ اجباري نیست. 

 . دهدشکل می شانابزار به زیربناي بهبودي

هم مرکز داخلی، میانی و بیرونی تشکیل شده است. ما با کمک راهنما یا سایر اعضاء رفتارهاي  مدارگانه از سه هاي سهمدار

نویسیم که قصد رفتارهایی را می ،داخلی مداردر نویسیم. گانه میهاي سهمدارجنسی خود را در هر یک از این مختلف 

اعتیادي،  شوندداخلی نوشته می مداریی که در رفتارهاشوند. محسوب می”واکنش شهوانی“داریم ترکشان کنیم و از نظر ما 

نویسیم رفتارهایی را می ،میانی مداردر . کنیمراهنما شناسایی میما این رفتارها را با کمک  .هستند قبولمضر و غیرقابل
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رفتارهاي سالم را  ،خارجی مدار . دردرموردشان تردید داریمشوند یا اینکه می”واکنش شهوانی“دهیم باعث که احتمال می

 شوند. رفتارهایی که باعث بهتر شدن زندگی و بهبودي ما می، نویسیممی

و  کندپیشرفت می ديفرایند بهبو که طورهمان. بمانندها مانند نقش روي سنگ همیشه ثابت مدارنیست که این  طوراین

ي به مدارها اضافه یا کم کنیم یا رفتاري را از مداربه  توانیم رفتارهایی رامیکنیم، را بهتر درك میخودمان و اعتیادمان  و

دانیم که تغییر دادن ما می ،البتهشود. میها منعکس مداردیدگاه و پیشرفت ما در  ،به این ترتیب .دیگر منتقل کنیم مدار

 ارد. نیاز ددقت بسیار، دعا و کمک راهنما و اعضاي گروه  بهبر است و زمانگانه امري هاي سهمدار

داخلی همان رفتارهاي جنسی  مداررهاي رفتارا ترك کنیم.  هاآننویسیم که قصد داریم داخلی رفتارهایی را می مداردر

یی هستند که کارد را به همان رفتارهاها آن ؛اندکشانده (SAA)معتادان جنسی گمنام اعتیادي هستند که ما را به انجمن 

 اند. مان رساندهاستخوان

 مداراین رفتارها را در  ،معیار ا همینشود. بدسرمان میکشانند که باعث دربرخی از رفتارها ما را به الگویی اعتیادي می

براي یافتن شریک  گريدیبه هر شکل یا  (چرخ زدن با ماشین زنیگشتاگر در برابر  ،براي مثالدهیم. داخلی قرار می

د نشوتر ما میبیشتر یا خطرناك”واکنش شهوانی“بینیم که باعث باحساس عجز کنیم و استفاده از پورنوگرافی یا جنسی) 

مثلاً ممکن دانیم. ك میذاتاً مخرب و خطرنا را برخی از ما این نوع رفتارها داخلی قرار دهیم. مداررا در  هاآنممکن است 

کشاند، فرصت کند، ما را به انزوا میزیادي از وقت ما را تلف می مقدارداخلی قرار دهیم، چون  مداراست پورنوگرافی را در 

 شود. می مانبه خطر افتادن سلامتی زند یا باعث مشکلات عاطفی وآسیب می مانگیرد، به روابطاشتغال را از ما می
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 مداردرگیر شدن در رفتارهاي جنسی « صورتبهتوان را می”واکنش شهوانی“ ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  ۀبرنام در

 ،به همین شکل ،و استداخلی  مدارخودداري از رفتارهاي  به معنايجنسی  هوشیاري ،. به این ترتیبتعریف کرد» داخلی

داخلی را براي  مداروقتی داخلی خواهد بود.  مدارجنسی) به معناي انجام رفتارهاي  دادن هوشیاريازدست(یا  بازگشت

هاي یدر واقع از سردرگمکنیم، را براي خودمان مشخص می”واکنش شهوانی“کنیم یا به عبارت دیگر خودمان تعریف می

مشخص خواهد شد. این  »پرهیزکاري«و  »کنش شهوانیوا«و مقصودمان از  رها می شویماحتمالی حین کار با برنامه 

 کنند بشناسیم. مان را در قبال خودمان و کسانی که به بهبودي ما کمک میهايکند مسئولیتشفافیت به ما کمک می

میانی براي شناسایی  مدارکند. جنسی دور می هوشیاري مان برايخصوص معیارهایگرایی درمیانی ما را از کمال مدار

 تردید داریم.  هنوز هاآننسبت به بد و خوب  و رفتارهایی است که »پرخطر«رهاي رفتا

و معمولاً شک داریم  دانیم رفتار جنسی سالم چیستنمی (SAA)معتادان جنسی گمنام اغلب ما هنگام مراجعه به انجمن 

این  عواقب منفیسبت به اجباري بودن و ی که نزمانتا  ،سالم هستند. به همین دلیل هاکه کدام رفتارها اعتیادي و کدام

میانی قرار  مداراگر خودارضایی را در  ،براي مثالداریم. میانی نگه می مداررا در  هاآن، ایمرفتارها به اطمینان نرسیده

ید ببینیم تعداد دفعات خودارضایی ما چقدر است، تخیلات ما هنگام خودارضایی چیست، آیا مکان خودارضایی با ،ایمداده

اگر در نهایت به این نتیجه رسیدیم که یکی از . چه احساسی داریمما مکان مناسبی است و اینکه بعد از خودارضایی 

 داخلی منتقل کنیم.  مداره باز مدار میانی توانیم آن را میرفتارهاي ما اعتیادي است، 
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 ،براي برخی از ما ،دهند. مثلاًقرار می”واکنش شهوانی“که ما را در خطر  شودگفته میبه رفتارهایی  پرخطررفتارهاي 

هاي تماشاي برنامه یانما هاي بدنبازي، پوشیدن لباسزدن یا عشق ، لاسکنش شهوانیهاي برانگیزاننده وا حلرانندگی در م

که گذاریم کلاه می طوراینرا سر خودمان  گاهی اوقاتهستند.  پرخطررفتارهاي هاي نمونه با محتواي جنسی یتلویزیون

رفتارهاي  به ت کهاین کار بخشی از الگوي اعتیادي ما اس ، اما در حقیقتدلیل منطقی داریم پرخطر یحضور در موقعیت براي

کند تا در صورت قرار گرفتن در معرض میانی به ما کمک می مداردر  پرخطرقرار دادن رفتارهاي شود. داخلی ختم می مدار

 به خودمان هشدار دهیم. ”واکنش شهوانی“

است که باید از  دهندة آننشان، بلکه جنسی نیست هوشیاريمیانی به معناي از دست رفتن  مدارانجام دادن رفتارهاي 

ست، به مسیر صحیح به ما آموخته ا (SAA)معتادان جنسی گمنام  برنامۀا استفاده از ابزارهایی که دیگران کمک بگیریم و ب

محسوب ”وانیواکنش شه“هستند براي برخی دیگر  پرخطرنباید فراموش کنیم رفتارهایی که براي برخی  ،البتهبازگردیم. 

را با دیگر اعضا مقایسه  مان داریم تصمیم بگیریم و نباید خودباید بر اساس احساسی که به رفتارهاي ،در اینجاشوند. می

 با سرگذشت ما یکی نباشد.  هاآنکنیم، چون ممکن است سرگذشت 

باعث دانیم کنند) را نیز که میممکن است برخی رفتارهاي غیرجنسی (رفتارهاي ناسالمی که به بهبودي ما کمکی نمی

، ساتجلگیري از مردم، غیبت از توان به کنارهاز این رفتارها میمیانی قرار دهیم.  مداردر  درگیري ذهنی ما می شود،

 پرکاري و سایر رفتارهاي بالقوه اعتیادي مانند مصرف الکل، قمار و پرخوري اشاره کرد. 

از میان رفتارهاي جنسی  کندراهنما به ما پیشنهاد می، شویممی (SAA)معتادان جنسی گمنام  وارد برنامۀی که زمان

با اینکار هیم. میانی قرار د مدارداخلی در  مداربه جاي  در ظاهر عواقب منفی شدیدي ندارندتارهایی را که رف اجباري

 ،؛ مثلاًباشند خطرناكشاید رفتارهاي ما غیرقانونی یا  ،براي مثالتر خود تمرکز کنیم. توانیم ابتدا روي رفتارهاي مخربمی

. منیکنسی برقرار میج ي عمومی با افراد ناشناس رابطۀهانایا اینکه در مکم نیکهنگام رانندگی اقدام به خودارضایی می

فتارهاي بالا رکه عواقب خطرناك  نیز یکی از رفتارهاي ما استحین تماشاي پورنوگرافی در خلوت خانه خودارضایی  شاید

هرگاه از پشتیبانی دیگران برخوردار نیم. فتارهاي خطرناکتر خود را متوقف ککند که ابتدا رراهنما به ما پیشنهاد می. را ندارد

 نیز توانیم تصمیم بگیریم که آیا خودارضایی همراه با تماشاي پورنوگرافی رامی آشفتگی ذهنمان سروسامان یافت،شدیم و 

 داخلی قرار دهیم یا نه.  مداردر 

 همۀکند که راهنما به ما پیشنهاد می ،نباشد. بنابراین کارسازممکن است روش تدریجی براي برخی از ما  ،از طرف دیگر

که بتوان کنیم روش مشخصی دوباره تأکید میداخلی قرار دهیم.  مدارخود را از همان ابتدا در  اجباريرفتارهاي جنسی 
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ي هامداراي که با او داریم ویژه راهنما و رابطۀندارد و این خود ما هستیم که با کمک  آن را روش درست نامید وجود

 کنیم. مان تعریف میرا براساس نیاز شخصی نهگاسه

از گلوگاه  آنکه بترسیم قدمی اشتباه به فاجعه ختم شودبی کندامنی است که به ما کمک می شبکۀمیانی مانند  مدار

 بگذریم،محافظ  ز نردةااگر محافظ در نظر بگیریم.  انیم آن را مانند خط ایست یا نردةتومی ،همچنینپرهیزکاري عبور کنیم. 

 ایم.دانیم که خود را در موقعیت خطر قرار دادهکنیم، اما میدر دره سقوط نمی

در دهیم. بیرونی قرار می مدارکنند در هستند و به بهبودي ما کمک می رخطکنیم سالم و بیرفتارهایی را که احساس می

هستند که به زندگی ما  سالمیینها رفتارهاي ا. هاي مهربان بودن با خودمان استیکی از شیوهاین رفتارها  پیش گرفتن

 بخشند. معنا، رضایت، آرامش و شادي می

هایی هستند که هنگام فعالیت هاآنشوند. اغلب هاي سالم را شامل میاي از فعالیتبیرونی طیف گسترده مدارهاي فعالیت

، بهبودي هاي برنامۀفعالیتانجام  ن بهاتوها میتاین فعالی ماند. از جملۀفرصتی براي انجامشان باقی نمی”واکنش شهوانی“

اندن وقت با خانوده و دوستان، حضور در ، گذرکردن ورزش بردیم،لذت می هاآنهایی که پیشتر از سرگرمی پرداختن به

الیت دیگري که به زندگی هر فع اشاره کرد. براي انجام کارهاي خیر صرف وقت و امن هايیابی در محیطاجتماع و دوست

 گیرد. ها قرار میفعالیتاین  و معناي بیشتري ببخشد در دستۀما شادي 

هایی هستند که هاي جنسی سالم فعالیتفعالیتدهیم. بیرونی قرار می مدارهاي جنسی سالم را نیز در اغلب ما فعالیت

قرار گذاشتن با جنس  توان بهکنند. از این موارد میتقویت میرا ، ارتباط با دیگران و روحانیت ما بهبوديزندگی، فرایند 

رقص،  هايرکت در کلاس، خودارضایی غیراجباري، شاي متعهدانهدر قالب رابطهجنسی ایمن و عاشقانه  مخالف، رابطۀ

 اشاره کرد. و عشق ا علاقه بهاي جذاب و لمس کردن طرف مقابل همراه پوشیدن لباس

ا نشان داده است که در این روند، مشاوره گرفتن از راهنما یا سایر اعضاي مجرب انجمن بسیار مفید خواهد بود. تجربه به م

ما با کمک بسیار سخت است. بدون کمک دیگران ز انکار براي دیدن حقیقت رفتارها بندي کردن این موارد یا گذر ادسته

ه دست بآگاهی و حس حمایت مورد نیاز را براي رسیدن به بهبودي  (SAA)معتادان جنسی گمنام سایر اعضاي انجمن 

 آوریم. می

معتادان که هنگام ورود به انجمن » چیستی«توانیم به سؤالات را براي خودمان تعریف کنیم می (پاکی) وقتی پرهیزکاري

هاي هدفمان چیست؟ اما سؤال پرهیز کنیم؟شویم پاسخ دهیم: از چه چیزهایی باید رو میهروب هابا آن (SAA)جنسی گمنام 

جنسی برسیم؟ چگونه زندگی خود را تغییر دهیم تا  هوشیاريمانند: چگونه به کماکان بدون پاسخ می» چگونگی«مهم 
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معتادان جنسی  قدمیدوازده رنامۀما با عنوان ب روحانی برنامۀها در حفظ شود؟ جواب این سؤال(پاکی) مان پرهیزکاري

 وجود دارد. (SAA)گمنام 
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معتادان جنسی  قدمیبرنامۀ دوازدهفصل سوم: 

 (SAA)گمنام 

 (SAA) معتادان جنسی گمنامانجمن شروع زندگی جدیدي براي ما است.  (SAA)معتادان جنسی گمنام حضور در جلسات 

را  ینهفته است. جلسات فضاي مناسب قدمیازدهدوبرنامۀ  اجراي کند، اما روند اصلی بهبودي دراز بهبودي ما حمایت می

تحولی  قدمیبرنامۀ دوازدهیاد بگیریم. کار با را مان زندگی در قدمیبرنامۀ دوازده اجرايکنند تا چگونگی براي ما فراهم می

 آن رهایی پایدار ما از اعتیاد خواهد بود.  ، تحولی که نتیجۀکنددر زندگی ما ایجاد می روحانی

برند و از ذت می، از دیدن کسانی که از زندگی خود لکنیمحضور پیدا می (SAA)معتادان جنسی گمنام ر جلسات وقتی د

اعضاء  شان را براي بقیۀه داستان بهبودي. به کسانی کآییمبه شگفت میاند رفتارهاي اجباري و دردناك خود خلاص شده

 رفتارهاي جنسی ازبراي اینکه  و پیشرفت کنیم هاآن ننداینکه ما برايفهمیم تدریج میدهیم و بهکنند گوش میتعریف می

هاي سخت به ما یاد داده است که تجربه. آماده باشیم که لازم باشد براي انجام هر کاريباید  شویم و پرهیزکار بمانیم پاك

 مایلشویم و  روروبهمان ا مشکلاتصداقت ب بمانیم، اما اگر با پاكتوانیم پرهیزکار شویم و بدون تغییر سبک زندگی نمی

دست  روحانیساس اصول به هوشیاري لازم براي ایجاد سبک جدید زندگی بر ا قدمیبرنامۀ دوازده اجراي به تغییر باشیم با

بهبودي ما را  پایۀامه این برنتغییري اساسی در زندگی ما ایجاد خواهد شد.  ،قدمیبرنامۀ دوازدهاجراي با خواهیم یافت. 

 دهد.تشکیل می
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 (SAA)معتادان جنسی گمنام  قدمیبرنامۀ دوازده

 .مان غیرقابل اداره شده بودعاجز بودیم و زندگی رفتارهاي اعتیادي جنسیما اقرار کردیم که در برابر  .1

 .تواند سلامت عقل را به ما بازگرداندما به این باور رسیدیم که یک نیروي برتر می .2

 .کردیم، بسپاریمگونه که او را درك میمان را به مراقبت خداوند، بدانتصمیم گرفتیم که اراده و زندگیما  .3

 .د تهیه کردیمباکانه و جستجوگرانه از خوما یک ترازنامه اخلاقی بی .4

 .ما چگونگی دقیق خطاهایمان را به خداوند، به خود و به یک انسان دیگر اقرار کردیم .5

 .دا کردیم که خداوند کلیه این نواقص شخصیتی ما را برطرف کندما آمادگی کامل پی .6

 .ما با فروتنی از او خواستیم کمبودهاي اخلاقی ما را برطرف کند .7

 .ها شدیمها صدمه زده بودیم تهیه کرده و خواستار جبران خسارت از تمام آنما فهرستی از تمام کسانی که به آن .8

خسارت کردیم، مگر در مواردي که اجراي این امر  داشت از این افراد جبرانطور مستقیم در هر جا که امکان ما به .9

 .به ایشان یا دیگران لطمه بزند

 .یمما به تهیه ترازنامه شخصی خود ادامه دادیم و هرگاه در اشتباه بودیم سریعاً به آن اقرار کرد .10

 فقط و شده کردیممی درك را او که گونه بدان خداوند، با خود آگاهانه ما از راه دعا و مراقبه خواهان ارتقاء رابطه .11

 .شدیم اجرایش قدرت و خود براي او اراده از آگاهی جویاي

برسانیم و این اصول  جنسی ها، ما کوشیدیم این پیام را به معتادانبا بیداري روحانی حاصل از برداشتن این قدم .12

 .را در تمام امور زندگی خود به اجرا درآوردیم

 

 ر هنگام شروع کار حدسداز آنچه که ها این قدم تاثیرگذاريدهند. ما را تشکیل می م بخش اصلی برنامۀدوازده قد این

او  تدریجبه هر کداممان قدرتی که ؛کنیممی برقرار پیوندبا قدرتی که مافوق ما است  ،زمانزدیم بیشتر است. با گذشت می

 وابستگی برنامۀنامیم، البته این به معناي می» خدا«این قدرت برتر را  قدمیبرنامۀ دوازدهدر . کنیمرا به نوعی درك می

دهد یادمان ارائه میبراي اعت روحانی حلیما راه برنامۀبا مذهب، عقیده یا دین خاصی نیست.  (SAA)معتادان جنسی گمنام 

مند به عضویت که علاقه تپذیراي همۀ کسانیس ما برنامۀ. شرط آن نیستپیشباورها یا دستورات دینی خاص  پیروي از و

 هستند. 
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. کندمیشمارد یا تایید نصحیح برنمیگانه هاي دوازدهقدم اجراي برايرا  یهیچ روش (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ 

ها یا بسیاري از ما نیز راه خود را از میان کتابایم. فتهها را از راهنماي خود یاد گرکار کردن روي قدم اغلب ما نحوة

هایی که براي بسیاري از ما در این کتاب با توجه به روشایم. قدمی پیدا کردههاي دوازدههاي برگرفته از سایر برنامهروش

 ایم. ها پیشنهاد کردههایی را براي کار روي هر یک از قدمبوده است، ایده بخشنتیجه

 روحانیبر اساس اصول  دوران جدید بهبودي ما را که ،ها استدر ارتباط با سایر قدمرندة اقدامی مهم و دربردا هر قدم

پیش ترتیب ها را بهما قدمما را ترسیم کنند.  روحانیاند تا مسیر پیشرفت گذاري شدهها شمارهقدمکند. گذاري میپایه

 جواب دادن به سوالاتی دماننهاي خاصی فعالیتمعمولاً مستلزم هر قدم ، چون هر قدم اساس قدم بعدي است. رویممی

د و برقراري ارتباط قدیمی خو افکاربا رها کردن  ،همچنین. طلبدرا میمان و زندگی مانخود صادقانۀ بررسیکه است 

 را در درون خود نهادینه کنیم.  مفاهیم و اصول آن قدمتوانیم می ،آگاهانه با خداي متعال

را باید همراه کسی انجام دهیم م هاقداین . صورت نمی پذیردخوبی ها بدون کمک دیگران بهکدام از این قدمهیچ اجراي

راهنما به ما کمک راي این کار راهنماي ما است. بدهد. بهترین شخص فهمد و به بهبودي ما اهمیت میکه مشکل ما را می

هاي دگاهکه از تجربه و دی یهنگامکند و مند میي خود بهرهو پیشنهادها تجربهکند براي هر قدم آماده شویم، ما را از می

 . سپاردمیزنیم به ما گوش خود حرف می

روزانه اغلب ما آموزند. ی را به ما میها اصول اساسی زندگاین قدمها نیستند. اي از تمرینمجموعه صرفاًهاي برنامه قدم

این  روحانیاصول  ،زمانبا گذشت  کنیم.هاي زندگی پیدا میچالش ها را درقدم این یا تعدادي از کارگیري یکیفرصت به

روي  مشغول کار نیست که فقط طوراینفهمیم میآن موقع است که د. نشوها با افکار، احساسات و رفتار ما یکی میقدم

 کنیم. زندگی می هاآن، بلکه با باشیمها قدم
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 قدم اول

 ر کرد ر رفتارها میما اقرا راب عت يکه در ب س يادیا ودادار رقابلیغ مانیو زندگ میعاجز بود یجن  .ه شده ب

مان را مدیریت توانیم با موفقیت زندگیمان را تحت کنترل داریم و میباور داشتیم که رفتارهاي جنسی ماناعتیادجریان در 

گفتیم که اگر بیشتر تلاش ودمان میبا خ. داریممشکل  مانببینیم که در زندگی داد که حتیکنیم. این باور به ما اجازه نمی

و گرفتیم، دادیم و تصمیم میگفت. هر چقدر قول میاما تجربه چیز دیگري میتوانیم جلوي خودمان را بگیریم. کنیم می

گشتیم و گرفتار عواقب دردناك برمی نماباز به رفتارهاي سابق ،دادیمکردیم و از خود اراده نشان میچقدر تلاش می هر

حرکت  توانستیم ،ود عاجزیمخپذیرفتیم در برابر این رفتارها ناتوان هستیم و از مدیریت زندگی  ی کهزمانشدیم. می هاآن

 در مسیر بهبودي را آغاز کنیم. 

 ۀپس دستان خود را به نشانتوانیم جلوي آن را بگیریم. ما است و نمی يپذیریم که اعتیاد در حال نابودمی ،در قدم اول

صداقت اصل حاکم بر این پذیرش . و ما شکست خورده ایم کنیم که نبرد به پایان رسیده استبریم و قبول میتسلیم بالا می

شویم، ناامید می دشوار زندگی هايرسد و از رویارویی با موقعیتمان میی که کارد به استخوانزماناست. بسیاري از ما 

آید که براي برداشتن قدم اول از خودمان صداقت ی به وجود میزمان. ترك بعدي شودایجاد می انکارمان سدّ اولین ترك در 

 اندکشانده جایگاهکه ما را به این  یبار شده است و در برابر رفتارهایتمان مصیبپذیریم که زندگیدهیم و مینشان می

دست دروغ گفتن به خودمان از  ،با برداشتن قدم اولپذیریم. تراشی و توجیه میبدون بهانهحقیقت زندگی خود را عاجزیم. 

 .داریمبرمی

 همۀ در مسیر بهبودي به جلو خواهیم رفت. صداقت اساس باشیم،صادق  ،اندکی ، هر چندی که با خودمانزمانتا 

پذیریم که روي مان کاملاً ناتوان هستیم. میتیاديرفتارهاي اع در برابرپذیریم که می ،در آغاز راههاي آینده است. پیشرفت

 . کافیست ماناین کار براي شروع بهبوديمان کنترلی نداریم. زندگی

دید آماده وقتی پذیرفتیم که قدرت اراده براي متوقف کردن رفتارهاي جنسی کافی نیست براي پذیرش تفکر و زندگی ج

 ،در قدم اولخواهیم شد.  روروبهبا شکست  ،کنیمداري تکیه میاعتیادمان به خویشتن درمانی که براي زمانتا  شویم.می

خود عاجز  بیماري درمانپذیریم که از و می ،فقط ضعف و نقص شخصیتی نیست مانپذیریم که بیمار هستیم و مشکلمی

اریم. با پذیرش ناتوانی خود از تلاش براي کنترل دنیاز به کمک پذیریم که همه فن حریف نیستیم و صداقت می باهستیم. 

 شویم. شدت به آن نیازمندیم آماده میکشیم و براي دریافت کمکی که بهمان دست میرفتارهاي
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مان را بررسی توانیم با صداقت عواقب دردناك رفتارهاي جنسیمان از کنترل خارج شده است میوقتی پذیرفتیم که زندگی

نترل زندگی خود عاجز سخت است که بپذیریم از کاند. ما را تحت تأثیر قرار داده وجودرفتارهایی که از هر نظر  ،مکنی

به ما نشان داده است که راهی  ، اما تجربهنیز به این حقیقت اعتراف کنیمدر برابر دیگران  خواهیمتر اینکه بسختهستیم و 

 و عواقب ناشی از آن ادامه دهیم. ”واکنش شهوانی“اینکه به  جز تسلیم نداریم. یا باید تسلیم شویم یا

 سابقۀبرخی از ما مان کار مفیدي است. بررسی دقیق رفتارهاي جنسی یم کهمفهبسیاري از ما هنگام کار روي قدم اول می

گاه کردن به داستان با نکنیم چیزي را جا نگذاریم. نویسیم و سعی میمی امروزتا به  از عمق خاطراتمان مان رااعتیاد جنسی

هایی از ناتوانی خود را نمونه ،قدم اول هاينوشته درایم. رابر اعتیادمان ناتوان بودهفهمیم که تا چه حد در بمیمان زندگی

هاي متضاد با ارزش، اقدامات ما”واکنش شهوانی“پیشرفت رفتارهاي  شود:فهرست شامل موارد زیر میکنیم. این می فهرست

 ه هستندهمراعواقب جدي  با دانستیم این رفتارهاهایی که میو موقعیت ،این رفتارها توقفهاي ما براي ، تلاششخصی ما

 . دادیم انجامشاناما باز 

هایی مدیریت زندگی را از دست ما خارج کرده نویسیم که اعتیاد جنسی به چه شیوهمی ،هاي قدم اولدر نوشته ،همچنین

اگر براي اعتیادمان وقت شده را برآورد کنیم. کنیم میزان پول خرجایم، سعی میاعتیادمان پول خرج کردهاگر براي است. 

گیریم. ایم درنظر میجنسی کردهفکري ی را که صرف خیالبافی و وسواس زمانشده و همچنین وقت صرف همۀایم، گذاشته

نویسیم که می ،همچنینکنیم. را بررسی می هاآنتک تک ایم، شده روروبهاگر با خطر دستگیري، خشونت یا بیماري 

ه است. هرگونه عواقب درونی سلامت روحی و جسمی، کار و زندگی عزیزانمان تأثیر گذاشت رويمان به چه شکل رفتارهاي

 کنیم. ایم یادداشت میمواجه شده هاآنکه با نیز و برونی این رفتارها را 

و خیالبافی  فکري وسواسگذاشت. و چیز زیادي براي کارهاي دیگر باقی نمی گرفتمیرا  بیماري ما وقت، انرژي و پول ما

گرفتیم و مان را نادیده میهاياغلب، مسئولیتکرد. نیاز داشتیم منحرف می هاآنرا از انجام کارهایی که به  مانذهن

روابطی بودیم.  روروبهبا چند مشکل  زمانهم بسیاري از ماانداختیم. مان نبود به تعویق میکارهایی را که مطابق میل

کردیم. با مشکلات قانونی دست و پنجه نرم می گاهی اوقاتبودیم و  روروبهشدند، با مشکلات مالی داشتیم که باید اصلاح می

گذاشتند. رفتارهاي جنسی اعتیادي تنهایی و احساس ناامنی همین شدت تأثیر می هزندگی درونی ما نیز ب روياین رفتارها 

هاي آسیبو اغلب به  ندکردمی دور انمروحانی طبیعت از ، ما را ندزدنفس ما آسیب می، به عزتندکردما را تشدید می

 . ندزدکنترل ما دامن میغیرقابلزندگی  هاین عواقب ب مجموعۀ. ندشدعاطفی ختم می
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کنیم. این جزئیات به ما کمک ، جزئیات را لحاظ میخود زندگیمدیریت توانایی در ناتوانی و عدم  هايمثالهنگام نوشتن 

شود. تر مان روشنیاد بیاوریم و حقیقت اعتیاد جنسی روي دادن این اتفاقات به زمانکنند افکار و احساسات خود را در می

برایمان آشکار  بهبوديز حقایق بعدها و در طول ا، اما بسیاري برداریمکنیم این قدم را به بهترین شکل اگرچه سعی می

توانیم می یازبه هنگام نتوان روي قدم اول کار کنیم و بدانیم که  همۀاست که با  این مهم، در حال حاضرخواهند شد. 

 دوباره این قدم را تکرار کنیم. 

هنگام رویارویی با اعتیادمان گیریم. ، کمک مییمان استراهنما که معمولاًاز یکی از اعضاي برنامه،  ،کردن قدم اولبراي کار 

کنیم را انکار می هااز بیماري خود که هنوز آن هاییکند با بخش، راهنما به ما کمک میبه پشتیبانی نیاز داریم. همچنین

آنچنان  هاآنعواقب اند یا اینکه ایم چندان خطرناك نبودهبوده روروبه هاآنمثلاً شاید فکر کنیم خطراتی که با شویم.  روروبه

اگر شتر ببینیم. کند موقعیت خود را آنگونه که بوده است با صداقت و شفافیت بیمیراهنما به ما کمک شدید نبوده است. 

 لحاظایم خود نوشته ، معمولاً چیزهایی را که همراه با راهنمايبه پیش ببریم از روي نوشتهتصمیم بگیریم قدم اول خود را 

 کنیم. گو میکامل براي دیگري باز طوربهبسیاري از ما اولین بار است که حقیقت اعتیادمان را کنیم. می

ی از جلسات با بقیه یک طولرا در خود از قدم اول  ، اعضاي گروه تجربۀ(SAA)معتادان جنسی گمنام هاي از گروه برخیدر 

در کنیم. انتخاب می ییترین بخش داستان خود را براي بازگومهم ،با کمک راهنما و سایر اعضاي گروهگذارند. می در میان

کنیم و خود را بیان میزندگی مدیریت  توانایی در هاي عدمهاي ناتوانی و بدترین نمونهترین نمونهمهم ،داستان خود

مراحل مهم داستان اعتیادمان  ،همچنینشود. مان میتا چه حد باعث شرمندگی تجربیاتاین  ابرازنیست که  مان مهمبراي

گوییم که چرا درنهایت تصمیم گرفتیم به میدهند. مان را نشان میپیشرفت بیماري نحوة مراحلی که ،کنیممی بازگورا 

ست داده است. دخود چه احساسی به ما  زندگی مدیریت توانایی در دنبال کمک بگردیم و اینکه از فهمیدن ناتوانی و عدم

و باید  است نامناسبدر گروه  تجربیاتدام ک ابراز توانیم تصمیم بگیریم کهبا کمک راهنما می مان نیزپیش از بیان داستان

 . نظر کردها صرفاز آن

ها از پشتیبانی لازم هر یک از قدم رويخود از کار  بۀرا کسب کنیم که قبل و بعد از بیان تجردر گروه باید این اطمینان 

 پذیرمانشدت آسیبو به انگیزدگذاشتن داستان خود در گروه احساسات شدیدي را برمی در میان. شویممیبرخوردار 

و  ببخشیمرا شدت شود که زنجیرهاي شرمندگی و انزوا را پاره کنیم، فرایند بهبودي . اما از طرف دیگر باعث میکندمی

دهد تا با سایر خود از قدم اول در گروه به ما فرصت می تن تجربۀگذاش در میان. افزایش دهیم را تعهد خود به بهبودي

دیگران را از  هیم که ما را بشناسند. وقتی که تجربۀداعضاء ارتباط برقرار کنیم. با پذیرش این ریسک به دیگران اجازه می
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فرایند  داریم هایماناز ناتوانی که یمشترک آوریم. تجربۀیادمان را به یاد میمشترك اعت هاينویم، جنبهشقدم اول می

 کند. بهبودي را تقویت می

اعضاء در قدم اول از  ۀهمممکن است . داردبرمیمؤثرتر و پرمعناتر است  برایشکه اي به شیوه را هر یک از ما این قدم

گوید ا میو رها کردن تفکري است که به م مانبا اعتیاد مانروراست بودن. چیزي که مهم است کنندننوشته استفاده 

مان یمار بودنبتوانیم حقیقت نمیکنیم.  ادارهرا  مانیرا کنترل و بدون کمک دیگران زندگ مانتوانیم با قدرت اراده رفتارمی

آغوش خود بر اعتیاد بدون کمک دیگران، ن رؤیاي غلبه قیدوشرط و کنار گذاشتآوردن به صداقت بیي را تغییر دهیم. با رو

 کنیم. باز می قدمیبرنامۀ دوازده روحانیحل را براي پذیرفتن راه

مند بهره هاآندرخواست کمک کنیم و از یاري  بهبوديدر حال  گیریم که چگونه از سایر معتادان جنسییاد می ،همچنین

کند. با پذیرفتن کمک دیگران اعتیادمان است رها می نیروي محرکۀاي که ما را از انزواي کشنده ،درخواست کمکشویم. 

مان، پذیرفتن آشکار کردن نقاط ضعفمند شویم. و از توجه و مراقبت دیگران بهره را بشکنیمتنهایی  حصارگیریم که یاد می

سختی که  رفتن وضعیتمان و درخواست و دریافت کمک از دیگران همگی براي بهبودي ضروري هستند. با پذیهایناتوانی

 ایم؛شدهمان حل مشکلراه پذیرايفهمیم که ، میرا بیابیم راه خروج از این وضعیتتوانیم آنکه نمیدر آن هستیم و قبول 

 . را برداریمقدم دوم  ایمآمادهفهمیم که می
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 قدم دوم

 د. تواندیبرتر م يروین کیکه  میدیباور رس نیما به ا ه ما بازگردان عقل را ب  سلامت 

یش با در پدهد که می مانتوانیم بر اعتیاد جنسی غلبه کنیم، قدم دوم روشی را نشانوقتی پذیرفتیم که با روش خود نمی

یاد خود غلبه نکنیم نابود خواهیم شد و که اگر بر اعت پذیرفتیم ،در قدم اولغلبه کنیم.  مانتوانیم بر اعتیادمیگرفتن آن 

تر از آن مشکلی سرسخت فهمیم که اعتیادمانمیتنهایی قادر به غلبه بر اعتیاد خود نیستیم. پذیریم که بههمچنین می

دهد مان مینشان قدم دومبدون کمک خداي متعال راه به جایی نخواهیم برد. تنهایی بر آن غلبه کنیم. است که بتوانیم به

 خود را دوباره احیاء کنیم.  عقلسلامت توانیم که با قدرت خداوند می

ان سالمی رو ،فهماند که درحالت اعتیاددهد و همچنین به ما میبه ما امید می عقلقدم دوم براي رسیدن به سلامت 

. خود را در عتیاد ما بر سایر مسائل مقدم بودداد. همیشه ااشکال مختلفی خودش را نشان می ایم. روان ناسالم ما بهنداشته

یشتر بپذیرفتیم. هر چقدر اعتیاد خود و عواقب آن را هاي وحشتناکی را میدادیم یا ریسکهاي خطرناك قرار میموقعیت

همراه  میشهخود را که ه روحانی تباید طبیع مانعقل سلامت  بازگرداندنبراي شدیم. واقعیت دورتر می زکردیم، اانکار می

 کرده است.  شطبیعتی که بیماري از ما پنهان ما بوده است بازیابیم،

گذاریم. برخی از ما نیز بسیاري از ما با ایمانی که به اشکال مختلف ضعیف شده است پا به انجمن معتادان جنسی می

خت است. برخی از ما با عقاید مذهبی ستوکل به خداوند براي بسیاري از ما  ،ایم. از این رونداشته روحانیهیچگاه اعتقادات 

برخی از ما سعی . دندکرده بوبیشتر  ما را عقایدي که ترس و شرمندگی ایم،ه و مطلق پا به انجمن گذاشتهگیرانسخت

اعمال  انجامه در راستاي بسیاري ک ما با وجود تعهد و تلاش، اایم با توسل به مذهب از اعتیاد خود خلاص شویمکرده

ایم نیاورده يب روبرخی از ما هرگز به مذهتوفیق چندانی براي رهایی از بیماري به دست نیاوردیم.  مذهبی به کار بستیم،

م یا اینکه ایهایم. برخی از ما به خدا اعتقادي نداشتکار راضی نبوده ایم و از نتیجۀآزمودهیا اینکه برخی از مذاهب را 

 مذهبی شدیديه اعتقادات گرفته تا کسانی ک گراپوچ و  خداناباور ما از همۀبپذیریم.  را روحانیستیم کدام باورهاي داننمی

 مورد نیاز قدم دوم پیدا کنیم.  روحانیتبراي را جایی درون خود توانیم دارند، می

براي اینکه ن را بپذیریم. وجود قدرتی بالاتر از خودما یستیمکه حاضر ن دانیممیی پیشرفت را چنان منوط به خوداتکای شاید

تر هستند توجه کنیم؛ نیروهایی مانند ياز ما قو به یقین توانیم به نیروهایی کهاین قدرت برتر شود می پذیراي مانذهن

 شویم. تر میادهوقتی فهمیدیم که قدرت ما محدود است، براي پذیرش وجود قدرت برتر آمطبیعت، جامعه و حتی اعتیادمان. 
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گذاشتند بر ما حاکم بودند و نمی چیزهاعد منفی. این از بُ  ،دیدیم؛ البتهتر از خودمان میبرخی از ما تقریباً همه چیز را قوي

 ،یروهاي منفینبر خلاف  ،کند وجود قدرتی را بپذیریم کهمی مانقدم دوم کمک برداشتنشادي و آزادي را تجربه کنیم. که 

 گرداند. ته بازمیکند و به زندگی سالم و شاد گذشمان آزاد میما را از قید و بند بیماري

براي  ایمان آوردن. ییمبیازماشود که حاضر باشیم چیزهاي جدید را  پذیرا قدرآنمان باید ذهن ،این قدم برداشتنبراي 

م. ما از بقیه ایمان داشته باشی خاصی چهارچوب باا امري تدریجی است. براي شروع لازم نیست به قدرت برتر برخی از م

هاي جدید را دهیم و روشگوش می است. بوده فایدهچه چیزهاي بی وگیریم که چه چیزهایی برایشان مفید یاد می

توانیم از مان پیدا کنیم و باور کنیم که میهاي امید را در درونتوانیم رشته، میقادر به آموختن باشیماگر . آزماییممی

 . یابیممان رهایی اعتیاد جنسی

مان هاي برتر است که به بهبوديگروه براي ما یکی از قدرتشود. این فرایند در اغلب ما با حضور در جلسات شروع می

قدرت برنامه را به ما  برندي در شرایط بهبودي به سر میرهاي جنسی اعتیادوجود کسانی که فارغ از رفتادهد. اهمیت می

که  هاییایدهعملی  مشاهدة تاثیراتا ب مان تکیه کنیم.گروهتوانیم به محبت و پشتیبانی دوستان همدهد. ما مینشان می

 یبرخ آزمودنکم براي کم گنجند،بریم نمینی که در آن به سر میهایی که در محدودة اماند، حتی ایدهدنبال کرده دیگران

تدریج در درون برتر به اعتقاد به قدرت ،با همین شروع سادهدهیم. پیشنهادهاي اعضاي گروه از خودمان رغبت نشان می از

 .کردخواهد  رشدما 

از قدرت اراده و  فراتر روحانیدر دنیا وجود دارد و این قدرت  روحانیاور خواهیم کرد که قدرتی ب زماناغلب ما با گذشت 

» خدا« گانه، از واژةهاي دوازدهدر قدممت روان را به ما بازگرداند. تواند آرامش و سلاتفکر ما است و اینکه این قدرت می

خاص  يرفداري از عقایدخاص یا ط یبرنامه با مذهب همسوییبه معناي موضوع شود. این براي بیان این قدرت استفاده می

بر اساس  توانیمما میکند. خدایش را تعریف میهر یک از اعضاء بر اساس درك خود  ،برنامۀ مادر رابطه با خدا نیست. در 

مهم این است که هویتی  م.استفاده کنی مانروحانیهاي در فعالیت يهاي دیگرخدا از کلمه صلاحدید خود به جاي کلمۀ

اي براي بیان این مهچه کل اهمیتی ندارد که از ؛ دیگربه او تکیه کنیم در کنارمان باشد بتوانیم یا قدرتی برتر که روحانی

یا  قدرت برتررش مشترك ما از این قدرت برتر است. براي پذی در واقع، عشق و محبت تجربۀکنیم. هویت استفاده می

 . باشیمانسانی مذهبی  کهنیست نیازي  ،مانرت پرمهر براي کمک به بهبوديدرخواست از این قد

باید خود را براي ما قابل پذیرش است.  روحانیکدام مفاهیم  بفهمیمایمان به قدرت برتر این است که  هايجنبهیکی از 

هاي جدید را امتحان حلمان راههاي قدیمی آماده کنیم و براي حل مشکلات قدیمیها و تعصببراي کنار گذاشتن ایده
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هاي سایر اعضاي انجمن گوش دهیم. شاید چیزي که براي دیگران مفید بوده است و ایده روحانیهاي کنیم. باید به تجربه

فرد از این قدرت برتر بهداریم به درکی منحصرپذیرا نگاه ا اگر صبور باشیم و ذهن خود را براي ما چندان اثربخش نباشد، ام

 اهمیت مانایمان به اندازةما  نکتۀ آخر اینکه جزئیات عقیدةخواهیم رسید و با خداي خود احساس راحتی خواهیم کرد. 

 . دهدما را تشکیل می روحانیایمان  و همین نکته پایۀ از اعتیادمان رها کندرا تواند ما قدرت برتر مید. نندار

 مفروضاتیهاي قدیمی و چون این کار ایده ،دین براي برخی از ما مفید بوده است یاخصوص خدا بررسی عقاید گذشته در

هنما و سایر با را این افکار در میان گذاشتنراهمان شده باشند.  ممکن است سدّاکنون همکه کند را در نظرمان آشکار می

 تر آماده شویم. قدیمی خود را درك کنیم و براي پذیرش عقاید مفید روحانیکند عقاید می ماناعضاء کمک

 روحانیگاهی آ ،تغییر کند و دگرگون شود. با حرکت در مسیر بهبودي زمانممکن است برداشت ما از قدرت برتر با گذشت 

بلکه رشد ایمان هنگامی  خیزدبرنمیعقاید  صرفاً ازخواهیم فهمید که ایمان ما  زمانما نیز رشد خواهد کرد و با گذشت 

خوریم در انجمن به افرادي برمیروزانه تجربه کنیم. صورت  بهشود که بهبودي و شفا را در خودمان و دیگران حاصل می

تا  اندي ما بیش از هر چیز آزاردهنده بودهاند از رفتارهایی که براکند و توانستهذب میشان ما را به خود جکه ایمان عملی

 . را افزایش خواهد دادما  روحانیاین افراد آگاهی  بودن در کنار. شوندحدود زیادي رها 

تواند سلامت رتر میاعتقاد به قدرت برتر نیست، بلکه باید باور داشته باشیم که این قدرت ب اًاصلی در قدم دوم صرف نکتۀ

کردیم دیگران شاید بتوانند به بهبودي دست یابند اما ما بسیاري از ما فکر می. چنین خواهد کردرا به ما بازگرداند و عقل 

به شکست و  قدرآنفرد است. بهکردیم موقعیت ما منحصرمان با بقیه فرق دارد. فکر میکردیم مشکلاتتوانیم. فکر مینمی

ودي براي اولین بار بهب بسیاري از ما در همان مراحل اولیۀایمان باقی نمانده بود. ناامیدي عادت کرده بودیم که امیدي بر

باید  فقطم که رسیدن به بهبودي غیرممکن نیست. اعضاء فهمیدی هاي بقیۀها و نگاهاز حرفامید را در گروه تجربه کردیم. 

 توانیم. توانند پس ما هم میکردیم که اگر دیگران میقبول می

ن داریم. وانمود کردن به ما که به این قدرت ایما »وانمود کنیم«توانیم می بیاوریم،ایمان  است که به قدرت برترسخت  اگر

رصتی ایجاد ف به بهبودي متعهد شدنتردیدها با تعهد به سمت بهبودي حرکت کنیم. با  که با وجود همۀ کندکمک می

فهمیم که وانمود کردن بگذارد. می تاثیر مانزندگی رويبرنامه  کنیمکه قدرت برتر را بهتر درك می طورهمانشود تا می

شود ي باعث میهاي جدید رفتارشیابیم که تمایل به پذیرش رومیدر ،اندیشی است. در این فرایندچیزي بیش از مثبت

 م. را بهتر درك کنی روحانیاصول  تاثیرگذاري هویت خودمان و نحوة
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کنیم. حل را پیدا میو راه آوریمسر بر میوجود دارد، از مشکلات عقل سلامت  بازیابیهرگاه به این باور رسیدیم که امکان 

باور ما ز آن براي رهایی از اعتیاد بهره بگیریم. ابپذیریم و  باشد، نیاز به درك کامل آن آنکهبی ،توانیم قدرت برتر راما می

 براي ورود به قدم سوم آماده هستیم.  ،الاحدهد تا دست به کار شویم. دي به ما قدرت میبهبو پذیريه امکانب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

(SAA) 44 |  

 قدم سوم

 دان مانیکه اراده و زندگ میگرفت میما تصم د، ب ون ه مراقبت خدا  م،یکردیگونه که او را درك مرا ب

سپار  .میب

 تاثیرزندگی ما  رويدهیم شناسیم اجازه میبه خدایی که می ،این قدم درعطفی در فرایند بهبودي ما است.  قدم سوم نقطۀ

هاي خودمان با پذیرش حقیقت بیماري و همچنین پذیرش امکان کمک گرفتن از قدرت برتر در جایی که تلاش. بگذارد

این  برداشتنبراي  کنیم.ز میکنیم و دست نیاز به سوي قدرت برتر درار ایمان خود ایجاد میماند، جهشی دنتیجه میبی

 آزمودنو براي  شته باشیمدا و بازي ذهن پذیراباید  صرفاًنقص باشد. قدم لازم نیست درك ما از قدرت برتر کامل و بی

 از خود رغبت نشان دهیم. هاي جدید روش

تواند ما را از اعتیاد رها کند و سلامت گوید قدرت برتر میباوري که می ،برداشتن قدم سوم به معناي عمل به باورمان است

را  هاآنجاي  چیزهاییدانیم چه نمی احتمالاً کشیم وما از الگوهاي مخرب قدیمی خود دست میرا به ما بازگرداند.  عقل

ش قدیمی قدرت برتر از رو . وقتی با توکل بهتجلی خواهند یافتچیزهاي بهتري  کهاما ایمان داریم  خواهند گرفت

، اما مطمئن هستیم که به هر جا برسیم از جاي فعلی بهتر م رسیدبه کجا خواهیدانیم کشیم، نمیمان دست میزندگی

 خواهد بود. 

خود را به خدا سپردن یعنی  خواهیم شد. زندگی و ارادة روروبههاي بسیاري ها و تردیدبه این قدم با سؤال هنگام گذردر 

خواهیم با زندگی خود انجام دهیم. زندگی براي ما است. اراده یعنی کاري که می و نیت چه؟ اراده براي ما به معناي قصد

شود. ما اراده و زندگی مقاصدمان است. زندگی یعنی آنچه که در عمل، فکر و گفتار ما دیده می تحقق بخشیدن بهبه معناي 

، عواقب منفی و ناامیدي منجر ش شهوانیکنوابارها به  محورانه مانخود سپاریم چون افکار و اعمالخدا میخود را به 

توانیم می ،هاي روزانه به ما کمک کند. به این ترتیبگیريدهیم در تصمیمبه قدرت برتر اجازه می ،در قدم سوماند. شده

مان زندگی تنهایی قادر به ادارةگفت بهیم و باوري را که به ما میبپذیریم که همیشه قادر به اتخاذ بهترین تصمیم نیست

دورمان سی اعتیادي از رفتارهاي جن علاوه بر آنکهخواهیم فهمید که توجه خدا به ما  ،با این کارهستیم رها خواهیم کرد. 

 اثرگذار است.  نیز هاي وجودمانجنبه روزمره و همۀ جوانب زندگی روي همۀ، کندمی

 شاید از برداشتن این قدم احساس ترس کنیم. توانیم چنین تحولی را با موفقیت در خودمان ایجاد کنیم؟چگونه میاما 

 اگر ، امامان به نظر غیرممکن برسدهدایت زندگیبراي  و دلسوز زندگی و اجازه دادن به قدرت برتر شاید واگذار کردن ادارة
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ما در این تر خواهد شد. مان زیرورو خواهد شد، کارمان آسانگی و ارادهبا این تصمیم زندبه خودمان گوشزد کنیم که 

از خودمان تعهد  روحانیگیریم که براي بهبودي و رشد تمایل داریم که به جلو حرکت کنیم. تصمیم می مرحله از برنامه

قدم بعدي کامل  9با برداشتن  است که تدریجی به خداوند براي اغلب ما امري مانواگذار کردن اراده و زندگینشان دهیم. 

 شود. می

مه چیز را به خدا واگذار کنیم. اراده و زندگی خود را تحت مراقبت خدا قرار دهیم نه اینکه ه خواند تاما را فرامیقدم سوم 

چه کنیم که افوقی قوي واگذار کنیم تا او به ما بگوید مهاي خود را به گیريقرار نیست خودمان را فراموش کنیم و تصمیم

م و خودمان را براي دگرگون کنی را مانزندگی با کمک گرفتن از توجه و محبت خداوند خواهیممی ، بلکهو چه نکنیم

دیگر  مان براي ما نوعی همدردي و دلداري است.واگذار کردن زندگی به توجه خدايهاي جدید آماده کنیم. گرفتن تصمیم

مان در آن زندگی حال که زمانبه  ،راحت کنیم یا نگران آینده شویم. در عوضگذشته خودمان را نا خاطربهنیازي نیست 

ما براي گرفتن هر تصمیمی آزادیم و کنیم. هاي جدید آماده میحلاي پذیرفتن راهکنیم و خود را برجریان دارد توجه می

 . مراقبت کنیم ،کندکه خدایمان از ما مراقبت می طورهمان تدریج یاد خواهیم گرفت از خودمان،به

شویم. آماده می ،هاي دردناك و سختخصوص عواطف و تجربهبه ،ها و عواطفتجربه همۀبا برداشتن این قدم براي عبور از 

 نگاهمان به مشکلات با این کار نیست، بلکه ماندا به معناي پایان مشکلاتخفهمیم واگذار کردن زندگی به می ست کهاینجا

 ). حل دارندراهمان یج به این باور خواهیم رسید که مشکلاتتدر(به کندتغییر می

که  طورآنختاریم مکنیم. یعنی هر یک از ما شناسیم واگذار میاراده و زندگی خود را به خدایی که می ،در این قدم

 هیچ عضو یا خواهیم خداي خود را درك کنیم و حق داریم بر اساس درك خود از خدا به دنبال رشد و بهبودي برویم.می

 دانیم ومی قدرت برتر به ما تحمیل کند. ما آزادیم هر طور که خودمان صلاح درخصوصخود را  گروهی حق ندارد عقیدة

ست با گذشت ت ممکن اروحانی. درك ما از خدا و تقویت کنیمخود را با قدرت برتر  با هر سرعتی که دوست داریم رابطۀ

اري از ما باز کرده وي بسیت را به رروحانیتغییر کند. آزادي در درك خداوند درهاي  مانبهبودي زندگی وو پیشرفت  زمان

 پذیر نیست.امکانما  برايت روحانیکردیم رسیدن به که فکر میاست درحالی

م . براي مثال، بسیاري از ما تصمیبرداریمتوانیم قدم سوم را می نشان دادن به برنامهتعهد و  با کارهایی کوچک اما مهم

مان اضافه زندگی رایطی حضور در جلسات را به برنامۀاولویت خود قرار دهیم و تحت هر شدر گیریم رفتن به جلسات را می

ه کنیم کدهیم. باور میاز خودمان تعهد نشان می ،که رغبتی به این کار نداریم مواقعیحتی  ،. براي حضور در جلساتکنیم

اینکه چطور اعتیاد خود را مدیریت کنیم دست  درمورداز بحث  ،به این ترتیبدور شویم. ”واکنش شهوانی“خواهد از خدا می
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بهبودي به جاي اعتیاد قدم سوم  برگزیدنما با دهیم. کشیم و فقط آنچه را که با توجه به برنامه درست است انجام میمی

 . داریمبرمیرا 

سعی بسیاري از ما ها تمرین در راستاي این. مرین نیز بپردازیمبه تممکن است براي پذیرش هدایت خداوند در این مرحله، 

 پیروي از برنامۀ وممکن است از خداي خود بخواهیم که امروز براي پاك ماندن . کنیمدعا که به در گاه خدا کنیم می

د باشیم و طبق بهبودي به ما کمک کند. ممکن است از او بخواهیم به ما بینشی بدهد که بفهمیم چگونه براي دیگران مفی

بریم چندان مهم نیستند. مهم تمایل ما به برقراري ارتباط با قدرتی بالاتر از عمل کنیم. کلماتی که به کار می اوخواست 

 . راه یابد مانزندگیبه خدا  راقبتم بگذاریم خودمان است. مهم این است که

توانیم با خود می انش، قضاوت و ارادةدینکه با هوش، گیریم. از اعتقاد به اتسلیم شدن تصمیمی است که در قدم سوم می

مان داریم توهمی کردیم بر زندگیپذیریم کنترلی که گمان میمیداریم. دست برمی نیممان را هدایت کموفقیت زندگی

گیریم هر روز آن را تکرار ها و رفتارهاي قدیمی چیزي است که یاد میکنار گذاشتن کامل باورها، عادتده است. بیش نبو

به  خواهیممین .زنیممهر تأیید می ایمگرفته به خدایمان براي واگذاري زندگی و ارادة خود ی کهبر تصمیم روزانهکنیم. 

 . دنبال کنیم را مانبهبودي در رفتپیش خواهیمبرسیم، بلکه می نیافتنیکمالی دست

اینست  اعتیاد مانند ترك. اي جدیدبه شیوهقدیمی زندگی و آماده شدن براي زندگی  هايشیوهتسلیم یعنی خداحافظی با 

مان را از مشکلات دور خودمان را آرام و ذهنبود که در طول زندگی با اعتیاد . را از دست بدهیم قدیمی یکی از دوستان که

، است فقدانس اندوه و به معناي درگیر شدن با ح”واکنش شهوانی“شدن با زندگی بدون کمک گرفتن از  روروبه. کردیممی

توانیم در می کنندرا طی میمسیر  همین ماست و با همراهی کسانی که قدرت اما با ایمان به خدایی که قدرتش فراتر از

 موفق شویم.  هاین را

کنیم با تسلیم شدن در برخی یم (یعنی سعی میخود هست شویم که در حال کنترل دوبارة ارادةمیه گاهی اوقات متوج

ین وضعیت ا مشاهدةمان را به دست بگیریم). رفتارهاي وبارةدهاي دیگر کنترل م در زمینهها و خودداري از تسلیزمینه

دهیم، شتیاق نشان میای که به فرایند بهبودي ایمان داریم و براي یادگیري و رشد از خودمان زمان. تا نباید ناامیدمان کند

 احیاء کنیم.  روحانی م برگردیم و تعهدمان را به برنامۀتوانیم به قدم سومی

شد و تحول هاي رکم متوجه نشانهکممان قرار دهیم، اراده و زندگی خود را تحت مراقبت خداي که گیریموقتی تصمیم می

در مان بیشتر شده است و براي شویم که صداقتمتوجه مید. نها حکایت از مؤثر بودن برنامه دارخواهیم شد. همین نشانه

مان و بخشی از زندگی داریمدر جلسات  یمنظم حضور. داریممان با دیگران تمایل بیشتري گذاشتن حقیقت زندگی میان
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شویم و خواهان و پذیراي کمک دیگران می را ترجیح دهیم، زندگی در خفا آنکه دهیم. به جايرا به انجمن اختصاص می

 ،فرساهاي طاقتو نه با تلاش قدرت برتر با لطف وکمک کنیم.می حفظ بهبوديحال  سایر معتادان جنسی در ارتباطمان را با

بریم خود لذت می روحانیاندك اندك از حس جدید کنیم. میداخلی را تجربه  مداررفتارهاي جنسی  از و پاکی پرهیزکاري

 شویم. شکرگزار او می داردمان میارزانیالطافی که خداوند  خاطربهبهبودي و  خاطربهدانیم. و آنرا قدر می

بخش بودن برنامه در ما کنیم و حس اعتماد به نتیجهمی تسکینکم احساس ایم کمکنون داشتهپیشرفتی که تا خاطربه

گی لحظه به توانایی زند کسبو  (SAA)معتادان جنسی گمنام حس روزافزون همدلی در انجمن  پیدایش. گیردقوتّ می

شیدن براي اندی ،با کمک راهنما. پیش برویممان به دهد تا در مسیر بهبوديمی یلحظه تحت مراقبت خداوند به ما جسارت

دهند زندگی و که اجازه نمی نقایصی ،شویممان آماده میو نقایص شخصیتی گذشته دربارةق براي تعمّ وخودمان  ربارةد

دشناسی را شروع توانیم بدون ترس خوایم میمان را گرفتهکامل به خدا واگذار کنیم. حالا که تصمیم طوربهخود را  ارادة

 . را برداریمکنیم و قدم چهارم 
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 قدم چهارم

  زنامه اخلاق کیما را ز خود ته باکانهیب یت ستجوگرانه ا  .میکرد هیو ج

دهیم و به ار می. سه قدم اول را اساس کارمان قرکندمی یمانآشنا با حقیقت خود ما را تدریجقدم چهارم به برداشتن

هاي فعالیت شویم که اعتیاد ما چیزي بیش ازکنیم. متوجه میاند فکر میمان را شکل دادهاحساسات و الگوهایی که زندگی

 ترازنامه. اگر از این است ي بنیادینرفتارها افکار، احساسات و جامعی متشکل از نظامکنترل است. این اعتیاد جنسی غیرقابل

 نشدهبررسیایت نقایص شخصیتی مان گیر کنیم و در نههاي قدیمی و باورهاي غلطممکن است در عادت ،غافل شویم

هایی که ما را در اعتیاد گرفتار مان (شکستاگر با صداقت به طبیعت اخلاقیبکشانند. را به شکست  مانفرایند بهبودي

و به سمت خدامحوري  گیریمیفاصله متدریج از خودمحوري ) نگاه کنیم، بهیمانآرزوها ها وطور ارزشو همین اند،کرده

 کنیم. حرکت می

را کنار  یهاي قدیم، عدم صداقت و خودترحمیتوجیه تدریجبهقدم چهارم نیازمند جسارت است، چون ما در این قدم 

ریزیم. برداشت هاي فراوان انکار را فرو میفرایند لایه ینبسیاري از ما در اگذاریم تا حقیقت خودمان را کشف کنیم. می

گذاشت یادي نمیانکار رفتارهاي اعتمان شانه خالی کنیم. مسئولیت کارهاي شد که از پذیرفتنغلط ما از خودمان باعث می

کردیم هرگز تغییر فکر میخاطر همین ور داشتیم که انسان بسیار بدي هستیم و به با ،مان را ببینیم. از طرف دیگرهايعیب

تفکرات قدیمی و  براي به چالش کشیدن اینقدم چهارم  برداشتنرا نداریم. با  ينخواهیم کرد یا اینکه لیاقت زندگی بهتر

 شویم. تر به خودمان آماده مینگاهی شفاف

کند. رتر میابخش قدرت بتوجه و نیروي شف پذیرايیکی از ابزارهایی است که ما را  دقیقاخلاقی جسورانه و  ترازنامۀ

، داریمبرمیم چهارم را تصمیمات قدم سوم است. وقتی قد جامۀ عمل پوشاندن بههاي ترازنامه یکی از اولین و مؤثرترین راه

اند و کنیم که دیگران پیش از ما این راه را طی کردهکنیم و به خودمان یادآوري میصداقت، شجاعت و ایمان را تمرین می

 اند. فرایند بهبودي خود را تقویت کرده با این کار

باورها، احساسات، رفتارها و کارهایی که زندگی ما  همۀ جامعبررسی توان به این شکل توصیف کرد: را می ترازنامۀ اخلاقی

مان را با دقت بررسی پاسخگویی به افراد، شرایط و جهان پیرامون ، نحوةدر ترازنامه اند.هاي اولیه شکل دادهرا از همان سال

مان مان را بررسی و باورها، اعتقادات و احساساتهدفمند و منطقی زندگی صورتبهدهد کنیم. ترازنامه به ما اجازه میمی

سؤال  ایم یا زیرنکردهرا بررسی  اهآناند و هیچگاه ها با ما بودهباورها، اعتقادات و احساساتی که سال کنیم،را بازنگري 



 

 

(SAA) 49 |  

اند با دقت مان را که باعث آزار دیگران و خودمان شدههاي شخصیتیترازنامه باید آن دسته از جنبه تنظیمهنگام . ایمنبرده

 و تغییر در اولویت قرار بهبوديهاي بعدي براي هاي شخصیتی را در قدمتوانیم این جنبهشناسایی کنیم. با این کار می

 بدهیم. 

جاگذاشتن یا  احتمال ،آن اکتفا کنیم درموردقدم چهارم به شکل نوشتاري است. اگر به گفتن آن یا فکر کردن  ترازنامۀ

ی ثبت شوند. ثبت نکردن باید به شکل آنکه دقیق باشندها براي ترازنامه همۀ. خواهد بودفراموش کردن نکات مهم زیاد 

تهیه کنیم.  ی راوشگاهکالاهاي موجود در فر همۀاز  فهرستی برداريبدون یادداشتترازنامه مانند این است که بخواهیم 

 ري وضعیت اخلاقی فعلی ما را به تصویرنوشتا زنامۀتراما تأثیرگذار باشد باید آن را ثبت کنیم.  خواهیم ترازنامۀپس اگر می

 برداشتنتوانیم هنگام می ،دهد براي اولین بار تصویر واقعی و درست خودمان را ببینیم. همچنینمی امکانکشد و به ما می

 ه کنیم. مرجع استفاد عنوانبههاي پنجم تا نهم از این ترازنامه قدم

اغلب ما . نکنیمویم و عجله این قدم بهتر است اندك اندك به پیش بر برداشتنتجربه به ما نشان داده است که براي 

و براي بررسی  است یمانروکار زیادي پیش. باره به روي کاغذ بیاوریمیکتوانیم آنچه را که در قدم چهارم لازم است نمی

روي  صرفاًتقسیم کنیم و  پذیرهاي مدیریتتوانیم این قدم را به بخشداریم. می زماندهیم نیاز به کارهایی که انجام می

 . در حال انجام آن هستیمکه تمرکز کنیم بخشی 

در تماس مان در انجمن ترازنامه با راهنما و سایر دوستان تنظیمحمایت دیگران در این مرحله بسیار مهم است. هنگام 

 هايکند تا حوزهمی مانکند تا قدم به قدم جلو برویم و دچار انحراف نشویم. راهنما تشویق. راهنما به ما کمک میهستیم

توانیم می ،دارد. همچنینایم ما را به حرکت وامیبست رسیدهکنیم به بنجدید را بررسی کنیم و هنگامی که احساس می

ده است. براي برخی از ما مفید بو ي کهکار ،براي قدم پنجم مشخص کنیم موعدي رادر بخشی از فرایند قدم چهارم 

 راهنما در میان بگذاریم.  خود را با از ترازنامۀ هاییتوانیم بخش، میرویمکه به پیش می طورهمان

کنند. براي اینکه بفهمیم به چه نوع  استفادهترازنامه  بتوانند از آن براي تنظیماعضاء  قالب خاصی وجود ندارد که همۀ

وجه مشترك کنیم.  از نزدیک همکاريتر است باید با راهنماي خود اي براي ما مفیدنوشتاري نیاز داریم و چه نوع ترازنامه

مان به در کنار هم تصویري صادقانه از خودمان و نواقص هاآنهایی از زندگی است که با قرار دادن ها نوشتن جنبهترازنامه

. باید جسور باشیم، یعنی بکاویمخودمان را با نهایت دقت و تلاش  کنیمزیرا سعی می، ما دقیق است ترازنامۀآید. میدست 

مان ها و عواقبی که رفتارهايبا ارزش اخلاقیات ق بازدارد. باید اخلاقیات را در نظر بگیریم، چونا را از تعمّم ،ترس نگذاریم

 د در ارتباط است. نبراي خودمان و دیگران دار
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مان را بررسی کردیم فتار جنسیالگوهاي ر ،دهد. در قدم اولما را تشکیل می همی از ترازنامۀبررسی اخلاق جنسی بخش م

و هر جایی که  کاویممی يبیشتر دقتمان را با رفتارهاي جنسی سابقۀ ،مان مشخص شد. در اینجاو الگوهاي خاص رفتاري

 کنیم. باید ببینیم چه کسانیایم بررسی میمان، مستقیم یا غیر مستقیم، باعث آزار خود و دیگران شدهبا رفتارهاي جنسی

توانیم عوامل، می به این ترتیب،ا چه بوده است. مشده است و دلیل رفتار  شاناند، کدام کار ما باعث آزاراز ما آزار دیده

اند کشف کنیم. باید بدانیم که علاوه بر زیر پا هاي مخفی خود را که منجر به چنین رفتارهایی شدهتخیلات، عقاید و بهانه

تفاده از اعتماد بارز آزار جنسی است، استفاده از دیگران براي مقاصد جنسی، سوءاس مونۀگذاشتن حدود جنسی دیگران که ن

کشی از دیگران با استفاده از آشکار یا نهان و بهره صورتبهافراد، خیانت، دروغ و پنهان کردن رفتارها، فریب دادن دیگران 

کننده هاي جنسی ناراحتتوانیم تجربهمی ،ند. همچنینشوزور و قدرت نیز جزء رفتارهایی هستند که باعث آزار دیگران می

بررسی این موارد  در و دیگران را بررسی کنیم. شفافیت، صداقت و خودافشاگري بر خود هاآن تاثیرو  جنسی بدمانیا روابط 

تارهاي سوء جنسی رف در ارتکاب بهمان را بپذیریم. اگر کارهاي همۀشفاف و کامل مسئولیت  طوربهبسیار مهم هستند. باید 

بیل مان از قبه نقایص صادقانهکنیم. تمرکز می سهم خودمان، هنگام کار روي قدم چهارم فقط روي ایمصرفاً شراکت داشته

 کنیم. دقت می ،اندکه انگیزه رفتارهاي جنسی بوده ،استحقاق و حس پستی و برتري خودخواهی، میل به سلطه، روحیۀ

 روحانیترین موانع رشد جنسی یکی از سخت توزي در معتادانکنیم. کینهزي را نیز اضافه میتوخود حس کینه در ترازنامۀ

زنیم، خود چنگ می رنجش هاي ها. وقتی به آزارها وو خصومت رنجش هاتوزي یعنی فراموش نکردن آزارها، است. کینه

مان مرور و هر بار که حوادث گذشته را در ذهن ،کنیم به ما ظلم شده استشود. احساس میخلق و خوي ما منفی می

مان را دهد. اگر زندگیاستحقاق را در ما شکل می روحیۀ بودن شود. حس قربانیکنیم این احساس در ما زنده میمی

خواهیم و نیاز داریم به دست آوریم. پس دهیم که به هر شکل ممکن آنچه را که میناعادلانه ببینیم، به خودمان حق می

مان را شود قوانین بازي ما تغییرکند. ما براي رسیدن به سهم خود از عدالت معیارهاي اخلاقیحس استحقاق باعث می

 . گیریمبازپسخود را  کنیم حق از دست رفتۀدزدي سعی می با ناراستی، سرزنش دیگران، حیله و دهیم؛می تنزلّ

م و کنیم. بغضی را که به این افراد داریذکر میدر ترازنامه رد به مورد اند موهایی را که به ما آسیب رساندهافراد و موقعیت

اند). انجام داده کنیم که این افراد چه کارهاییدقیقاً بیان میکنیم و ات اکتفا نمیبه کلیّنویسیم (دلیل بغض خود را می

در  کهفهرست کنیم ن است چیزهایی را نویسیم. ممکایم و داریم میها داشتهبسیاري از ما احساسی را که از این آسیب

. برخی از ما نفرت خود از جامعه یا اندیا تهدید شده اندایم یا از ما گرفته شدهاز دست دادهها را آن نتیجۀ کارهاي دیگران

ظر ما نویسیم که به ننویسیم (میمان از دیگران را نیز مینویسیم. انتقادهايمی مانفهرستهاي خاص را نیز در مؤسسه
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مان شده است). شاید احساس خوشایندي به چه آسیبی به ما وارد کرده است و چرا باعث بدتر شدن زندگی هاآناعمال 

 این کار نداشته باشیم، اما لازم است که صادقانه احساساتمان را روي کاغذ بیاوریم حتی اگر این کار به نظر نامعقول بیاید. 

کنیم که نقش ما در کنیم. از خودمان سؤال میرا بررسی می هاآنتک کنیم و تکمی نگاه رنجش هایمان فهرستحالا به 

 ،ایم بپذیریم. در برخی مواردرا که در آن موقعیت داشته ت چه بوده است. باید مسئولیت نقش هر چند کوچکیاین موقعی

هیچ نقشی در مشکل به وجود آمده رسیم که شوند، به این نتیجه میبه خصوص مواردي که به دوران کودکی مربوط می

یباً همیشه به شکلی رفهمیم که در کمال تعجب تقکنیم میدوران بزرگسالی نگاه می رنجش هايایم، اما وقتی به نداشته

کنیم، باید از خودمان ه میبه کارهاي دیگران نگا ،براي مثال ،ایم. وقتیدر بلاهایی که به سرمان آمده است نقش داشته

تواند در حل این راهنما می» ؟انددادهالعملی از خودشان نشان اند که چنین عکساند یا شنیدهاز من چه دیده«سؤال کنیم 

واقع از دیگران ی که در پذیر باشیم و کجا از پذیرش مسئولیت کارهایمسئله به ما کمک کند و بگوید که کجا باید مسئولیت

 . اند دست برداریمسر زده

شود. نقایص شخصیتی مان آشکار مییتی، الگوي نقایص شخصپذیریممیشده مان را در مشکلات ایجادمسئولیت وقتی

 شوند. این ایرادها نتیجۀ خودرأیی ما هستند. از جملۀخدا می ارادةهستند که مانع از همسویی ما با  ايایرادهاي اخلاقی

نمایی، بدبینی و توان به این موارد اشاره کرد: عدم صداقت، خودخواهی، خودمحوري، عدم تواضع، بزرگایرادها میاین 

در روابط ما با دیگران دیده  دائماًمبود دیگري که کبینیم یا هر می ماناطراف در هایی کهچیزي همۀ کنترلتمایل به 

مان فرض شخصیتینقایص باید حسادت را یکی از  ،شویمدیگران درگیر می حسادت با خاطربهاگر دائم  ،شود. براي مثالمی

 فهرستخود  امۀنقایصی را شناسایی و در ترازن . باید سعی کنیم تا حد امکان چنینبیاوریم فهرستمانکنیم و آن را در 

 رد. مان استفاده خواهیم کاز لیست نقایص شخصیتی ،ششم و هفتم هايکنیم. در قدم

مان در ترازنامه یادداشت کنیم. ترس، جنسی رنجش هايمان را نیز همانند سایر عواطف و الگوهاي رفتاري زندگی توانیممی

هستند که باعث بروز نقایص شخصیتی  ايهایی از مشکلات عاطفیحسادت، تنهایی، شرم، خجالت و نفرت از خود نمونه

. راهنما به ما بیاوریمود خ ۀما الگوهاي دیگري را در ترازنامیکسان نیست و ممکن است  فهرست براي همگانشوند. این می

 ص تمرکز کنیم. خود را توسعه دهیم یا اینکه روي موارد خا فهرست نیازهایمانکند تا بر اساس کمک می

وقتی اند. اند و بارها رفتار جنسی اعتیادي ما را تحریک کردهدر زندگی ما معمولاً احساسات عامل درد و سردرگمی بوده

واکنش “دادیم و به دنبال نمی نشانبه این عواطف  واکنش سالمی ،کردیماحساس خشم، ترس، اضطراب و حتی شادي می

ود. شمان شدیدتر میاحساسات کشیممیدست ”واکنش شهوانی“که هرگاه از  بودیممتوجه شده هم رفتیم. شاید می”شهوانی
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مان را زندگی روياین احساسات  تاثیرگذاري مختلف هايشیوه ایم،راندهاز سر گذکه در زندگی  وقایع مشخصی نگاه بهبا 

به جاي ترس و انکار،  ،و مان را تفکیک و شناسایی کنیمنویسیم. باید سعی کنیم تا حد امکان احساساتمیدر ترازنامۀ خود 

هاي آشفتگی درنقایصی که  گردیم،مان میدر هر مورد به دنبال نقایص شخصیتیکنیم. مان را تمرین پذیرش عواطف

هاي عاطفی درستی و واکنش ایمبوده پذیر و دلسوزیی که مسئولیتهازمان خاطربه ،همچنین .یابندنمود میمان عاطفی

کنیم به این امید اگر احساس تردید کردیم، دست تمنا به سوي قدرت برتر دراز میکنیم. ایم از خودمان قدردانی میداشته

 . فاصله خواهیم گرفتخداوند از شکست  عنایتکه با 

ایم را به خطر انداخته مانروابطنویسیم که با رفتار خود زندگی، سلامتی، شغل و یی میهازماناگر ترس به سراغمان آمد، از 

ا را نویسیم که ترس چگونه ما را در طول زندگی فلج کرده است؛ چگونه ممی. ایمکردهایم بپذیریم که خطر و حاضر نشده

هایمان بازداشته یا چگونه ما مان شده است؛ چگونه ما را از رسیدن به خواستهبه کارهایی واداشته که بعدها باعث پشیمانی

مان فراگیر ایم که اثر ترس بر زندگیبسیاري از ما فهمیدهمان شده است. و باعث تنهایی دور کردهرا از صمیمیت و وفاداري 

یی که با شجاعت عمل هازمان خاطربهباید  حال،باایناست.  را متاثر کردهمان نفس، روابط و عزتباورها عمیقاًبوده است و 

ایم اما بدون توجه به ترس آنچه را که درست و یی که احساس ترس کردههازمانایم به خودمان احترام بگذاریم؛ کرده

 ایم. انجام داده است ارزشمند بوده

توانیم می. کنیممیهایی باطن خودمان را با ظاهر دیگران مقایسه حسادت باید ببینیم که به چه روش هنگام نوشتن دربارة

دنبال نکردن  خاطربهمسئولیت خودمان را  ،پسکنیم. س فهرستکنیم دیگران دارند و ما نداریم چیزهایی را که فکر می

 کنیم.  مان هستیم فهرستدر زندگیها که قدردان داشتن آنبنویسیم و بعد چیزهایی را  این اهداف

ایم. اگر دائم مشغول کار هستیم و وقتی براي شده چگونه باعث انزواي خودتنهایی باید ببینیم که  دربارةهنگام نوشتن 

نویسیم. هاي خود میکنیم چنین مواردي را در یادداشتگذاریم یا اینکه از روابط صمیمی دوري مینمی ماندوستان

 ري را در سینه نگهنویسیم. اگر اسرامی رامان در گذشته و حال ارتباط صمیمی با نزدیکان برقراري تناب ازاج هايشیوه

 . آوریممیمان هايشترا نیز در یاددا هاآنایم، مان را پنهان کردههایی از زندگیایم یا اینکه بخشداشته

آور به ظاهر چندان هاي شرمبنویسیم. برخی موقعیت اندشدهمان شاید بخواهیم کارهایی را که باعث شرمندگی و خجالت

اند. کنیم که انگار همین دیروز اتفاق افتادهچنان احساس شرمندگی می هاآن در قبالگاهی اوقات جدي نیستند، اما 

لط هستند اما دانستیم غبه کارهایی که میکنیم بنویسیم. احساس گناه می هاآن در قبالکه  همتوانیم چیزهایی را می

هر رازي را که از آن احساس  ،کنیم. همچنینتوجه می کنیماحساس ندامت می هاآن خاطربهایم و حالا شان دادهانجام
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خواهیم به حرکت خود در نویسیم. اگر میکشیم میاش خجالت میکنیم یا هر رویدادي را که از یادآوريشرمندگی می

مخفی این رویدادها و احساسات ی که زمانتا ها و احساسات دردناك آشکار شوند. ن رویدادباید ای ،مسیر بهبودي ادامه دهیم

 توانند ما را به اعتیادمان بازگردانند. می ،هستند

پذیرفتنی یا  در نظرمانایم و باید کارهایی را که انجام داده بیاوریم،اگر بخواهیم نفرتی را که از خودمان داریم در ترازنامه 

شود. باید ببینیم به چه شکل باعث نمی خوب زمانزخم چنین کارهایی با گذشت  کنیم. ظاهراً فهرست ندنیست بخشودنی

هایمان را که دوست یژگیو از هدست آنکنیم. می فهرستخودمان داریم  ازرا که  رنجش هاییایم. ناامیدي خودمان شده

نویسیم که به چه شکل نفرتی را که از خودمان می. آوریمروي کاغذ مید نخواست جور دیگري باشنداریم یا دلمان می

یازهاي نویسیم که چگونه نایم. مینویسیم که چگونه بدن، عواطف و روان خودمان را آزار داده. میایمبروز دادهایم داشته

بدرفتاري  زار دهند و با ماایم ما را آایم. چگونه به دیگران اجازه دادهمان را نادیده گرفتهروحانیجسمی، عاطفی، روحی و 

زنیم آمیزي که به خودمان میهاي توهینز حرفاکنیم در ما وجود دارد و مان که فکر میهاي منفیکنند. از ویژگی

 هاآنشده در نشخصیتی پنها نقایصکنیم گردیم و سعی میمان میدر رفتارهاي خودبیزاريبه دنبال الگوهایی . نویسیممی

 . بشناسیمرا 

مان به چه شکل ه رفتارهاي خوددوستیکباید بنویسیم . شودتکمیل نمیمان هاي مثبتبدون پذیرش جنبه ترازنامۀ اخلاقی

. آنچه را که در دل به بنویسیمایم شان کردهو افرادي که کمک ایمبرقرار کردهکه  ايدوستانهروابط  ممکن است از .اندبوده

ایم. که با تلاش فراوان به دست آوردهآوریم روي کاغذ می را هاي ارزشمنديموفقیت ،نویسیم؛ مثلاًکنیم میآن افتخار می

مان نصیبواگذاري اعتیادمان به قدرت برتر  از تصمیمموفقیتی که  خاطربهنویسیم. مان میاز عشق، ایمان و قدرشناسی

 کنیم. از خودمان قدردانی می است شده

مکن است تغییر کند. هرگاه منیست و  همان ترازنامۀ نهاییشود ه در قدم چهارم نوشته میاي کنباید فراموش کنیم ترازنامه

 همۀ، براي رویارویی با داریمبرمیدم چهارم را قکه  اولین باريممکن است  توانیم به ترازنامه رجوع کنیم.می لازم بود

توانیم تر خودمان میبررسی دقیق وملزهاي جدید یا با چالش ییآماده نباشیم. بنابراین، درصورت رویارومان وجوديحقایق 

 وجود ندارد.  دانسترا درست یا کامل اي که بتوان آنتکرار کنیم. هیچ ترازنامهقدم چهارم را دوباره 

این قدم به صبر، استقامت، صداقت و شجاعت  برداشتنبراي مهمی از بهبودي ما است.  پشت سر گذاشتن قدم چهارم مرحلۀ

 ،همچنین. داریمبرمیمان این قدم را نیاز به کمک داریم. پس با کمک قدرت برتر، راهنما و گروه ،این قدم نیاز داریم. در

خود را به بهبودي و  واقعی این قدم تعهد انجام اقدامات مربوط بهعطوفت نشان دهیم. با باید با خودمراقبتی به خودمان 
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به خودمان پیدا کنیم، باید از انزوا خارج شویم و  يجدید ایم با تلاش فراوان دیدتهانسدهیم. حالا که توزندگی نشان می

قدم پنجم  برداشتن زمانحالا کنیم. می تثبیتحقیقت خودمان را به اشتراك بگذاریم. با این کار فرایند بهبودي خود را 

 است. 
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 قدم پنجم

 گ د، به خود و به  مانیخطاها قیدق یما چگون ون سان د کیرا به خدا ر کرد گریان  .میاقرا

ترازنامۀ تکمیل راند. پس از می و ما را در مسیر بهبودي به جلو دهدال میبپرو مانایمان بههاي برنامه هر یک از قدم

ال ایم تمام و کمدهحالا باید حقیقتی را که کشف کرشویم. به چالش کشیده می يدیگر خیزدر قدم پنجم براي  ،اخلاقی

شویم، انزوایمان می رهامان قلب راسرا زیر بار قدم پنجم از برداشتنبا اعتراف کنیم.  خداوند، خودمان و فردي دیگردر مقابل 

نیستیم. ما در قدم  شانتنهایی قادر به انجامکه به ، کارهاییشویممی روروبهبا صداقت با خودمان شکنیم و را درهم می

 . آوریمسر بر میپنجم از تنهایی 

کردیم. نهان میحقیقت خودمان و کاري را که در حال انجامش بودیم، هم از خودمان و هم از دیگران، پ ما معتادان جنسی

پذیریم. باور یبه قدرت برتر را م ماننیازکشیم و گذاریم، از خودفریبی دست میکاري را کنار میپنهان ،در قدم پنجم

 که از حصار داشته بود. حالا داشتیم که تنها هستیم و از توجه خداي مهربان دوریم. همین باور ما را در هراس نگه

اگر توکل کنیم، پذیریم. مان را میایم خطاهايردهاي که با خداي خودمان پیدا کایم، به برکت رابطهکاري خارج شدهپنهان

مان باز خواهد روندرا به دست خواهیم آورد. پذیرفتن خطاها در برابر خدا درهاي تغییر را در مان قدرت پذیرش نواقص

 این قدم به دست خواهیم آورد.  برداشتنو شجاعت لازم را براي  ایم که با کمک خداوند صداقتکرد. به تجربه دیده

را در برابر خودمان بپذیریم ایم، اما اینکه بتوانیم حقیقت خودمان کرده تنظیماي همراه با جزئیات در قدم چهارم ترازنامه

بپذیریم تا انکار جاي خود را به پذیرش بدهد.  ندکه هست طورهماندرست  مان راباید حقیقت خطاهايدیگري است.  مسئلۀ

مان به خطاهاي يمقابل شخص دیگروقتی در کند. به اشتراك گذاشتن ترازنامه با شخص دیگر به ما کمک می ،در این فرایند

تر مان را واضحشود و زندگیتر میکنیم، گذشته در نظرمان منطقیجزئیات بیان می همۀرا با  هاآنکنیم و اعتراف می

مان قرار دهیم. وقتی را در کمال خضوع در مقابل خداي هاآنتوانیم مان آشکار شد میوقتی حقیقت نواقصخواهیم دید. 

ترین شکل ممکن خواهیم پذیرفت. مان را به عمیقمان دوست دارد، خطاهايه خداوند ما را بدون توجه به اعمالفهمیدیم ک

ایم. در این کاري که بسیاري از ما پیش از این انجام نداده کنیم،ان را براي شخص دیگر فاش میاسرارم ، همۀدر قدم پنجم

کنیم. انتظار داریم در صورت فاش کردن در بیشتر مواقع احساس ترس می ،برنامه داریم بهبا وجود تعهدي که  ،مرحله

و طرد شویم. این ترس صددرصد  با تندي توبیخمان هستند، ۀ شرمندگیبه خصوص اسراري که بیش از همه مای ،اسرارمان

 در میانخواهیم براي ان میممان اجازه بدهیم ما را از برداشتن این قدم بازدارد. از خدايطبیعی است، اما نباید به ترس
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نه تنها  مان به ما قدرت و رغبت بدهد. با فاش کردن اسرارمان خواهیم فهمید که شخص مقابلگذاشتن داستان زندگی

او به ما بیشتر نیز  گذارد و علاقۀان به ما احترام میمشجاعت و صداقت خاطربهبلکه در بیشتر موارد  کند،نمی مانطرد

 خواهد شد. 

گوییم. برخی از ما یکی هنما میاغلب ما اسرار خود را به را. که به او اعتماد داریمکنیم را براي کسی بازگو میخود  نامۀتراز

 هستیم راحتو ایا هر شخص روشنفکر و معتمد دیگري را که با  روحانیگر یا مشاور درماناز دوستان حاضر در برنامه یا 

شناسد ا را خوب میو م را در مسیر بهبودي خود طی کرده است این قدم. بهتر است از کسی کمک بگیریم که گزینیمبرمی

 پذیرد. و بدون قید و شرط می

اي کار نسنجیده زمانگیریم. اعتراف در برابر این افراد در این ، والدین یا خانواده کمک نمیعاطفی شریکدر قدم پنجم از 

توانیم تصمیم می ،را در برنامه بگذرانیم و از کمک اعضاي مجرب انجمن برخوردار شویم. سپس است. باید وقت بیشتري

 بگیریم که چه اسراري را در برابر خانواده و نزدیکان فاش کنیم و چه اسراري را مخفی نگه داریم. 

همان ها به اخلاقیها و بیادرستیها، نتوجهیها، بیها، بدرفتاريعدالتیها، بیناراستی پذیرش خطاها یعنی پذیرش همۀ

 مواجه نشدن بامان یا براي پیشبرد اهداف قوانینکه برخلاف  هستندکارهایی  همۀخطاهاي ما شامل . اندصورت که بوده

شان غافل ز انجامکه ااضافه کنیم توانیم کارهایی را نیز ایم میدر کنار کارهایی که انجام دادهایم. عواقب احتمالی انجام داده

 ایم. شده

ایم و را انجام دادهی آنزمانایم، چه گوییم که چه کاري انجام دادهپذیریم. میجزئیات می همۀمان را کامل و با خطاهاي

کنیم. ایم. عواقبی را که این کار براي خودمان یا دیگران داشته است بیان میچه فکر یا احساسی داشته آنهنگام انجام 

 کنیمرا بازنگري می هاییعیت، موقزمانکنیم. همرا نیز بیان می هاآنکردن خطاها داستان  فهرستیاري از ما علاوه بر بس

کامل بیان  طوربهاگر بخواهیم همه چیز . ایممان را کوچک شمردهایم یا خطاهايخودمان را قربانی فرض کرده هاکه در آن

 اکتفا نکنیم. ”واکنش شهوانی“فقط به رفتارهاي مربوط به  وآوریم بپذیریم خطاهایی را که به یاد می همۀباید  ،شود

پذیریم. اند میمان بودهنقایص شخصیتی مانند غرور، حسادت، خودخواهی و طمع را که محرك رفتارهاي ،تراز همه مهم

هایی از خلق و خوي ما هستند که مانع از رشد شاینها بخاصلی خطاهاي ما هستند.  ذاتها ها یا شکستاین نقص

ایم که پذیرش این نواقص ما دریافتهدارند. می نگه خود تخریبیها، رفتارها و باورهاي شوند و ما را در عادتمان میروحانی

 مان با دیگران و خودمان ضروري است. روابط پیشبردبراي 
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گذارد و ا در میان میمخودش را با  پنجم راهنما در بیشتر مواقع تجربۀ. نباید ناامید شویم. در قدم آیدمی به ظاهر سخت

که دیگران نیز دانستن اینکند. باخبر می اندداشتهمشابه خودمان وضعیتی که  دیگرانما را از کارها، احساسات و نواقص 

کند تا از حس شرمندگی و انزوا خلاص شویم. کمک می ما بوده است شبیهشان احساسی مشابه ما دارند و برخی از کارهاي

مان نگاه به خطاهاي آنکه شانه خالی کنیمبیتا  کندمیحمایت ترین احساساتی که داریم در مواجهه با دردناكما را راهنما 

 کنیم. 

پذیرش است.  بسیار مفیدنیز  انماط قوتّنقمان تمرکز دارد، اما پذیرفتن قدم پنجم بر پذیرش طبیعت اصلی خطاهاي

. با دهدمی مانبه دسترا مان مواردي که نشان از دلسوزي، تدبیر و استعداد ما دارد تصویري متعادل از طبیعت اخلاقی

 کنیم. می فراهم را براي بهبودي بیشتر لازم زمینۀ مان و همراهی راهنماهاي شخصیتیپذیرش ویژگی

ا برخی از ما براي بگذاریم، ام در میانکامل با دیگران  طوربهشاید دوست داشته باشیم قدم پنجم خود را در یک جلسه 

انجام . ما اغلب هنگام ق کنیممحقرا بندیم که آنیشروع کار با خود عهد م دریم. این قدم به چندین جلسه نیاز دار تکمیل

موقع شده و بهریزيبرنامه صورتبه ها راذیر هستیم. به همین دلیل باید آنپآسیب این قدم از نظر عاطفیاقدامات مربوط به 

توانیم با درد می دافرا قدرت برتر و حمایت راهنما و بقیۀ کامل کنیم و از پشتیبانی دیگران بیشتر استفاده کنیم. با کمک

که خواهیم دید  رسند،ببه پایان قدم پنجم  مراحل هنگامی کهکند.  مانگیرکه این درد زمین نگذاریمشویم و  روروبهخود 

 . داشتندآمده ارزش این همه تلاش را دستنتایج به

مان برداشته شده است. کنیم بار سنگینی از دوش، احساس میبه پایان رساندیمقدم پنجم را  اقدامات مربوط به وقتی

امیت وجودمان را ما تمامیت وجودمان و مسئولیت تمیم. کنمی آرامش درونبسیاري از ما براي اولین بار احساس کمال و 

 همراه عمیقی روحانی با تجربۀرسیم مقبولیتی که به آن میایم. در برابر خودمان، دوستان معتادمان و خدایمان پذیرفته

ایم تکیه کنیم اي که با خدا پیدا کردهمان بیشتر شده است باید به رابطهتوجه خدايبه مان به عشق و است. حالا که ایمان

کند. ه تغییر را در ما ایجاد میخودمان میل ب در قبالآگاهی جدید ما مان بیاندازیم. و نگاهی دقیق به نقایص شخصیتی

 . گیریمرا در پیش میحالا قدم ششم 
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 قدم ششم

 آمادگ د کل میکرد دایکامل پ یما  ون واقص شخص نیا هیکه خدا  .ما را برطرف کند یتین

 اند نتیجۀزنامه پدیدار شدهدر ترامان که الگوهاي منفی رفتاريتمایل به تغییر زندگی به معناي آمادگی براي تغییر نیست. 

به این الگوها برایمان دردناك است و  شدن آگاهاند. هبا ما بود عمر همۀهایی هستند که نگرش و هاي رفتاري، باورهاعادت

 رسد. میبه نظر غیرممکن  هاآنتصور زندگی بدون 

اي با آینده رویاروییتر از آسان راا انگیز اما آشنسبک زندگی غم تداومترس است.  مت ما در برابر تغییر بیشتر نتیجۀمقاو

ایم. بدون این نواقص همین نواقص و کمبودها تعریف کرده با بینیم. بسیاري از ما انسانیت خود راناشناخته و نامعلوم می

با شرایط  اند تا بتوانیمپدید آمده یشویم که نقایص شخصیتچه چیزي از ما باقی خواهد ماند؟ در اغلب موارد متوجه می

 مواجههروزي براي تارهایی که از باورها و رف سخت است که بتوانیم. رو شویمروبه از آن بعد هايدورهکودکی و  دورةسخت 

دست کشیدن  به و شجاعت با آرامشتوانیم می ،ترسیماگر می. دست بکشیماند به ما کمک کرده بقاء براي یا حتی اوضاعبا 

 مان از ما انتظار ندارد. و مطمئن باشیم که خداوند بیش از توان بیاندیشیممان آشنا هستند ی که براياز نقایص

کنند، باعث ا خارج میمزندگی را از دست  اورهاي ناخوشایندي هستند که ادارةها و بنگرشها، نقایص شخصیتی ویژگی

بهبودي  شروعو با  اندجنسی شروع نشده مشکلات ما با اعتیاد. کنندما جلوگیري می روحانیشوند و از رشد آزار دیگران می

. در هستندما  شهوانی هاي کنشوادارتر از ما ریشه در قدم ششم اعتقاد بر این است که دردهاينیز پایان نخواهند یافت. 

کنند رها مان ایجاد میدر زندگی ايهایی که مشکلات جديباید براي تغییرات اساسی آماده شویم تا از شکست ،این قدم

 شویم. 

مان چه هستند. اگر تندخو هستیم یا دانیم که بدترین نقایص شخصیتیمی را برداریماین قدم  آنکهبسیاري از ما پیش از 

احتمالاً  یمارزشکنیم در نظر دیگران بیاس میهستیم یا اینکه احس کنیم یا پر از نفرتسادت میکنترل حبه شکلی غیرقابل

مان را مان را حل کنیم یا زندگیکلات، اما به جاي اینکه مشآگاهیمن مازندگی و روابط روي این الگوها از تأثیرتا حدودي 

حتمال اینکه خداوند براي پذیرش ا ،در قدم ششمایم. که هست بپذیریم خود را در حصار اعتیاد مخفی کرده طورهمان

واکنش “را زیر نقاب  هاآنعاجز هستیم و  شاننقایصی که از کنترل ،شویمتواند نقایص ما را برطرف کند آماده میمی

 ایم. پنهان کرده”شهوانی
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تر یز با کمک راهنما آن را کاملقدم چهارم آماده کردیم و در قدم پنجم ن مان را در ترازنامۀفهرست نواقص شخصیتی

 همۀا شامل م فهرستدر قدم ششم به ما کمک خواهد کرد.  فهرستکردیم. تجربه به ما نشان داده است که مراجعه به این 

، تنفرتوان به هاي نادرست میاز میان نگرش. ایمیافتهاي رفتاري است که در خودمان و الگوه خود تخریبیهاي نگرش

ممکن است اشاره کرد.  حق به جانب بودنقربانی بودن و  گرایی، سرزنش دیگران، احساسبزرگنمایی، خودترحمی، کمال

 فهرستدر  برابر دیگران را نیزنرمش در بازي و گویی، دغلگیري از دیگران، دروغعاداتی همچون تندخویی، کناره

دخواهی و خودبیزاري را نیز مان مانند طمع، حسادت، خوهاي منفی زندگیها و روششاید ویژگی. بگنجانیم مانرفتارهاي

که در قدم » مانطبیعت خطاهاي«به » نقص شخصیتی«لازم است بدانیم که عبارت اضافه کرده باشیم.  مانفهرستبه 

ه خود بترازنامه توجه ما را  تنظیمکنیم که هنگام هایی تمرکز میروي نقص ،در قدم ششمکند. ایم اشاره میپنجم پذیرفته

 اند. جلب کرده

گرایی . شاید متوجه شویم با کمالاندما شده نفرتناامیدي و  ایم باعثمتوجه شویم انتظاراتی که از دیگران داشته مثلاً شاید 

 و یا تمام نکنیم. شاید مواردي را به یاد بیاوریم که با لجاجت ناقصا ایم کار را به تأخیر بیاندازیم اما آن رخود ترجیح داده

 در وقایع دردناك و خارج از کنترل را مانمسئولیت وقتییده شده است. پنداري کارمان به درگیري با دیگران کشخودراست

توانیم می ،همچنینبشناسیم. مان را هاينقص ندگیهاي غیرقابل مدیریت زبا نگاه به بخش توانیممی ،مشخص کردیم زندگی

شخصی هستیم که به  ،براي مثال ،اند نگاه کنیم. اگردردسرمان بوده مان یعنی جاهایی که همیشه مایۀايهبستبه بن

مانیم در هیچ شغلی مدت زیادي باقی نمی مثلاً،؛ مان پیدا کنیمشکلاتمتوانیم این نقص را در الگوي هد ندارد میتع يچیز

مانع از هرگونه  مان هستیم کههایی از شخصیتبه دنبال جنبه ما رویم.یا از رابطه با یکی به دنبال رابطه با دیگري می

 شوند. می ماندر زندگی یپیشرفت

توانیم از میبه ما کمک کنند.  ماناز راهنما یا دوستان حاضر در برنامه بخواهیم در شناسایی نقایص شخصیتی توانیممی

که متوجه شدند هرجا  هاآنمان نیست نظرشان را بگویند. هاي ما به صلاحبخواهیم که هر جا احساس کردند انتخاب هاآن

اشاره  اندازندمی ماندردسر بههایی که بیشتر به موقعیت هاآن. دهندهستیم به ما خبر می در حال تکرار خطاهایمان

قایص ن بخواهیم کهتوانیم از قدرت برتر یم ،. همچنیندهندنظر نمی مانمشکلات درموردمستقیم  طوربهکنند و معمولاً می

خودمان و  دربارةجدیدي  هايدیدگاهبه بر با دعا و تد ،معمول طوربه ،در این قدممان را به ما نشان دهد. شخصیتی

 . رسیممیمان کمبودهاي
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 دربارةهاي نادرستی عقاید و نگرش اندمان باعث شدهما معتادان جنسی ممکن است متوجه شویم که نقایص شخصیتی

غلط اتاً بد و جنسی ذ اعتقاد به اینکه رابطۀ کرد: توان به این موارد اشارهمی ،براي مثال رابطه جنسی در ما شکل بگیرد.

عشق یا ناتوانی  وسی جن سازگار نیست؛ ناتوانی در تمایز میان رابطۀت و خوبی روحانیجنسی با مذهب،  است یا اینکه رابطۀ

لم؛ احساس جنسی و خودداري از روابط جنسی سا حساس ناتوانی یا شرمندگی در رابطۀاین دو با هم؛ ا در درك ارتباط

هاي جنسی ها یا بدرفتارياگر قربانی آسیبجنسی با قدرت و زور.  ستن رابطۀجنسی یا مرتبط دان حق به جانبی در روابط

. ممکن کنیمهاي بدرفتاري خود را تکرار میایم و دائم الگويکنیم در نقش قربانی یا متجاوز گیر کردهاحساس می ،ایمبوده

بانی شویم یا اینکه خودمان به متجاوز تبدیل دوباره قر که ترسیمکنیم چون میجنسی خودداري  کامل از رابطۀ طوربه است

مان خارج پذیریم که بسیاري از احساسات، افکار و الگوهاي جنسی ما از توان مدیریتیمی ،این قدماقدامات در انجام شویم. 

برتر بتواند ما را به سمت  ودمان ایجاد کنیم تا قدرتخما باید تمایل و آمادگی لازم را در روند. شبه از بین نمیهستند و یک

 سلامت جنسی هدایت کند. 

مان نیز احساس هايقصن در برابرایم که در برابر رفتارهاي اعتیادي جنسی خودمان را ناتوان دیده طورهمانممکن است 

ممکن است دوباره گرفتار اعتیاد شویم.  ،مهایمان رغبت نشان ندهیکردن نقص برطرفاگر براي  ،با این همهناتوانی کنیم. 

ی باعث تکرار رفتارهاي ، خودمحوري و خودترحمنفرتهایی مانند نقص چگونهقدم چهارم به ما نشان داد که  ترازنامۀ

دهد که براي پرهیزکاري حاضر به انجام هر هایمان نشان مینقص برطرف کردنآماده شدن براي . اندمان شدهاعتیادي

 . کاري هستیم

درون  ی را درتغییرات مهم مانتري به بهبودي از خودمان نشان دهیم و بگذاریم خدايبراي آمادگی کامل باید تعهد عمیق

عملی تصمیمی  جۀآمادگی ما در قدم ششم نتیرفتار ما.  ما؛ تغییراتی درطرز تفکر و احساس  درتغییراتی  ،ایجاد کندما 

مان خود زندگی دمان نخواهیم خداوند با ارادةا خوتمان به خداوند گرفتیم. و زندگی است که در قدم سوم براي واگذاري اراده

توانیم دعا کنیم تا خداوند آمادگی می گرفته استنشکل کنیم هنوز چنین تمایلی در ما را تغییر نخواهد داد. اگر احساس می

برطرف نقصی وجود ندارد که بفهمیم براي هیچ راه کامل و بیبه ما عطا کند.  را این نواقص برطرف کردنلازم را براي 

شوند ها دیگر سد راهمان نمیس کردیم تردیدها و دودلیهر گاه احسا اما یا نه، ایممان به آمادگی کامل رسیدهنواقص کردن

 ایم. که به آمادگی کامل رسیده توان گفتمی

مان براي که تلاش طورهمانایم، اما شکست خورده از میان برداریمرا هایمان بدترین ویژگیایم بسیاري از ما سعی کرده

 خودبهسازي هاآنهایی را که هدف ایم، باورها و برنامهایم، قول دادهقسم خورده. راه به جایی نبرده استرهایی از اعتیاد 
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به همین دلیل برایمان عجیب اند. مان دوباره ظاهر شدهنواقص اي که داشتیمایم، اما با وجود نیت صادقانهاست به کار گرفته

را با چنین افکاري  ماندر قدم ششم ذهنکه لازم نیست  .خواهد نواقص شخصیتی ما را پاك کنداست که چطور خداوند می

 کنیم. یامور را به قدرت برتر واگذار م و بقیۀ دهیممینشان در این قدم، فقط به تغییر تمایل مشغول کنیم. 

دهیم  نجاماشخصیتی وجود دارد. یکی از کارهایی که براي آماده شدن باید  ویژگی مفیددر مقابل هر نقص شخصیتی یک 

بی میلی کنیم. اگر از  تکیهمحاسن شخصیتی  رويهاي شخصیتی مان به جاي نقصهاياین است که در کارها و انتخاب

پذیرا تابی است، بی یاگرایی، خودتحقیري . اگر مشکل ما کمالباشیم تر بودنمنعطف هايدر پی شیوه ،بریمرنج می عاطفی

، روحانیکند قلب خود را به روي تغییرات می مانهاي جدید رفتاري کمکروش در پیش گرفتنکنیم. بودن را تمرین 

  بگشاییم. خواهد در ما ایجاد شود،تغییراتی که خداوند می

قدم  تجربه به ما نشان داده است کهاست.  اند بسیار سختبوده همراهمانعمر  همۀهایی که تکنار گذاشتن عاد تصورّ

مان را به یکباره کنار بگذاریم. نواقص همۀنیست  ينیاز. دائماً جریان دارد، بلکه فرایندي است که نیست يششم رویداد واحد

 طورهمانکننده تمرکز کنیم کافی است. یتی فلجهمین که روي آمادگی خود براي کنار گذاشتن یک یا دو ویژگی شخص

کنیم. در خودمان ایجاد می تدریجبهخصیتی را نیز شگذاریم، تغییرات خود را کنار می”واکنش شهوانی“که هر روز بخشی از 

کنیم رفتار خود را در آن سعی می ،کنیمرفتار می یقدیم ايمشخص به شیوه هرگاه متوجه شدیم در مواجهه با موقعیتی

توانیم پیشرفت را تجربه توانیم در این راه به کمال برسیم، اما میما هرگز نمییک روز تغییر دهیم.  به مدتموقعیت حداقل 

 کنیم. 

دمان به دی ،کنیمجدید اعتماد می هايشیوهراي یافتن بگذاریم و به خدا را کنار می زیستنقدیمی  هايشیوهکه  طورهمان

شویم و توجه خود را به سوي قدرت برتر معطوف شود. براي تغییر واقعی آماده میمی ترژرفبهبودي  در جریانزندگی 

 قدم هفتم است. برداشتن زمانحالا و درخواست کمک کنیم. کنیم تا بتوانیم با فروتنی تمام از امی
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 قدم هفتم

 روتن ست یما با ف رطرف کند یاخلاق يکمبودها میاز او خوا  .ما را ب

رنج فراوانی را در  ،مان هستندیتیکه همان عیوب و کمبودهاي شخص ،شخصیتی هاي قبلی فهمیدیم که نواقصدر قدم

وقتی خوبی تطبیق دهیم. خواهد بهکه خدا برایمان می اند خودمان را با آنچهاند و نگذاشتهطول زندگی بر ما تحمیل کرده

مان خواهیم در این راه یاريمان کاملاً آماده شدیم، در قدم هفتم از خدا میجوانب خودویرانگر شخصیتبراي کنار گذاشتن 

 کنیم. مان دعوت میاي جدید به زندگیخداوند را به شیوه ،با این درخواستکند. 

دانیم. رت را نمی؟ بسیاري از ما فرق تواضع و حقاکنیمدرخواست  باید متواضعانه از خدا چرا بپرسیم کهشاید از خودمان 

 ،واست کردن آشنایی نداریم. درواقعبا درخ ،ییمآشنا تحکم کردنکه با تمنا کردن و  قدرآنمان هايبراي رسیدن به خواسته

یف و خودکفا حرفنکنیم که همهبا این کار قبول می ندارد. ییمعنا نشان دهیم تواضع آنکهبیکمک براي درخواست واقعی 

  م کمک کسی را قبول کنیم.مغرور یا شرمنده نیستیم که نتوانی قدرآندهیم و نشان می ،نیستیم

به دیدگاهی واقعی از خودمان است؛  یابیدست هاي پیشین است. تواضع نتیجۀز قدمحاصل ا شناسیخود تواضع نتیجۀ

فرد نیستند مان منحصربهفهمیم که نواقصمیرسیم. واضع میمان را شناختیم به تهايها و محدودیتیعنی هر گاه توانایی

انتظار کامل بودن نخواهیم  از خودمان یا دیگران ،کنیمزندگی می بینشیما از دیگران بهتر یا بدتر نیستیم. وقتی با چنین و 

خاطر ارتکاب به خطاها بهخودمان ري بدیهی است و باید به جاي سرزنش رسیم که خطا کردن امداشت. به این نتیجه می

 ها و پذیرش چیزهاي جدید. ضعف دركدرس بگیریم. تواضع یعنی آمادگی براي یادگرفتن،  هااز آن

 کنیمتغییر توانیم نمیایم که بدون کمک قدرت برتر ایم و فهمیدهمان آماده شدهحالا که براي تغییرات اساسی در زندگی

آن نیست، بلکه به درخواستی  تیجۀنرطرف کند. اهمیت این قدم به مان را بدهايخواهیم کمبودر کمال خضوع از خدا می

تسلیم شدن کامل است. رسیدن  کردن نشانۀمؤثري است؛ درخواست  کنیم. درخواست کردن کار بسیاراست که از خدا می

معمول با خواست ما  طوربهایم که خواست خداوند بینی نیست. ما فهمیدهبه نتیجه در قدم هفتم قطعی و حتی قابل پیش

یم براي ما کفایت فرق دارد، اما در نهایت بیش از آن چیزي است که انتظار داریم. همین که خودمان را به خدا واگذار کن

 کند. می
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به گوییم. را به خدا می مان. معمولاً در دعاهاي روزانه درخواستگذاریمپشت سر میبسیاري از ما این قدم را همراه با دعا 

ه آرامش بکند. در بیشتر مواقع با دعا کردن  در ما برطرفاقتضاي شرایط ممکن است از خدا بخواهیم نقص خاصی را 

 . دهدمیها تغییر را به موقعیتمان نگاه درخواست عملرسیم، چون می

، اما در حین کنیم . ما معتادان عادت داریم سریع خودمان را راضیبه خواست مانه  دهدرخ میخدا  به خواستتغییر 

قدم هفتم باید صبور  برداشتنافتد. براي اتفاق می تدریجبه مانشاهد تحولات ناگهانی نیستیم و بهبوديمعمولاً  بهبودي

شوند، اما برخی دیگر بارها و بارها تکرار باشیم و به کمک قدرت برتر اعتماد کنیم. برخی از معایب ما زود برطرف می

کشند. حتی ممکن است متوجه شویم که برخی از نواقص ما در شوند و ما را براي توکل بیشتر به خداوند به چالش میمی

بعدها که این  .به جلوي خود را در مسیر بهبودي ادامه دهیم توانیم حرکت رواند. در اینجا میهحالت غیرفعال قرار گرفت

قدم هرچه که  ا از اینم آمادگی بیشتري خواهیم داشت. تجربۀو تسلیم  هاآن نواقص دوباره ظاهر شدند براي شناسایی

 اهد بود. خو مانروحانیکار افزایش تدریجی آرامش، آزادي و رشد  باشد، نتیجۀ

به روي سایر معتادان  مانگشودن قلبزندگی ما استفاده از سایر افراد است.  روياصلی اثرگذاري خداوند  هايشیوهیکی از 

هاي مختلفی مان است. دوستان معتاد ما به شیوهخود نوعی درخواست براي رفع نواقص هستند بهبودي در حالکه جنسی 

ایم نتوانستهتنهایی بهکنند نقایصی را که کنند. کمک میمان مینداریم تشویق نفس عزته ی کزمانکنند. به ما کمک می

دیگران  در مقابلمان نواقص بیانکنند. مان میحمایت از این قدم هایشانتجربهگذاشتن  در میانپیدا کنیم و با  بشناسیم

 مانکمکمان گوش دهد همین که شخصی به مشکلات اوقاتو بیشتر  را سلب خواهد کرد، این نواقصقدرت  است که

 کند. می

عی فاصله و لحظه نو شود. بسیاري از ما تا این ترشخصی برتر قدم هفتم درك ما از قدرت برداشتنممکن است هنگام 

گذارد میما  روزمرةزندگی  يرو تاثیريخدا در عمل چه  بهفهمیدیم توکل که دیدیم. وقتی خود با خدا می دوري در رابطۀ

آن تر از تر و صمیمیر نزدیکبسیا حضوريدهد، خداي خود را می تغییرو چگونه بینش و رفتار ما را به شکلی ملموس 

به  پذیرشیم. تواضع و از خداي خود درخواست کمک کن همیشه و همه جاتوانیم . میکردیمتصور میپیشتر که  دیدیم

 . خواهد شدبخشی از زندگی ما تبدیل 

. وقتی کنیممیمان با چشم قدرشناسی نگاه مشکلات به به زندگی و حتی تدریجبه ،شودکه تواضع ما بیشتر می طورهمان

 آنکه بهبی ،اعتیاد زمانباید سپاسگزار باشیم. در  ي زیاديخاطر چیزهافهمیم که به، میشویممیاز خودبینی رها 

به خطر ”واکنش شهوانی“ خاطربهمان را هايکم داریم. همیشه نعمت کردیم چیزياحساس میتوجه کنیم، هایمان داشته



 

 

(SAA) 64 |  

چیزهایی که تا به حال قدرشان را  خاطربه ،و رسیدن به تواضع انجام اقدامات هر قدمبا  ،انداختیم. در دوران بهبوديمی

 بینیم. مان را فرصتی براي یادگیري و رشد میهايکنیم و کمبوددانستیم شکرگزاري مینمی

مان سود ببریم. مصیبتی که براي رهایی از توانیم از نقایص شخصیتیفهمیم که با کمک خداوند میمی ،همچنین

گذاشتن  در میانبا  .همدردي کنیم هاآنبا  و کند مصیبت دیگران را درك کنیمایم به ما کمک میمان کشیدهکمبودهاي

، خداوند مهربان ۀ لطفکنیم. در سایمیدراز  کشندرنج میدست یاري به سوي معتادانی که هنوز  ،تجربه، توان و امید خود

 ايهاي غیرمنتظرهبه نعمتکنیم گاهی اوقات  شانمخفی مایلیمو  هستندمان خجالت هایی از شخصیت ما که مایۀجنبه

حسادت همدردي را  در بجوییم،ر خشم شجاعت را توانیم د. میبخشندسرعت میشوند که فرایند بهبودي ما را تبدیل می

به  ماني شخصیتیهاهر یک از نقص کردن تبدیل کنیم. واگذار سالمو خودمحوري ناشی از غرور را به خوددوستی  ،بیابیم

 . را بپذیریم توجه خدابتوانیم  گذارد تاپیش رویمان می راه جدیدي راخدا 

. وقتی بخشیموص میو به آن خل کنیمتمرین میرا  تواضع مانهایکردن نقص برطرفما با درخواست از قدرت برتر براي 

تیم، آمادگی دست یاف روحانیاز برنامه رسیدیم و از خودمحوري به سبک جدیدي از زندگی بر مبناي اصول  مرحلهبه این 

، نفرتکنیم. وقتی براي دست کشیدن از پیدا میرا ایم ردههایی که به دیگران وارد کلازم را براي رویارویی سازنده با آسیب

آمادگی روحی لازم را براي جبران  دهیم،میشان مان جدا کرده است رغبت نترس و سایر نواقصی که ما را از خدا و دوستان

 رویم. کنیم. حالا به سراغ قدم هشتم میهاي گذشته پیدا میآسیب
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 قدم هشتم

 سان یما فهرست ز تمام ک ودکه به آن یا ست هیته میها صدمه زده ب سارت از تمام کرده و خوا ار جبران خ

شدآن  .میها 

ایم مان به دیگران وارد کردههاي شخصیتینقص در نتیجۀ رفتار بر اساسهایی را که مسئولیت آسیب ،در قدم هشتم

ر دیگري دست به کا کنیم احساس گناه هآنک ایم، اما جزدانیم که به شکلی به دیگران آسیب زدهپذیریم. اغلب ما میمی

در  قدريکه بهکاري کنیم یا آنافراد  براي دلجویی از ایمتوانستهو ن ایمترسیدهمان خطاهاي اعتراف به . از عواقبایمنزده

و دردهاي  نفرتدر  قدرآن؛ ایمرا درك نکردههاي وارده که حتی پس از ارتکاب خطا نیز عمق آسیب ایمخودمان گم شده

ت بهبودي به دنبال حقیقت اما با پیشرفشده بپذیریم. نقش خود را در مشکل ایجاد ایمنتوانستهکه  ایمشدهخودمان گرفتار 

 ،در قدم هشتممان را بهتر بشناسیم. هايکند مسئولیتهاي چهار تا هفت به ما کمک میقدم برداشتنرویم. مان میکارهاي

 شویم. ایم آماده میشیدهکاز احساس گناهی که بر دوش  رهایییابیم و براي همدردي خود را بازمیحس هم کمال و هم 

قدم چهارم در نوشتن این  ترازنامۀکنیم. اند شروع میکسانی که از ما آسیب دیده برداري از نام همۀفهرستکارمان را با 

کینه  هاآنکه از  ردبسیاري برخورد خواهیم ک نام افراد با امهترازن آن کمک زیادي به ما خواهد کرد. با مراجعه به فهرست

ي فراد. نام بسیاري از اایمها ضربه زدهه آنبجنسی ”واکنش شهوانی“ایم یا با غافل شده یا ایمترسیدهها از آن یا ایمداشته

شود. توجه به کمبودهایی که در قدم چهارم به ذکر می نیز قدم هشتم فهرستدر  آمده استقدم چهارم  که در ترازنامۀ

. هدف ما این است که تا جاي کندزنده میاند ها از نواقص ما آسیب دیدهکه سالرا کسانی  خاطرةپرداختیم نیز  هاآن

سر  پشتی که با تمرکز روي روابط دردناک ،در قدم چهارم. نیوفتداز قلم  نامیکنیم و  تکمیلرا  مانفهرستممکن 

ا روي کسانی است که از این نواقص آسیب م، اما در قدم هشتم تمرکز کنیممان را پیدا مینواقص شخصیتی ایمگذاشته

 . ایمداده آزاربه چه شکل  را خواهیم ببینیم که هر یک از این افراداند، چون میدیده

هاي است دیگران از جانب ما متحمل آسیبممکن . به خود گرفته استهاي مختلفی ایم شکلآسیبی که به دیگران زده

ادیم دایم یا باید انجام میعاطفی شده باشند. ممکن است دیگران در اثر کاري که ما انجام داده یا جنسی، جسمی، زبانی و

بر  انگاري و غفلت تا بدرفتاري شدید را دراز ما ضربه خورده باشند. شدت آسیب وارده یکسان نیست و از سهل ایمو نداده

خود  فهرستبسیاري از ما جزئیات را نیز در . آیدمی فهرستاز ما آسیب دیده است در  یبه طریقکه کس  هرنام گیرد. می
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جزئیات دقیق  ثبتنویسیم. آسیب وارده را می نتیجۀو  منجر به آسیب، فعالیت، هر فرد آسیب زدن به زمان ،آوریم؛ مثلاًمی

 بپذیریم.  ا قاطعیتمان را بکند مسئولیت کارهايبه ما کمک می

. سوءاستفاده و فریبکاري، اندما آسیب دیده”واکنش شهوانی“از رفتارهاي  مستقیماًکه  را در نظر آوریمکسانی  اولبهتر است 

جنسی  راد به رابطۀشان و وادار کردن افهايبه زیرپاگذاشتن ارزش هاآناستفاده از نقطه ضعف دیگران، متقاعد کردن 

زا و غیرقانونی هاي جنسی آسیبکه ممکن است انجام داده باشیم. برخی از ما به آزار جنسی و سایر فعالیت هستندکارهایی 

ایم. شاید از کودکان مان کردههاي جنسیجنسی یا همراهی با فعالیت م. شاید دیگران را وادار به رابطۀایدست زده

چیز  به همه مهم این است کهایم. مان بازداشتهفتارهايراز برملا کردن  ایم یا با زور و تهدید دیگران راسوءاستفاده کرده

شان یی که نامهاآنچه  بیاوریم،اند کسانی را که از رفتارهاي ما آسیب دیده همۀمان در خاطرات وجوجستبپردازیم و با 

دست دعا به سوي  ،مان سخت شده استساس کردیم کار براياگر احدانیم. شان را نمییی که نامهاآندانیم و چه را می

 گیریم. نامه کمک میراهنما و دوستان حاضر در بر کنیم و از حمایت و مشاورةبلند میقدرت برتر 

اند ما آزار دیده یا سایر رفتارهاي ناشی از نقص شخصیتی از انهعدم صداقت، نگرش خودمحور خاطربهحتی کسانی را که 

طاقت، اهل جو، بیایم. شاید عیبایم یا قول دروغ دادهمان دروغ گفتهدیگران و حتی نزدیکانشاید به کنیم. می فهرست

کسانی را  ،ایم. همچنینپذیر نبودهل مالی مسئولیتدر مسائ یاایم جو و بدرفتار بودهدیگران، کینه درموردنزاع، اهل قضاوت 

ایم به خانواده و زیاد نتوانسته به دلیل مشغلۀ یدشاکنیم. می ستفهراند که از غفلت ما و از نبود ما در زندگی آسیب دیده

گیر، پرت، گوشهایم یا اینکه در محل کار حواسدوستان خود رسیدگی کنیم یا اینکه رویدادهاي مهم زندگی را از دست داده

 . ایمگذاشتهطور کامل کنار بهمان را و یا اینکه خانواده و عزیزان ایممنزوي و غیرفعال بوده

مان به مان را به همین قدم معطوف کنیم و روي تمایلحواس همۀکه  در پی داردبهترین نتیجه را  هنگامی قدم هشتم

هاي وارده را در قدم نهم جبران توانیم در عمل آسیبهاي وارده تمرکز کنیم و نگران نباشیم که چگونه میجبران آسیب

ادگی کامل را در اختیار لازم براي آم زمان ،قبل از هر اقدام ،قدم دلیل دارد. در این حالتکنیم. تقسیم فرایند جبران به دو 

به دیدة  به دیگران خود رفطاز هاي وارده به آسیبتنها کاري که باید انجام دهیم این است که  ،در اینجاخواهیم داشت. 

خداوند در این  گذاریم.آینده را کنار می در قبالالی هرگونه نگرانی احتم و کنیمروي همین کار تمرکز می. صداقت بنگریم

 مسیر همراه ما است. 

کنیم. ما آسیبی را دیده قرار دهیم تعجب میافراد آسیب فهرستشود که اسم خودمان را نیز در وقتی به ما پیشنهاد می

مان خودویرانگر ایم و رفتارهايایم. ما به دلیل اعتیاد از خودمان خوب مراقبت نکردهایم فراموش کردهکه به خودمان زده
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نوعی  این فهرستودمان به ایم. با اضافه کردن نام خمان آسیب زدهنفسایم و به عزتهایمان خیانت کرده. به ارزشاندبوده

 کنیم که با خودمان با احترام و دلسوزي برخورد کنیم. و انگیزه پیدا می یابیممیحس همدلی به خودمان 

 درخصوصا ممکن است را بررسی کند و به ما بازخورد دهد. راهنمکه آن خواهیماغلب از راهنما می تکمیل فهرستپس از 

حذف کنیم.  فهرستاسامی را از  برخی ازند به ما بدهد یا به ما پیشنهاد ک اند پیشنهادهاییهکه از قلم افتاد افراد یا مواردي

صوص ختواند در این ایم. راهنما میتقصیري نداشته هاآنکنیم که در ارتکاب کارهایی احساس گناه می خاطربهبرخی از ما 

 گیري کنیم. دهد که نه چیزي را از قلم بیاندازیم و نه به خودمان بیش از حد سخت یادبه ما کمک کند و به ما 

 مخصوصاً  ،نیمرغبت لازم را براي جبران گذشته در خودمان ایجاد ک تکمیل این فهرستبراي اغلب ما سخت است که پس از 

توجیه و تفسیر اند. ز ما را آزار دادهنی هاآنایم که به دیگران آسیب رسانده طورهمانکنیم در مواردي که احساس می

ایم توانیم آسیبی را که به او زدهنمی ،اگر از دست کسی عصبانی باشیماین رفتارها خواهد شد.  تقویتباعث  عملکردمان

قدم شود. براي رسیدن به آمادگی جهت جبران کنیم. ممکن است انتظار داشته باشیم اول او براي جبران گذشته پیش

در آسیب  قش ماجبران گذشته باید فقط روي رفتار خودمان تمرکز کنیم و کاري به دیگران نداشته باشیم. حتی اگر ن

 کنیم. است روي همان نقش جزئی خودمان تمرکز میشده جزئی وارد

موارد نام افرادي  از یارينخواهیم رسید. در بس روحانیمان دست برنداریم به رشد هاي قدیمیایم که اگر از گلایهما فهمیده

مان نیز با د، ذهنهاي ناتمام باشر از این حرفاگر زندگی ما پریم. دا هاآنشود که کار ناتمامی با ما دیده می فهرستدر 

فصل چنین مواردي است و نباید وقدم به معناي آماده شدن براي حل این برداشتنها پر خواهد شد. کاشها و ايافسوس

خواهیم براي جبران گذشته آماده شویم باید اگر میبه این فکر کنیم که طرف مقابل رفتار درستی با ما داشته است یا نه. 

 تسلیم شویم.  پیشرتر بیش از در برابر خواست قدرت ب

ایم و آنچه که در اثر این کارهایی که انجام داده خاطربهایم. کنیم در احساسات گذشته گیر کردهبرخی از ما احساس می

 دربارةصحبت  کنیم کهاحساس شرمندگی می قدرآنگاهی کنیم. ایم احساس افسوس و اندوه میکارها از دست داده

مان رو باید به خدا و دوستان ،مان قرار داریماحساسات لطۀسدانیم. اگر تا این حد تحت میتحمل غیرقابلرا مان کارهاي

ون توجه به آسیبی خداوند بدمان و آماده شدن براي جبران گذشته از ما حمایت کنند. اعمالکنیم تا براي رویارویی با درد 

گیریم به این امید که تمایل ما چه شجاعت داریم به کار می کند. ما هرمیمان مراقبت ایم از ما و زندگیکه به دیگران زده

 بپذیریم.  ایمارد کردهکه بر دیگران و را رنجیکند  مانکمکهم کم کند و  زیادي حدتا هم دردمان را  ،تداوم این مسیربه 
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نباید عجولانه اقدام کنیم.  ،هدر این مرحلآمادگی ما براي جبران گذشته است.  ایم نشانۀکسانی که آزارشان داده همدردي با

بخواهیم در  توانیم از خداایم درك کنیم، اما میکامل رنجی را که بر دیگران تحمیل کرده طوربهشاید هیچوقت نتوانیم 

 اده کند. آم رفته است دیگران ی که برداند ما را براي درك رنجصلاح می شی که خودزمان

که قدم هشتم به  انتظار نداریم ،البتهتمایل و آمادگی لازم براي جبران گذشته را در خودمان خواهیم یافت.  ،در نهایت

 شدهفهرستسامی ا از برخی در قبالکنیم از هر نظر آماده نیستیم یا اینکه  احساس شایدشود.  برداشتهنقص شکلی بی

 این مرحلهدر  نیست که نیازي و مان را به سمت جلو ادامه دهیمکتتوانیم حرمی ،. با این همهداشته باشیمتردید  همچنان

. شویم تردقیق قدماین  در هر یک از اقدامات مربوط به زگردیم وتوانیم در صورت نیاز به قدم هشتم بابعدها می. بمانیم

باید دست به نجام دهیم، ا را کاريایم تا براي جبران گذشته هر ایم و آمادهشده را پذیرفتههاي واردصادقانه آسیبحالا که 

 کار شویم و پا به قدم نهم بگذاریم. 
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 قدم نهم

 ستقما به سارت کرد نیدر هر جا که امکان داشت از ا میطور م فراد جبران خ رددمگر  م،یا که  ير موا

ه ا نیا ياجرا د گرانید ای شانیامر ب زن  .لطمه ب

مان، چه خوب و چه بد، ارهايک؛ باید بدانیم که دارددهیم اهمیت باید بدانیم که آنچه انجام می نهمقدم  برداشتنبراي 

هاي دوران اعتیاد توانیم آسیبمی است که هاگذشته مان و با جبرانکارهاي با پذیرش صادقانۀ. گذارندتاثیر میدنیا  روي

حال به  زمانشود در و اصلاح خطاهاي گذشته باعث می کنیم. دست دراز کردن به سوي دیگران براي پذیرش برطرفرا 

کنیم با کسانی ان تلاش میتا حد امک ،در قدم نهمنامیم. می »جبران مستقیم خطاها«آزادي و آرامش برسیم. ما این کار را 

براي را ایم بپذیریم، اظهار ندامت کنیم و راهی مرتکب شده هاآنشویم، اشتباهی را که در حق  روروبهاند که از ما آزار دیده

تصمیم بگیریم رفتاري که در  قاطعانههیم. باید دمان را تغییر باید رفتار فعلی ،ترجبران گذشته پیشنهاد کنیم. از همه مهم

 م. است تکرار نشود و اطرافیان را نیز از این تصمیم خود مطلع کنی شدهدیگران موجب آزار گذشته 

را به پیش  این قدم که آیا مراحل کندمرددّمان می اند و ترساغلب ما نگران واکنش کسانی هستیم که از ما آسیب دیده

رو به جلو به ما مان باشد و شجاعت لازم را براي حرکت ما باید در این قدم از قدرت برتر بخواهیم که همراه. ببریم یا نه

د تقاضاي ما را واکنش دیگران مسئولیتی نداریم. برخی افرا در قبالان گذشته است و ما تلاش براي جبر عطا کند. وظیفۀ

نیستند. نوع واکنش شخص  طوراینبخشند، اما برخی دیگر و می کننددرك میپذیرند و ما را براي جبران گذشته می

ه حد صادقانه و ین است که تا چا ام عملکردملاك ارزیابی ملاك ارزیابی عملکرد ما نیست.  ،مقابل، چه منفی و چه مثبت

 . نیمکاست براي جبران گذشته تلاش کوکمبی

به قدم  بنا نکرده باشیمهاي پیشین را در قدم محکمی ی که پایۀزمان. ما تا باشدنسبتاً سنگینی  قدم نهم ممکن است پروژة

سالیان سال از که این افراد  یایم یا حجم آزارهایکرده فهرستافرادي که در قدم هشتم  فراوانیگذاریم. نباید نهم پا نمی

توانیم از هر شویم. میقدم میو براي جبران گذشته پیش گیریمدرنظر می. هر بار یک نفر را کندمان ناامید اندما دیده

 ایمشده آماده هایی که برایشانالشا چکنیم؛ با صبر و حوصله بعجله نمی شخص و موقعیت چیزهاي زیادي یاد بگیریم.

 هاي آینده به آمادگی لازم دست خواهیم یافت. دهیم که براي رویارویی با چالشو به خودمان امید می شویممی روروبه

اي که براي جبران گذشته داریم معطوف شود. تلاش ما براي جبران گذشته حواسمان به انگیزه همۀدر این مسیر باید 

هدف پنهان دیگري در میان نباشد. برخی افراد ترجیح ا نهایت تواضع و جدیت عمل کنیم و شود که بی مؤثر واقع میزمان
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با این  مجددارتباط برقراري براي  ايبهانهمان باشد که تلاش ما براي جبران گذشته . باید حواساز ما دور باشنددهند می

باید مواظب باشیم قدم نهم به فرصتی براي دفاع از رفتارهاي گذشته تبدیل نشود یا اینکه براي رها  ،افراد نباشد. همچنین

باید دقت  ،در هر صورتئیات طرف مقابل را خسته نکنیم. هاي طولانی و پرداختن به جزشدن از احساس گناه با اعتراف

که فقط احساس بهتري به خودمان پیدا کنیم یا اینکه  کنیم که کارمان همراه با خودخواهی نباشد؛ یعنی هدف این نباشد

 تغییر رفتارمان از علاقه و تحسین دیگران برخوردار شویم.  خاطربه

مشورت  اندهاین قدم را پشت سر گذاشتدر اینجا باید خوب قضاوت کردن را تمرین کنیم. از راهنما و دیگر اعضاء که 

کنیم که قصد جبران چه کنیم، بلکه ابتدا با صبر و حوصله مشخص میم نمیگیریم. براي جبران گذشته نسنجیده اقدامی

 ایم. چیزي را داریم و در هر موقعیت چه آسیبی به دیگران وارد کرده

کارهاي گذشته  خاطربهواضع و تأسف شدید ت ما با اگر رفتارمان را پالایش کنیم. باید احساسات یقبل از هر اقدام ،همچنین

ه آیا دیدار با کبراي جبران هر یک از کارهاي گذشته باید تصمیم بگیریم خیلی بهتري خواهیم گرفت.  نتیجۀ، باشدهمراه 

 ،همچنینفاش کنیم.  شخصود را براي آن ختوانیم اسرار کار درستی است یا نه و اینکه تا چه حد می موردنظرشخص 

 کار براي ما خطري ندارد.  باید مطمئن شویم که این

خودداري کنیم.  با او شود بهتر است از ملاقاتمی او باعث ناراحتی شخصیکه دیدار با  کنیمفکر میاگر بنا به دلایل موجه 

ملاقات  براي جبران گذشته به ما اجازة طرف مقابل بپرسیم که آیا حاضر است توانیم از طریق واسطه ازگاهی اوقات می

 موجبکه  را خواهیم کسیبه او نزدیک نشویم. اگر می و دهد یا نه. اگر پاسخ منفی است، باید به تصمیم او احترام بگذاریم

شناسد بخواهیم میان ما و او واسطه شود یا اینکه براي باید از فردي که شخص مقابل را می ببینیم، ایمشده شراذیت و آزا

اي انجام دهیم. هنگام رویارویی با کسانی که از آزار جنسی یا ان را تحت نظارت فردي حرفه، دیدارممنیت دو طرفحفظ ا

سراغ را آزار ندهیم. حتی براي جبران گذشته نیز نباید  هاآناند باید مواظب باشیم که دوباره رفتار غیرقانونی ما آسیب دیده

 کنند. ستقبال میمگر اینکه مطمئن باشیم از این اقدام ما ا این افراد برویم

چیزي را فاش نکنیم. نیازي نیست به کسانی که در گذشته از  هنگام تقاضا براي جبران گذشته باید مواظب باشیم که هر

پذیرش  مان به اندازةمان نیستند توضیح دهیم که معتاد جنسی هستیم. فاش کردن اعتیاداند و امروز از نزدیکانما آزار دیده

هنگام  ،همچنینته اهمیت ندارد و حتی ممکن است تمرکز ما را براي جبران گذشته به هم بزند. مسئولیت کارهاي گذش

جزئیات رفتار بیش از حد به اگر  ،کنیم. براي مثالبررسی میاز قبل گذشته جزئیاتی را که باید بیان کنیم  درموردصحبت 

توانیم الگوي کلی رفتارهاي ممکن است ضرر آن از نفعش بیشتر شود. پس به جاي بیان جزئیات می بپردازیممان جنسی
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 موردنظراز وضعیت فرد توانیم زاي خود را بیان کنیم. براي اینکه بدانیم بیان جزئیات بیشتر مفید است یا نه میآسیب

هاي در معرض بیماري موردنظرمانند قرار دادن فرد  مانرفتارهاي البته ما از بیان عواقبنشانه استفاده کنیم.  عنوانبه

خود را با دقت بررسی کنیم تا  در این فرایند انگیزة ، اما بایدگذارد ترسی نداریماثر می او مستقیم بر طوربهمقاربتی که 

 ار کنیم. دیده تعادل برقرمان و توجه به سلامت افراد آسیببتوانیم میان تمایل به پذیرش مسئولیت خطاهاي

ا در دوران اعتیاد براي جبران گذشته نیازي نیست خودمان را در معرض خطرات جدي قرار دهیم. برخی از م ،معمول طوربه

براي ما و  عواقب شدیدي اعتراف به اعمال گذشته در چنین مواردي. ایمبه حقوق دیگران تجاوز کرده شدتجنسی به

سانی که ممکن است از این اقدام ما آسیب کاز هر کار باید به خودمان و سایر قبل مان به دنبال خواهد داشت. عزیزان

قبل از اقدام براي جبران کارهایی مان مجال مداخله بدهیم. هاينباید به توجیه و تفسیر ،ببینید نگاه کنیم. از طرف دیگر

خواهیم به ما نیرو داوند میبا دعا از خ ،ایتدر نهکنیم. و یا حتی کارشناسان مشورت می با راهنماکه عواقب قانونی دارند، 

 اتخاذ کنیم. براي جبران گذشته هاي درست را و بینش دهد تا بتوانیم تصمیم

کنیم سعی می ،ایمکسی را گرفته دامی مناسب است. اگر پول یا مالبراي جبران گذشته باید ببینیم در هر مورد چه اق

 هاآن درمان توانیم هزینۀ، میایممان یا افراد دیگر آسیب روانی وارد کردهمشابه آن را برگردانیم. اگر با رفتار خود به فرزندان

عاطفی در  رسیدگی کنیم و از نظر هاآنتوانیم به می ،ایمغفلت کرده هاآنایم و از مان دور بودهرا بپردازیم. اگر از نزدیکان

توانیم می ،تر هستند و نیاز به دعا، تفکر دقیق و مشورت با راهنما دارند. همچنینها پیچیدهکنارشان باشیم. برخی موقعیت

فراموش نکنیم که براي جبران گذشته انجام دهیم. توانیم می را چه کاري هاآننظر  بهسؤال کنیم که  دیدهاز افراد آسیب

هاي گذشته را جبران کرد. گذشته قابل تغییر نیست، اما نباید این واقعیت ما را از کامل آسیب طوربهتوان همیشه نمی

 را اند تغییرات مثبت بسیاريفایده بودههایی که به ظاهر بیبسیاري از ما حتی با تلاشتلاش براي جبران گذشته بازدارد. 

 ایم. مان مشاهده کردهدر خودمان و روابط

 ،. براي مثالرا در پیش گیریمتوانیم اقدامات مؤثر دیگري می نداشته باشد،مستقیم وجود  طوربهگذشته  اگر امکان جبران

ار دهیم. در ارتباط است قر موردنظردیگري که با فرد  زمانهر ساخیریه یا  ول یا وقت خود را در اختیار مؤسسۀتوانیم پمی

غیرعلنی انجام دهیم. اگر فرد  صورتبهایم این کار را دست یافتهتازگی به آن تواضع که به بهتر است براي حفظ روحیۀ

 ،. سپسایم به او بگوییم در نامه بیاوریمتوانیم براي او نامه بنویسیم و هر چه را که قصد داشتهمی ،فوت کرده است موردنظر

 زندگی بخش ما درانگیزه هاآنیاد  بگذاریم تامان یاد کنیم و توانیم این افراد را در دعاهايخوانیم. مینامه را براي راهنما می
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هاي از دست فرصت خاطربهبراي جبران گذشته اقدام کنیم،  اًتوانیم مستقیم. در مواردي که به هر دلیل نمیباشد جدیدمان

 کنیم. استفاده می در زندگیبهتر  گیريتصمیمنشینیم و سپس از این تجربه براي رفته به سوگ می

 طوربهاند رویم اما به دست آوردن اعتماد کسانی که از ما آسیب دیدهبا تلاش و نیت صادقانه به پیش می ،در این قدم

ایم، اما خیلی مان بارها و بارها عذرخواهی کردهمعمول کار سریع و راحتی نیست. بسیاري از ما در دوران اعتیاد از عزیزان

مان را جدي نخواهند هايمان نبینند عذرخواهیی که تغییر را در زندگیزمانپس تا . اندمان دوباره تکرار شدهزود کارهاي

ه صرف ی است کمانزبیشتر از  معمولاً اند اعتماد کسانی که از ما آسیب دیده نمورد نیاز براي زنده کرد زمانگرفت. 

اعتماد از دست رفته را  توانیمممکن است هیچگاه ن ،. در برخی مواردشودبهبودي می هاي چشمگیر در زمینۀپیشرفت

 گذار کنیم. کار را به خداوند وا راي جبران گذشته تلاش کنیم و بقیۀمهم این است که با تمام توان ببازگردانیم. 

توانیم انجام دهیم حفظ دیگران، می برايخودمان و هم  برايبهترین کاري که براي جبران گذشته، هم  ،در دراز مدت

ایم اگر کسانی نامند. ما متوجه شدهمی» زندگی براي جبران گذشته«برخی این کار را داریم.  بهبوديتعهدي است که به 

رنگ خواهد باخت.  تدریجبهاشند، گذشته دوباره شاهد رفتارهاي ناخوشایند ما نباند یا هر کس دیگري که از ما آسیب دیده

ایم ایم براي اصلاح گذشته به کار بردهتوان داشتهکه هر چه در  متوجه خواهیم شدقدم نهم  پشت سر گذاشتن مراحلبا 

در ایم با حفظ پرهیزکاري خود و آزاد شده”واکنش شهوانی“حالا که از عواقب پاك به جلو حرکت کنیم. اي گذشتهتا با 

در برابر رفتارمان دهیم. تعهد خود را براي حفظ این آزادي نشان می (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ  پیش گرفتن

مان اند و هم با کسانی که در آینده وارد زندگیشویم. روابط ما هم با کسانی که در گذشته از ما آسیب دیدهپذیر میمسئولیت

نفس را به شکلی جدید تجربه شویم و عزتي بهتري تبدیل میهانابه انس تدریجبهبینیم که میشود. شوند بهتر میمی

ر نیستیم بار سنگین و دیگر مجبو کنیمحال و لذت بردن از زندگی احساس آزادي می زمانندگی در براي زکنیم. می

 و ترس را به دوش بکشیم.  نفرتناامیدي، 

احترام  و دلسوزيو اند، همدردي واقعی با کسانی که از ما آسیب دیده را در پی دارد:بسیاري  هايموهبتقدم نهم  برداشتن

کوشی به اگر با سختاند ما را خواهند بخشید. کسانی که از ما آسیب دیده ،به خود و انسانیت دیگران. اگر خدا بخواهد

مان در قبال کسانی . با پذیرش مسئولیتتقویت خواهد شددنبال جبران گذشته برویم، بدون شک خودبخشودگی نیز در ما 

اي از عشق و بخشش در وجود ما تازه شکوفه هايایم، آسیب دیده هاآنکه ما نیز از  کسانی حتی واند که از ما آسیب دیده

اي بهتر و آینده ،ایمرا جبران کرده هاآنایم، شده روروبهدرستی با خطاهاي گذشته . هر گاه دریافتیم که بهزدخواهد  جوانه

فرایندي که از قدم چهارم شروع شد و در قدم نهم به مان به قدرت برتر افزایش خواهد یافت. به ما ارزانی شده است، ایمان
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ما تبدیل شده است؛ به روندي تبدیل شده است که ما را از  ه موضع روزمرةب ورسید، حالا به بخشی از زندگی ما  خود اوج

 رویم.دارد. حالا به سراغ قدم دهم میمتصل نگه می روحانینظر نظر جنسی پاك و از 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

(SAA) 74 |  

 قدم دهم

 زنامه شخص هیما به ته ود میخود ادامه داد یترا ه ب شتبا رار عاً یسر میو هرگاه در ا آن اق ه   .میکرد ب

که براي اصلاح  طورهمان. حفظش کنیماط با انضببینیم که باید میوظیفه اي  به صورت را روحانیتکانی خانه ،در قدم دهم

لازم مان که زندگی دهیم و در هر جايادامه می نیز مانرفتاري تکمیل ترازنامۀهاي گذشته دست به کار شدیم، به آسیب

شویم. هر چقدر که  روروبهمان کند روزانه با کمبودهايقدم دهم به ما کمک می برداشتنپردازیم. جبران گذشته می به بود

توانیم همیشه خودمان را در اوج نگه داریم. حتی ما انسان هستیم و نمیتلاش کنیم باز اشتباهاتی از ما سر خواهد زد. 

آغاز اقدامات قدم با  همراه احتمال اشتباه در ما وجود دارد. ،ی که در شرایط پرهیز از رفتار جنسی اعتیادي قرار داریمزمان

مان را روزانه پاك کنیم، چرا که ممکن است خطاهاي گذشته دوباره از ما سر بزند یا روح ویم که خانۀشدهم متعهد می

 شک رخ خواهد داد. حتی گرفتار خطاهاي جدیدي شویم و چنین چیزي بی

مان دمان با دیگران، عواطفی را براي بازنگري رفتارمان، طرز برخورزماندهد. اساس قدم دهم را تشکیل می ،روزانه ترازنامۀ

به خوداندیشی بپردازیم. هر یک از ما  چیز دیگري، دهیم. باید در سکوت، بدون توجه بهمان اختصاص میروحانیو اتصال 

با هر روشی که پیش  .داریمیاداشت برمیهاي مختلف دهیم و به شیوهی را به خوداندیشی اختصاص میزمانبه روش خود 

 . بگنجانیممان سبک جدید زندگی در را از خود دائمی ترازهاي را مبنایی قرار دهیم تاباید تعهد خود  ،رویممی

ه را مرور کنیم یا اینکه هاي روزانذهنی رویداد صورتبهتوانیم . میشودمیصادقانه به اشکال مختلفی انجام  ترازگیري خود

با راهنما یا سایر اعضاء در میان  حضور در گروه هنگام توانیم موارد لازم راخود را در دفتر روزانه یادداشت کنیم. می ترازنامۀ

آن هم  مان،م را طبق نیازقدم دهاقدامات مربوط به  توانیمخود برویم. می اینکه همان لحظه به سراغ ترازنامۀبگذاریم یا 

در پیش زانه را رو این اقدامات، هرچند بسیاري از ما انجام دهیم آشفته هستیم، و عصبانی، ی که ناراحتهنگام صرفاً

تکرار دهیم. اختصاص می خود تر ترازنامۀهر هفته، هر ماه، یا هر سال زمانی را به تنظیم دقیق برخی از ما. گیرندمی

به  بهبوديتوانیم آنچه را که در طول می یم بسیار مهم است. با این کاراهفرایندهایی که از قدم چهارم تا نهم شروع کرد

 مان تقویت کنیم. ارتباط خود را با خودمان، دیگران و خداي وایم حفظ کنیم دست آورده

عواطفی را که  ،رویم. با نگاه به آنچه که در طول روز اتفاق افتاده استخود می ما در پایان روز به سراغ ترازنامۀبسیاري از 

کنیم که آیا برخی عواطف خاص مانند خشم یا ترس کنیم و بررسی میایم یادداشت میدر طول روز در خودمان دیده

مان میزان توجهی را که به نیازهايایم و که به دیگران زدهرا هایی مان، حرفهاياند بر ما غلبه کنند یا نه. برخوردتوانسته
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اند دوباره خودشان را نشان دهند. هاي شخصیتی یا عادات قدیمی توانستهم. باید ببینیم کدام نقصکنیایم بررسی میداشته

یادآوري  ،ها نیاز به جبران دارند. همچنینایم و کدام آسیبهایی به دیگران وارد کردهباید ببینیم که امروز چه آسیب

نعمت باعث  شکرایم به ما کمک زیادي خواهد کرد. نجام دادهخوبی اچیزهایی که باید قدرشان را بدانیم یا کارهایی که به

هاي در مقابل چالشکه لازم است ببینیم و با خداي خود احساس نزدیکی کنیم.  طورآنمان را شود دورنماي مشکلاتمی

 کنیم. نعمت زندگی و بهبودي از او تشکر می خاطربهخواهیم و مان کمک میرو از خدايپیش

شده در مشکلات نوشته همۀمان به شکل نوشتاري باشد. نیازي به حل قدم دهم دهیم ترازنامۀمی حترجیبرخی از ما 

کنیم. بینیم ثبت میمان و همچنین نکات مثبتی را که در خودمان میها و مشکلات فعلیترازنامه وجود ندارد؛ ما فقط چالش

این قدم اختصاص  بهرا  نویسی خودطرهخازمان توانیم بخشی از می ،نویسندخاطره می معمولاًگر جزء کسانی هستیم که ا

شود. علاوه بر این، عمل هاي دیگر همیشه دیده نمیحسی که در روش دهد،شتن نوعی حس شفافیت به ما میدهیم. نو

ان با راهنما مهايمان غلبه کنیم. به اشتراك گذاشتن نوشتهناشی از نقایص شخصیتی توجیهات بهشود نوشتن باعث می

 براي بسیاري از ما مفید خواهد بود. 

اهنما یا سایر اعضاء در میان رمنظم با  صورتبهرا  مانموردنظرموارد  توانیم، میقدم دهم هنگام انجام اقدامات مربوط به

کند تا کمک میا ئۀ گزارش به بسیاري از ماراارائه کنیم.  در جلسات بگذاریم یا اینکه گزارشی کامل و دقیق از خودمان

. ما با کنیمدمان در برنامه را نیز برآورد ، کیفیت کلی عملکررا بپذیریم مانها و اشتباهاتصادقانه کمبودآنکه بر  علاوه

باعث  فشارهایی را کهکنیم. مان گذشته است یا رفتارهایی را که از ما سرزده است گزارش میصداقت افکاري را که از ذهن

کنیم. باید ببینیم تا چه حد از ابزارهاي بهبودي مانند حضور در جلسات، شده است بررسی می”شهوانی واکنش“تمایل ما به 

جایی را که براي ههاي بریسک مراقبت از خودمان و ایم. نحوةتلفنی و دعا بهره گرفته، تماس بهبوديهاي خواندن کتاب

 کنیم. ایم گزارش میرشد و به چالش کشیدن خودمان پذیرفته

مان را رویم و تعادل عاطفیخود می است، همان لحظه به سراغ ترازنامۀ مان به هم ریختههرگاه احساس کردیم آرامش

اند مان آمدهبه سراغ يایم یا احساسات ناخوشاینداي از ترازنامه در جایی که با کسی درگیر شدهلحظه استفادة. گردانیمبازمی

مان به دست و دید واضحی از موقعیت به درونمان بیافکنیم ینیم تا بتوانیم نگاهکاي درنگ میبسیار مفید است. لحظه

مان نشده یا نواقص شخصیتی دیگر در به هم ریختن آرامشهاي بررسینفرتشویم برخی متوجه می ،معمول طوربهبیاوریم. 

مان را نقش ،. سپسایمداشتهتوانیم درنگ کنیم و از خودمان سؤال کنیم که چه نقشی در این موقعیت میاند. نقش داشته
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 (جبران مستقیم، تغییر رفتار، فراموش کردن موضوع) لازم استرا که کاري  ایم هرپذیریم و براي جبران نقشی که داشتهمی

 . دهیمانجام می

تارمان نشویم. آسان نیست. شاید همان موقع متوجه حقیقت رف هم است همیشهبوده اینکه چه موقع خطا از ما  پی بردن به

که  دهیمرا تشخیص میکنیم، رفتارها و عواطفی خودمان را مرور می بخشی از قدم دهم رفتار روزانۀ عنوانبههنگامی که 

وقوع شناسایی  را در همان لحظۀ ماناحساساتچگونه گیریم که با تمرین یاد می. ایمنبوده کاملاً آگاه هاآنلحظه به  در

مان گوش دهیم و هر جا که احساس کردیم خطایی در گیریم که به صداي نرم و آرام ضمیر خودآگاهیاد می تدریجبهکنیم. 

 کنندهسرعت شناسایی خطاها و رفتارهاي ناراحت شخصی تر شدن ترازنامۀبا کاملکار است در درون خود متوجه آن شویم. 

 در ما بیشتر خواهد شد. 

 ،البتهد. نکنهایی جدي به دیگران وارد میگاهی اوقات خطاهایی از قبیل دروغ، عدم صداقت و رفتار ناشی از خشم آسیب

تر ما خیلی فراگیرتر خطاهاي جزئی ،فتار ما خطا محسوب شود. در حقیقترهاي وارده جدي باشند تا لازم نیست آسیب

 ممکن است ،تر است؛ ممکن است قرار خود را فراموش کنیم یا دیر به سر قرار برسیمبسیار سخت اهآنهستند و شناسایی 

آنکه ا یمان پایبند نمانیم ه دهیم یا به تعهدیا حقیقت را وارونه جلو ،مان را زیر پا بگذاریمیا قول بدون فکر حرفی بزنیم

جوانب  روي یتیمهارت ما در دیدن و پذیرفتن تأثیر نقایص شخص ،زمانبا گذشت حدود و مرزهاي دیگران را رعایت نکنیم. 

 شود. مان بیشتر میمختلف رفتاري

کنیم؛ یعنی از ها اعتراف میپذیریم. ابتدا در برابر خودمان به این اشتباهفوري میها را آن را که شناختیم مانهاياشتباه

در  ،کشیم. سپسدست می ن حقانیت خود به هر شکل ممکنداد مان براي نشانشویم و از تمایلموضع دفاعی خارج می

ی که براي جبران گذشته به زمانکار  کنیم؛ اینمان اقرار میبرابر راهنما و سایر افرادي که پشتیبان ما هستند به اشتباه

ز به این اشتباهات اعتراف مان به درگاه خداوند نیها، در دعاهايعلاوه بر اینکند. کمک نیاز داریم اهمیت بیشتري پیدا می

ه لازم است براي ککنیم و هر کاري مان اقرار میاند به اشتباهدر برابر کسانی که از رفتارهاي ما آزار دیده ،کنیم. در آخرمی

 و یممان با احتیاط عمل کنن اشتباهبراجباید همانند قدم نهم براي  ،دهیم. در برخی مواردانجام می هاجبران این اشتباه

که در برابر فرد  همین ،در بسیاري از موارد ،براي جبران کارمان اقدام کنیم. البته کردکه مصلحت ایجاب صرفاً درصورتی

 کند. مان اقرار کنیم کفایت میدیده به اشتباهآسیب

مان، جبران اشتباهات زمانچه  . هرضرورت دارداین قدم  آمیزپشت سر گذاشتن موفقیتگونه اشتباه براي پذیرش فوري هر

احتمال برهم خوردن  ،ترشود. از این مهماحتمال بدتر شدن اوضاع بیشتر می ،تر بیاندازیمرا عقب ،حتی اشتباهات جزئی
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شود و حس شرمندگی و افسوس در درون ما می انباشتگیها مانع از شود. پذیرش فوري اشتباهمان نیز بیشتر میآرامش

 مان را احیاء کنیم. یشتري آرامش ذهنیشود با سرعت بباعث می

تنبیه نفس و  .ه باید به خودمان فشار وارد کنیمکبه این معنا نیست شخصی  برداري منظم براي تکمیل ترازنامۀیادداشت

از  یمهم ول کنیم که خطا کردن حقیقت زندگی و بخشباید قب ،مواظبت بیش از حد از اهداف این قدم نیستند. برعکس

تجربه نشان داده است که ». وقتی اشتباه کردیم«گوید ؛ می»اگر اشتباه کردیم«گوید قدم دهم نمیبودي است. فرایند به

دهند ی رخ میزمانخطاهاي دیگر ما دارند.  قدیمیواقص شخصیتی نشویم. برخی از خطاها ریشه در گرفتار خطا می دائماًما 

ه انسان کاملی شک نداریم ک ،در هر صورتپذیریم. مان میمسیر بهبودي کنیم و مخاطرات جدیدي را درکه ما رشد می

این قدم  اقدامات مربوط به انجامبگیریم.  عبرت هاآنکنیم از . پس به جاي انکار خطاها سعی میییمجایزالخطانیستیم و 

به آرامش و تواضع  تدریجبهگرایی الاز کم فاصله گرفتننمایی دوري کنیم. با رایی و بزرگگدهد که از کمالبه ما یاد می

 دست خواهیم یافت. 

مان هستیم. تمرین و ایمان کننده در کیفیت روابطشاهد تغییري خیره ،رسیممسیر بهبودي می جایگاه دروقتی به این 

فهمیم که می پرورش دهیم. را در خودمان قیدوشرطبیصداقت ، خودآگاهی و خودکند پذیرش قدم دهم به ما کمک می

مان کنیم که وضعیتاي زندگی میایم. به گونهتمایل بیشتري پیدا کرده تمانهابراي ریسک کردن و درس گرفتن از اشتباه

 . داریمرا برمیآنچه که خداوند به ما داده است، قدم یازدهم  خاطربهمان پایدار بماند. ضمن قدردانی متعادل و آرامش
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 قدم یازدهم

  رابطه عا و مراقبه خواهان ارتقاء  هما از راه د د، با خود آگاهان ه بدان خداون  میکردمی درك را او که گون

ز اراده  یآگاه يایشده و فقط جو  .میشد شیخود و قدرت اجرا براي اوا

 ،ند بهبوديشود. با پیشرفت فرایمان میو ارتباط بهتر با خداي روحانیآگاهی  ارتقايهاي ما وقف فعالیت ،در قدم یازدهم

هاي با طی کردن قدم مارسیم که قدرت برتر همیشه، حتی در دوران اوج اعتیاد، همراه ما بوده است. به این نتیجه می

وقتی به ارتباط آگاهانه با خداوند دست دهیم. ش میرا افزایقدرت برتر با این  خود گانه میزان ارتباط آگاهانۀدوازده برنامۀ

 لاًکند، راه را به ما نشان دهد و ما را به شکلی که قب درمانمان وارد کنیم تا درد ما را توانیم خدا را در زندگییافتیم، می

گاهانه هستیم. با این کار ارتباط ارتباط آما در قدم یازدهم به دنبال تقویت این رسید تغییر دهد. غیرممکن به نظر می

خواهد ارشاد و قدرت ما  منبع روزانۀ، بلکه بخشدبهود میمان را شود که نه تنها اعتیاد جنسیما به ابزاري تبدیل می روحانی

 . شد

از این قدم باید ایمان داشته  یابی به بهترین نتیجهدستبراي گر ما است. قدرت برتري که به دنبال او هستیم دلسوز و یاري

 ز همبا گهگاه. شاید را هنوز ندیده باشیمنتیجه که هر چند  ،خواهدخدا براي ما میکه  خیر ما همان چیزیست باشیم که

خواست خداوند است و خداوند هرگاه که  ، اما ایمان داریم که صلاح ما درآیندبه سراغمان میها ها و سردرگمیسختی

 را به ما عطا خواهد کرد.  زمانند قدرت و دانش مورد نیاخود مصلحت بدا

 ،مان را تقویت کنیم. کیفیت ارتباط ما با خدا یاروحانیدهیم تا ارتباط دو کاري است که در این قدم انجام می مراقبهدعا و 

ف هستند. هد این ابزار رسیدن به مراقبهاست و دعا و  ما هدف روحانیعمق و غناي حیات  رسیدن به ،به عبارت دیگر

 یر دوستان درراهنما و سا تجربۀما تا حدود زیادي به عقاید شخصی ما به قدرت برتر بستگی دارد.  مراقبۀ صورت دعا و

مان بهتر مند کنند. آزادانه روشی را که برايشویم تا ما را از کمک و راهنمایی خود بهرهاز این قدم جویا می را بهبوديحال 

 مان است. ه در اینجا مهم است حفظ و تقویت ارتباط با خدايکنیم. آنچه کاست انتخاب می

شویم که انگار اي درگیر میدگی به گونههاي زندعا براي بسیاري از ما به معناي صحبت کردن با خدا است. ما با چالش

قدرت  بامان را مان را حل کنیم. باید این روش را کنار بگذاریم و افکار و احساساتتنهایی مشکلاتتنها هستیم و باید به

مان ردهايوقتی د» خدایا! این منم و اینها مشکلات من.«گوییم کنیم در واقع به خدا می. وقتی دعا میدر میان بگذاریمبرتر 

 فهمیم که خدا به ما توجه دارد. شویم و میاز کنج انزوا خارج می گذاریمرا به این شکل با خدا در میان می
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کردیم که دعا چیست و چگونه است و همین اغلب به این فکر میدر ابتدا، دعا کردن براي برخی از ما خیلی راحت نبود. 

مذهبی  آیینیا با متن و  یردبه خود بگ شکلی رسمی گرفتیم که نیازي نیست دعا شد، اما یادفکر مانع از دعا کردن ما می

در ذهن داریم بر زبان  را که آنچهه در ماشین یا حمام هستیم دعا کنیم. همینتوانیم هنگامی کمیخاصی در ارتباط باشد. 

وگوي گفتدعاهاي ما  ،ز مدتیا. پس کنیماحساس راحتی بیشتري با دعا پیدا کند مان میکمکتمرین بیاوریم کافی است. 

 د. نشوما با خدا می روزانۀ

به خدا داریم بسیار  تقربّ هدیگري که نیاز ب زماني مشخص و همچنین هر هازماندعا کردن در  روزانه ایم کهما فهمیده

 خاطربهشب از او  هنگامهاي روز به ما کمک کند. کنیم که خداوند در مواجهه با چالشهنگام صبح دعا می. مفید است

ما شکل  کنیم. این دعاها به زندگی روزانۀه است تشکر میبه ما عطا کرد بهبوديهایی که در طول مان و نعمتزندگی

 نشدةریزيبرنامه زمانهر  ،علاوه بر اینتر از رابطه با قدرت برتر نیست. که هیچ چیز مهم آورندیادمان میدهند و به می

متمایل ”اکنش شهوانیو“هرگاه احساس کردیم به داریم. که بخواهیم یا نیاز داشته باشیم دست به دعا برمی نیز دیگري

با گذشت . مان کندمت بدهد و هدایتخواهیم به ما شهاایم، از خدا میشده ،از هر نوع آن ،ایم یا گرفتار موقعیتی سختشده

 تر دارد. ما تبدیل شده است که نشان از اعتمادمان به قدرت بر شویم که دعا کردن به عادت روزانۀمتوجه می زمان

ی است زمان مراقبهشروع  توانیم گوش دادن به خدا قلمداد کنیم.را می مراقبهاگر دعا را صحبت کردن با خدا فرض کنیم، 

را به خودمان اختصاص ی زمانکنیم. تمرکز می آنکه به چیز دیگري فکر کنیمبیگذاریم و مان را کنار میهايدغدغه که

 نیست.ود جلب کنند خبري ی که در آن از کار، اطرافیان، تلویزیون و رسانه هاي دیگري که توجه ما را به خزماندهیم؛ می

در سکوت به ما خواهد بود.  ۀدرك خواست خداوند اولویت آگاهان دهیم و در این مدتاختصاص می مراقبهمدتی را به 

 یابیم. رسیم که در جاي دیگر آن را نمیمی بینشی

 کمی سخت ما د برايساکت نشستن و توجه کردن در بیشتر موارکنیم.  مراقبهتوانیم یم نمینکبرخی از ما احساس می

ریزند آزارمان دهند. باید با ممکن است افکار و احساسات ناخوشایندي که از عمق روان ما بیرون می ،علاوه بر ایناست. 

یم و به اگر صبور باش عادت کنیم. مراقبهدر به آرامش و حضور قلب  تدریجبهودمان با ملایمت و حوصله برخورد کنیم تا خ

ر چند اندك براي هر تلاشی هسرانجام از ما دور خواهند شد.  نیز خواهیم دید که احساسات آزاردهنده ،ادامه دهیم مراقبه

 رداشت خواهیم کرد.آن را روزي ب رةخداوند است که ثمسمت رو به جلو به  میقد سپاريها و گوشکنار گذاشتن دغدغه

مان بهتر است انتخاب وجود دارد. در اینجا نیز در انتخاب راه آزاد هستیم و راهی را که براي مراقبههاي زیادي براي راه

با نشستن در  فقطیا  ،ي کنترل ذهنها، با انجام یکی از تکنیکروحانیتوانیم با خواندن کتب میکنیم. براي مثال، می
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خود را براي کنیم و مان معطوف میاز هر روشی که استفاده کنیم، توجه خود را به خدايبپردازیم.  مراقبهطبیعت به 

 کنیم. دهد آماده میپذیرفتن بصیرتی که خداوند به ما می

بخش ما باشند. کنیم که الهامو متونی را براي خواندن و تفکر انتخاب می پردازیمبه مطالعه می مراقبهبسیاري از ما براي 

در . بهره بگیریمروزانه  هاي مراقبۀتوانیم از کتابمی نینهمچاستفاده کنیم.  روحانیتوانیم به انتخاب خودمان از متون می

کنیم که مطالعه می براي مراقبه متونی را. برخی از ما درنظر گرفته شده استبراي هر روز سال متن کوتاهی  ،هااین کتاب

آنچه  ارةدربتوانیم مدتی را به تفکر می ها،پس از مطالعۀ آناند. نوشته شده قدمیبرنامۀ دوازدهخاص براي اعضاي  طوربه

 . بگذرانیم زمانبا زندگی امرو آن ارتباط و نحوة ایمخواندهکه 

آرامش را در دانیم. مان میما عالم طبیعت را قدرتی برتر از خود. دانیممینیز نوعی مراقبه را برخی از ما حضور در طبیعت 

 کندبه ما بینشی عطا مییق طبیعت ارتباط با خدا از طرکنیم. اقیانوس پیدا می به سپردنها و گوش نگاه کردن به ستاره

 شود حضور خدا را به شکلی خاص حس کنیم. و باعث می

لت نشسته توانیم در حاها را میکنیم. این تمریناز مراقبه را که براي آرامش ذهن هستند تمرین می هاییشکلبرخی از ما 

یا اینکه فقط ساکت  مانند تنفس است ايساده ها تمرکز بر چیزاغلب این مراقبهاصلی در  نکتۀیا راه رفتن انجام دهیم. 

از برخی . گشاییممیرا به روي فضل و حکمت الهی  مانکنیم و قلبمان معطوف مینشینیم و توجه خود را به خدايمی

هر روشی را  .ندفردکامل شخصی و منحصربه طوربهو برخی دیگر  در ارتباط هستند یخاص هايآیینهاي مراقبه با روش

 او آماده شویم. کردن ذهنمان است تا حضور خدا را درك کنیم و براي اثرپذیري از آرام مانهم که انتخاب کنیم، هدف

ایم که از خدا یاد گرفته ،ایم. همچنینقبل از رسیدن به قدم یازدهم تا حدودي از لذت ارتباط آگاهانه با خدا برخوردار شده

با رسیدن به قدم مند سازد. همچون عقل، آرامش و شجاعت بهره روحانی هايبخواهیم به ما کمک کند و ما را از نعمت

دهیم. ما از نتایج خاصی که به دنبال آن هستیم دست را توسعه میگذاریم بلکه آنکردن را کنار نمیدعا  شیوةاین  ،یازدهم

یاد را به ما عطا کند. خواهیم ما را از خواست خود باخبر کند و قدرت عمل به خواست خود از خدا می فقطداریم و برمی

 لاش کنیم. و براي یکی کردن خواست خود با خواست خدا ت برداریماز خدا  مانتوقعاتدست از گیریم که می

گیریم که واقعیت به جاي تمرکز بر تمایلات شخصی است. یاد می روحانیاین قدم به معناي توجه به هدف والاتر  برداشتن

ها و ضررها همانند شادي و لذت بخشی از زندگی هستند. منظور ما این گیرد و سختینفس شکل نمی تمایلاتاساس  بر

 رددر مواجهه با چالش هاي زندگی را کنار بگذاریم.  از خدا کمک یا درخواست روحانیهاي نیست که درخواست نعمت

رسیم که به این نتیجه میشود. خدا پرمعناتر میهاي ما از قدم یازدهم سایر درخواست اقدامات مربوط بهبا انجام  ،واقع
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هاي ما از خدا به جاي خودخواهی رنگ سپاس و به درخواست ،خواست خداوند براي ما از هر چیزي بهتر است. در نتیجه

 گیرند. جاي ترس رنگ ایمان به خود می

براي عمل به خواست را به ما عطا کند. آن جامکنیم قدرت انو درخواست میخواهد از اوقتی حس کردیم که خدا از ما چه می

 همۀبینی کنیم یا رود پیشتوانیم همیشه نتیجه کارهایی را که از ما انتظار میخدا نیازمند ایمان و قدرت هستیم، زیرا نمی

و اینکه در آینده داند می اعتقاد ما به اینکه خداوند صلاح ما را بهتر از خودمانجوانب احتمالی این کارها را در نظر بگیریم. 

پذیریم که می تدریجبه ،همچنین. شودتقویت میاین قدم  در ضمن گذر از مراحل آشکار خواهند شد بیشتريچیزهاي 

در  اگر گیرد.مان را در بر میهاي زندگیبخش همۀخواست خداوند فقط منحصر به بهبودي ما از اعتیاد جنسی نیست و 

 افزایش ، شاهدیکی کنیم با خواست خداوندرا خواست خود  شودآشکار می اندر نظرمهر بخش جدیدي از زندگی که 

 مان خواهیم بود. آرامش

 کهدرحالی ،کندزندگی باز می روحانیفرصتی که چشم ما را به بعد  ي براي زندگی به ما داده شده است،فرصت جدید

ت براي به اشتراك گذاشتن آنچه که به دسپذیر باشد. رایمان امکانبکردیم رسیدن به چنین بعدي وجه فکر نمیهیچبه

شود به دنبال . حس قدردانی باعث میدهیمران در مسیر بهبودي از خود اشتیاق نشان میایم و براي کمک به دیگآورده

 رسیم. به قدم دوازدهم می ،بال کردن این مسیربا دنفرصت خدمت به خداوند و دوستان معتادمان بگردیم. 
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 قدم دوازدهم

 ا ب ریب شتن ا یروحان يدا ز بردا ه معت امیپ نیا میدیها، ما کوشقدم نیحاصل ا سی ادانرا ب و  میبرسان جن

دگ نیا آورد یاصول را در تمام امور زن  .میخود به اجرا در

شود. مان تبدیل میمان به بخش ضروري زندگیرساند. رابطه با خدايمی روحانیرا به بیداري  ما برنامهاین  در پیش گرفتن

گیریم که به گذاریم و یاد میبرنامه، تفکر و عمل بر اساس ترس، شرم و انزوا را کنار می هايبا پشت سر گذاشتن قدم

جز کنار هشاید بشدیم،  (SAA)معتادان جنسی گمنام هدایت و مراقبت قدرت برتر تکیه کنیم. روزي که وارد انجمن 

ري اساسی در دیدگاه ما، برنامه تغییاین هاي ، اما هر یک از قدمکردیمبه چیز دیگري فکر نمی”واکنش شهوانی“گذاشتن 

 دارند.  یاط نزدیکبا هم ارتب روحانیجنسی و رشد  هوشیاريکند. می از خودوسواسی و کنترل تا تسلیم و پذیرش، ایجاد

در برخی دیگر این فرایند کند. مان تجلی پیدا میدر برخی از ما به شکل افزایش ناگهانی و چشمگیر آگاهی روحانیبیداري 

ها تجربهمان نشویم. روحانیشده فکر نکنیم ممکن است متوجه بیداري ی که به تغییرات ایجادزمانکند و تدریجی است و تا 

گیري تواضعی عمیق ز ما متوجه شکلبسیاري ا .ندي از ما مشترکهاي بیداري میان بسیاربرخی جنبه، اما هستندمختلف 

دهد در هنگام نیاز از دیگران کمک بگیریم و به دیگران کمک کنیم. متوجه می امکانشویم که به ما در خودمان می

آمادگی بیشتري داریم و وقتی اشتباهی از  هانفرتاشتن کنیم، براي کنار گذدیگران قضاوت می درموردشویم که کمتر می

گیریم کنیم. تصمیم میایم تلاش میکرده شانطی که خراببراي دوباره ساختن روابپذیریم. زند خطاي خود را میما سر می

عناي زندگی م تدریجبهدهیم.  ادامه ندرفتارهستند و با ما خوش زمانگذارند، دلسوبه همراهی کسانی که به ما احترام می

کنیم براي هدف سعی میشود. ، صمیمیت و دوستی واقعی در ما بیشتر میکند. حس تعلقرشد، تغییر و تحول پیدا می

 مان که همان خواست خداوند است زندگی کنیم. واقعی

با مسئولیت، میل و نیاز  روحانی گیریم. بیداريمان بهره میروحانیدر قدم دوازدهم با خدمت کردن به دیگران از بیداري 

یم، باید سایر اهدداشت دیگران برخوردار شچشمکه ما از کمک بی طورهمانجنسی همراه است.  معتادانبه یاري سایر 

 البتهدارد، یگران وامیدو حس شکرگذاري ما را به یاري  ریاعشق بی مند کنیم.از کمک خود بهره نیز معتادان جنسی را

 ،ان معتادمانرساندن پیام برنامه به سایر دوستخود ما نیز ضروري است.  روحانیجنسی و رشد  یاريهوشبراي  این یاري

 ، براي حفظ بهبودي خودمان نیز اهمیت دارد. کندکمک می هاآنکه به بهبودي  طورهمان
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 (SAA)معتادان جنسی گمنام  قدمیبرنامۀ دوازده در پیش گرفتنپیام ما ساده اما عمیق است: بهبودي از اعتیاد جنسی با 

برنامه به  این هر یک از ما با دانشی که از کار باا به همراه دارد. ر روحانیپذیر است و دنبال کردن این برنامه بیداري امکان

متخصص ما کنیم. هاي برگرفته از تجربه دیگران، این پیام را به دیگران منتقل میها و فرضیهو نه با ایده ،ایمدست آورده

ما  گذاریم. قدرت ما در تجربۀتراك میهمدیگر به اش اخود را ب دان جنسی هستیم که صادقانه تجربۀما معتا مۀنیستیم. ه

معتادان جنسی برنامۀ ینجا رسیدیم و اینکه اگوییم: اینکه چه شد به دانیم به دیگران میاست. ما آنچه را که مینهفته 

 است. به ما کرده  یچه کمک (SAA)گمنام 

شود که افراد غیرمعتاد کنیم، ارتباطی میان ما برقرار میوقتی پیام را خودمان مستقیم به سایر معتادان جنسی منتقل می

یکی مان ایم که تعریف داستان زندگیصحبت ما بر اساس تجربه است. ما فهمیدهناتوانند.  با معتادان جنسی از برقراري آن

گوییم؛ مان میهايگوییم؛ از درد، غم، رنج و ناامیديمان میاز اعتیاد جنسیپیام برنامه است.  انتقال هايشیوهاز بهترین 

گوییم که چطور از شدیم؛ می روروبهر با شکست چه کردیم و چطو اعتیادمانگوییم که براي متوقف کردن و کنترل می

در نهایت چطور توانستیم از  و اینکه شدو دیگران  انم؛ چطور اعتیادمان باعث رنج و درد خودیممان عاجز شدزندگی ادارة

داستان  شرحکنیم و با درك می رادیگران عیت کاملاً وضدهیم که مان نشان میداستان زندگی نقلبا اعتیاد رها شویم. 

 مان راهی هست. دن از اعتیاد همیشگیشدهیم که براي رها دهیم و نشان میامید می هاآنمان به بهبودي

ي که براي انتقال پیام برنامه به سایر معتادان جنسی پیام وجود دارد. هر کار این هاي بسیار دیگري نیز براي انتقالراه

حضور ما فضایی را به وجود توانیم با حضور منظم در جلسات شروع کنیم. می. سازگار استانجام دهیم با روح قدم دوازدهم 

 . این کار اززده باشیمخودمان حرفی  آنکهبی به دیگران برسانندامه را پیام بهبودي برنتوانند در آن آورد که دیگران میمی

اند. اگر تازه وارد برنامه تر است، چراکه بسیاري از جلسات به دلیل عدم حضور ما کمرنگ شدهکنیم مهمآنچه که فکر می

جلسه شرکت کنیم. بدون توجه به میزان هر از س پو نظافت  ریزي براي برگزاري جلساتدر برنامهتوانیم می ،ایمشده

 . توانیم کمک کنیماي میبه شیوههمیشه  ،داریم بهبودي زمینۀدر  اي کهتجربه

 فراهمپیام برنامه را به سایر دوستان معتادمان  زمینۀ انتقال دهیممیی که انجام خدمتهر یا  ی، حمایتیهر اقدام تشویق

خبري نیست به  (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي و در جایی که از گروه راه بیاندازیمرا اي توانیم جلسهمیکند. می

یا  خصوصی به او برسانیم صورتبهتوانیم بعد از جلسه با معتادي صحبت کنیم و پیام برنامه را میدیگران کمک کنیم. 

د خود خدمات مختلفی را به انجمن ارائه اي بزرگتر خدمت کنیم و با اختصاص وقت و استعداتوانیم در گروه یا مجموعهمی

 . بچینیمهاي انجمن را فعالیتبرنامۀ مان را به جامعه معرفی کنیم یا جلساتتوانیم میهمچنین،  .دهیم



 

 

(SAA) 84 |  

شان نی که راهنمايبا کساهمراه کمک مستقیم و مؤثر به سایر اعضاء است.  هايشیوهپذیرفتن نقش راهنما یکی از بهترین 

انتقال  هاآنایم به خودمان یادگرفته و آنچه را که از راهنماهاي بریممیپیش به را قدم به قدم  قدمیدوازده برنامۀایم شده

، درون نگريجدید عمل و هاي ن روشکار گرفته کنیم. با بپیام برنامه را منتقل می تجربه خودذکر با  ،در آخردهیم. می

خواهیم از قدرت برتر میدهیم. یمهستند امید  يدي که به دنبال زندگی جدیددهیم و به افرامؤثر بودن برنامه را نشان می

ق و حکمت خداوند به دیگران عش ابرازاي براي به ما در رساندن پیام بهبودي برنامه به دیگران کمک کند تا بتوانیم وسیله

 باشیم. 

تر از همه مهم واول کنیم بسیار بیشتر است. آوریم از آنچه که عطا میبا هر روشی که خدمت کنیم آنچه که به دست می

مان جنسی هوشیاريی، با خدمت به سایر معتادان جنسکند. ما کار با دیگران پرهیزکاري ما را حفظ می تجربۀاینکه طبق 

شود. با این کار انزوا و مان میکنیم و دستاوردهاي بسیار دیگري نیز نصیبحفظ می ست،بهاکه دستاوردي بسیار گران ،را

اي کنیم. روابط تازهو تواضع رشد می عشق به دیگرانمنشی، شکنیم. با نشان دادن بزرگهم می خودمحوري اعتیاد را در

شی از توانایی خود براي بخاختصاص و در آخر اینکه با  ،شوندباعث حفظ و شکوفایی ما می کنیمبرقرار میکه با دیگران 

 احساس شادي و رضایت خواهیم کرد. ،هدفی ارزشمند

به کار ببریم.  مانهاي زندگیجنبه همۀرا در  هاآنتوانیم اصولی که می هستند، روحانیگر اصول هاي برنامه بیانقدم

 روحانیکه ما روي اصول  هستندهایی امنپذیري، قدرشناسی و ایمان صداقت، اشتیاق، شجاعت، بخشش، مسئولیت

 ايدر مسیر برنامه و ایجاد رابطه رويپیشبا ما را در مسیر زندگی هدایت خواهند کرد.  تدریجبهاصولی که  گذاریم،می

 منتظر اماي بازنشده در درون لی که همیشه مانند هدیه(اصو خواهیم یافتمان مان، این اصول را در درونآگاهانه با خداي

روزانه از  استفادة ل دارد.ما را به دنبا روحانیآماده شویم). باز کردن این هدایا بیداري  هاآنتا روزي براي دریافت  بودند

 این آگاهانه از ، به دنبال استفادةدر قدم دوازدهمکند. مان را تقویت میو روند بهبودي برقرارمان را تروحانیاین هدایا، 

ز این نظر همیشه اهر چند جنسی نیست ( هوشیاريفقط حفظ  هاآناصولی که هدف  ،یممان هستزندگی رد روحانیاصول 

 کنند. مان راهنمایی میهايفعالیت همۀنوري هستند که ما را در  هاآن مهم هستند)، بلکه

گیري اصول برنامه در خانه، محل کار و هرجاي دیگري که براي هدفی به کار یعنیدر زندگی  روحانیگیري اصول به کار

به دیگران را تقریباً  خدمت توانیم فرصتمی تروحانی هر چه بیشتر رشد همزمان باشویم. مشترك کنار دیگران جمع می

ز هر چیز دیگري به چالش را بیش اترین روابط ما حس صداقت، دلسوزي و همدلی ما نزدیکدر هر موقعیتی پیدا کنیم. 

ما را در گذر  توانندمی روحانیخواهیم دید که اصول . استبیش از انتظارمان  هاما از این چالش معمولاً بهرة ، اماکشندمی
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بردباري و بزرگواري  باچیزهایی مانند خسران، اندوه و مرگ  با شوند حتیباعث زندگی هدایت کنند و  روزانه هاياز چالش

توانیم با این نقشه راه ما براي زندگی خوب و موفق است و می آوریم نقشۀاین برنامه به دست می آنچه که درشویم.  روروبه

 شویم.  روروبهبا هر چه که پیش آید 

نقص باشیم، توانیم بیکنیم که اگرچه نمییو فراموش نم کنیممان را حفظ میبرنامه بهبودي در پیش گرفتن روزانۀ اینبا 

زندگی  توانیمباشد، می مانیا سرکوب احساسات تغییر آنکه نیازي بهبیرا با شادي به پایان برسانیم.  زمانتوانیم رواما می

د نیشتر خواهبما  اريهوشیادامه دهیم، آرامش و  روحانیاگر به زندگی بر اساس اصول . بر حسب شرایط به پیش ببریم را

کنیم ت کمک میهر جا که نیاز داریم از دیگران درخواساز نعمت زندگی همراه با همدلی و صداقت لذت خواهیم برد. شد. 

ایم ما را براي خدمت فهمیم آنچه که در زندگی تجربه کردهمیکنیم. ابراز می هاآنو هر روز عشق و قدرشناسی خود را به 

 کردیم، چون خداي مهربانیکه پیشتر فکر میچیزي است آن تر از گیریم که دنیا بسیار امنیاد میکند. به دیگران یاري می

 که همیشه به ما توجه دارد.  هست
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 فصل چهارم: زندگی در دوران بهبودي

 ابزار بهبودي

یافتن  برنامۀ ماهاي جنبه همۀدهد. اساس براي اعتیاد جنسی ارائه می روحانیحلی راه (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ 

سی اعتیادي به ما از رفتار جن ییو رها پربارو  ی که براي رسیدن به زندگی سالمقدرت قدرت خودمان است،از  فراترقدرتی 

مان براي لداد دفعات تمایکه شدت و تع بینیممیاز رفتارهاي مدار داخلی  زو تداوم پرهی زمانکمک کند. با گذشت 

از  ،همچنینکنیم. شود و به انتخاب خودمان رفتار میاز ما دور می عملی حس اجبارشود. کمتر می”واکنش شهوانی“

آن فاصله بگیریم کردیم روزي از که فکر نمی اعتیادي از ییرها خاطربهشویم و خدا را جنسی راحت می فکري وسواس

 . گوییمشکر می

 هوشیاري، اما کندمیدیگر را براي ما ممکن  روحانیهاي جنسی نعمتی است که رسیدن به بسیاري از نعمت هوشیاري

بمانیم و  هوشیاره ادامه دهیم تا از نظر جنسی برنامروزانۀ مان را حفظ کنیم و به تمرین نیست. باید تواضع درمانجنسی 

حفظ آرامشی که . بیاندازیمخطر  بهخود را  هوشیاري ورزیدن و غفلت خودپسنديکنیم. نباید با  ارتقا پیدا روحانیاز نظر 

که در  روحانیاصول آن دسته از د با تمرین آگاهانه و روزانه با خدایمان دارد. پس بای ایم نیاز به ارتباطت یافتهبه آن دس

کنار  (SAA)سی گمنام معتادان جنن انجم ما براي ورود به انگیزةخود را حفظ کنیم.  ارتباط، ایمهیاد گرفت بهبوديب دورة

آنچه که در ، اما رسیدیم نظرمانمورد  و پاکی پرهیزکاريها به . با پشت سر گذاشتن قدمبود”واکنش شهوانی“گذاشتن 

دست یافتیم.  وحانیراصول  ۀبر پای کاملاً جدیدي ما در این برنامه به زندگی حقیقت به دست آوردیم بسیار ارزشمندتر بود:

 بهبودي تا پایان عمر ادامه خواهد یافت.  مسیرسفر ما در 

دهیم، چون مان قرار میت کارهايرا در اولوی قدمیبرنامۀ دوازدهکنیم و ما در این سفر روند بهبودي را با تعهد دنبال می

هاي به حرف راپذیگیریم که در جلسات با ذهنی یاد میدهد. خطر قرار میمعرض در دانیم که هر کاري جز این ما را می

و آغوش خود را به روي تغییراتی  کنیم که خواهان چه تغییراتی هستیم، دیگر به این فکر نمیتدریجبهدیگران گوش دهیم. 

انجام دهیم، چون  مانبراي بهبودي لازم است کههر کاري را گیریم . یاد میگشاییممی داندبه صلاحمان میکه قدرت برتر 

 . بهبود یافتن را داریمما ارزش 



 

 

(SAA) 87 |  

 نزد. ما هوشیار ماند تواني شده است. بدون صداقت نمیگذاربر آن پایه برنامۀ ماصداقت کامل از اصول مهمی است که 

اعث ایم، چه بارهایی کردههستیم، چه ککه گوییم میصادقانه . دهیمصداقت نشان می ،در جلساتطور همینو  ،راهنما

نفس برسیم و در نهایت توانیم به عزتشده است به اینجا برسیم و حالا در حال انجام چه کاري هستیم. با صداقت می

گیرمان دامن هاحتی اگر عواقب آن ،کنیمگوییم و خیانت نمیدروغ نمیمان پیدا کنیم. روابط همۀجایگاه خود را در دنیا و در 

مان مسئولیت کارها و زندگی. نگوییم و فریب ندهیم دروغ هایی که گرفتار خواهیم شد،عیت، حتی در موقگیریمد. یاد مینشو

 نجات نیازي به ریا نداریم.  ایمان به اینکه خدا براي ما کافی است و براي کنیم،با ایمان زندگی میپذیریم. را می

هایی از اعتیاد جنسی مفید هستند. ابزار به رابزارهاي بسیار دیگري نیز وجود دارند که براي  ،گانههاي دوازدهعلاوه بر قدم

اند با موفقیت از آن سود ببرند. در کند و سایر معتادان جنسی توانستهکه به بهبودي ما کمک می شودگفته میکاري 

انجمن اعضاي دهیم و به تجربه، توان و امید ان مینش تمایلو  روشن بینیابزار جدیدي از خودمان صداقت، استفاده از هر 

ابزارهاي متداول را  از برخی ،در اینجااند، ما نیز سود ببریم. که دیگران از این ابزارها سود برده طورهمانکنیم تا اعتماد می

 ود دارند. جوها ابزارهاي بسیار دیگري نیز غیر از این ،البته ؛کنیممی معرفیاند که براي ما مفید بوده

درك اعتیاد از بسیاري کنیم. تجربه به ما نشان داده است که هر گاه دست به کار شویم در مسیر بهبودي پیشرفت می

چیزي که  ،نیم. به هر حالمان را پیدا کمشکل حلراهتوانیم با فکر خودمان رساند، اما در نهایت نمیجهات به ما سود می

جلسات  درشویم. از همان ابتدا باعث گرفتاري ما شده است فکر خودمان بوده است. پس به جاي فکر کردن دست به کار می

مان سست شده هايایم یا احساس کردیم قدممتمایل شده”واکنش شهوانی“. هرگاه احساس کردیم به کنیمشرکت می

هایی که با رفتارهاي اعتیادي ما ارتباط دارند و موقعیت هانامکحضور در ز اکنیم. است با یکی از اعضاي انجمن صحبت می

کنیم، را به دیگران منتقل می (SAA)معتادان جنسی گمنام کنیم. پیام انجمن کنیم. براي خود راهنما انتخاب میاجتناب می

 کنیم. به خودمان نیز کمک می نزماکنیم و همکنیم، براي بهبودي دیگران تلاش میهاي انجمن شرکت میدر فعالیت

شود. ارتباط دادن رفتارمان با عملکرد فرایند اعتیاد بیشتر می ةنحو از، آگاهی ما بریمبه پیش میکه برنامه را  طورهمان

شویم، متمایل می”واکنش شهوانی“هر گاه به آوریم. هایی است که به دست میترین مهارتعواقب احتمالی آن یکی از مهم

از عواقب احتمالی کارهایمان  ،به این ترتیبکنیم. و روي تمایلات اعتیادیمان تمرکز می آیندمان میبه سراغ هاخیالکم کم

کنیم. احساسی را که بعد از را تمرین می شهوانی هاي کنشواتمالی ح، یادآوري نتایج ابهبوديدر فرآیند شویم. غافل می

از ”واکنش شهوانی“خاطر این پردازیم، آنچه که بهمی”واکنش شهوانی“اي را که براي هخواهیم داشت، هزین”واکنش شهوانی“

 به کمک دیگران نیاز داریم ،معمول طوربهآوریم. دهیم و آسیبی را که ممکن است به دیگران وارد شود به یاد میدست می
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با راهنما یا یکی از اعضاي ”واکنش شهوانی“گیریم که هنگام تمایل به یاد می ،به همین دلیل تا در این کار موفق شویم.

کنند و در مسیر بهبودي از ما حمایت می هاآن. راه کنندسربه را توانند مامعتادان دیگر میانجمن ارتباط برقرار کنیم. 

 کنند. را به ما گوشزد می”واکنش شهوانی“عواقب بازگشت به 

در  ،کنیم. همچنینده میاز تلفن استفا معمولاًهایمان بر کردن یکی دیگر از اعضاي انجمن از فعالیتاغلب ما براي باخ

برخی از ما به کنیم. ه میارتباط با اعضاي انجمن استفاد ياز تلفن براي برقرار ،ایمی که تحت فشار اعتیاد قرار گرفتهزمان

بروز پیدا هایمان وسوسهغرق شدیم یا ”ش شهوانیواکن“ا در فکر ایم که هر گاه احساس لغزش کردیم یخودمان قول داده

هایمان پاي حرفو  مان را بپرسدیک نفر حالکه همین ،گاهی اوقاتانجمن تماس بگیریم.  مان دربا یکی از دوستان کردند

 مانه چیزي آزارکه چ خواهیم فهمید، خیلی زود به این ترتیب. افی استک”واکنش شهوانی“از  گیريفاصلهبراي  بنشیند

 . بازدرنگ میمعمولاً ”واکنش شهوانی“تمایل به در آن هنگام است که دهد و می

ها براي آموزش، انگیزه دادن و الهام گرفتن این کتاببرنامه است.  این یکی دیگر از ابزارهاي مهم بهبوديهاي کتاب مطالعۀ

خود را حفظ  هوشیاريگیریم که چگونه یاد می (SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمن با خواندن متونما مهم هستند. 

بیماري و  ازاختصاصی  طوربهی که ما . شناختدر پیش گیریممان مناسب است اي را که براي بهبوديبرنامهو کنیم 

. داریمنیاز  به آن جنسییاد از اعت بهبودي براي که انجامدمی يتقویت حس تعلق و حفظ تعهد بهکنیم مان پیدا میانجمن

کنند قدمی منتشر میهاي دوازدهگیریم یا مطالبی را که سایر انجمنبهره می مشابه نیزبرخی از ما از متون متفرقه با موضوع 

هاي عملکرد برنامه نحوة درخصوصما را  دیدو  دهندیدستمان مبه  ما ي از بیماريترکنیم. این متون درك عیمقمطالعه می

 . گسترانندمی بهبودي

م. وقتی گیریمان در نظر میهايکنیم. مرز محدودیتی است که ما براي رفتاربسیاري از ما از ابزار مرزگذاري استفاده می

براي مثال، ممکن است دور توانیم دور آن را خط بکشیم. ، میکنیمترك  را یآفرینمشکل گیریم که رفتارتصمیم می

کننده هاي جنسی وسوسهبازي یا حرفاگر با عشقاند خط بکشیم. ما بوده”واکنش شهوانی“محل  رانندگی در مناطقی که

از نظر جنسی برایمان  اگر کودکانبازي با دیگران را خط بکشیم. هاي جنسی یا عشقتوانیم دور جوكمشکل داریم، می

ها و محل ن یا عبور از مقابل مدرسهندن با کودکاایم، دور تنها ماجذاب هستند یا کودکانی را مورد آزار جنسی قرار داده

هایی است که باعث ها حفظ ایمنی خودمان و دور ماندن از موقعیتکشیم. هدف از این مرزگذاريبازي کودکان خط می

 شوند. مان میکنش شهوانیوا
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ها باشند. یاد ز این مرزگذاريابخشی  ممکن استکنیم میو حفظ مان وضع که در تعامل با نزدیکاننیز هایی محدودیت

قبول و چه رفتاري داریم و اینکه چه رفتاري براي ما قابل هاآني را از گیریم به دیگران بگوییم که انتظار چه رفتارمی

 ما را گرفتار هانفرتممکن است مان نپذیریم، اگر مسئولیت ایجاد و حفظ مرزهاي سالم را در روابطقبول است. غیرقابل

واکنش “راي حس استحقاق ب قرار گرفتن در جایگاه قربانی این خطر را دارد کهیا در لباس قربانی ظاهر شویم.  کنند

 پذیر باشیم. ل این مرزها مسئولیتدرستی ترسیم کنیم و در مقابا را بهکند مرزهراهنما به ما کمک می. آیدپدید می”شهوانی

، ثبت پیشرفت و رسیدن هاي فکري، دور شدن از وسواساتبیان احساس شناسایی و نویسی برايبرخی از ما از ابزار گزارش

نویسیم یا از مشکلی که با آن دست به می یموضوع خاص دربارةگاهی اوقات کنیم. استفاده می معقول راه حلبه یک 

، با کنیممیی احساس سردرگمی . وقتگیرندنظم میمان افکار و احساسات ،. با این کارداریمبرمیگریبان هستیم یادداشت 

. خود عمل شود که به وسواس فکري گرفتار آییمآن می نوشتن مانع از. سروسامان بدهیمکنیم افکارمان را نوشتن سعی می

مان، با مسائلی که آزارمان مان را با احساساتکند ارتباط، به ما کمک میباشدروزانه  نوشتن، اگرکند. نوشتن ذهن را آرام می

 حفظ کنیم. مواجه هستیم هاآنهایی که در زندگی با و با چالش ،دهندمی

مان نگاه کنیم و هاي قدیمیتوانیم به یادداشتمی. دهندرا نشان میمان پیشرفت مسیرما  هايیادداشت ،زمانبا گذشت 

اغلب موارد اصلا اتفاق مان بودند ترس انیم ببینیم چگونه چیزهایی که مایۀتوایم. میببینیم با چه مشکلاتی درگیر بوده

 ماندر رفتار و دیدگاه ، دور از نظر ما،کهراتی باشیم تغیی شاهد بینیم وببهبودي  مان را در زمینۀتوانیم پیشرفتمی. نیفتادند

 . دهندپیچیده هستند و در بلندمدت رخ می یتغییرات چنین ، چراکهاندرخ داده

 بروزمختلفی خودمان را  هايشکلو به بهبودي برسیم. ما به  هنرمان را نشان دهیمکند یخلاقیت به ما کمک م گستراندن

ا تزئین باغبانی و ی به آشپزي، شایدیا  کنیم رسم ،کنیم، برقصیم نقاشیساز بزنیم، شعر بنویسیم،  ممکن استدهیم. می

در م کنار گذاشته بودیم. اینکه از توانایی لازم برخوردار نیستیم یا وقت نداری از ما خلاقیت را به بهانۀ برخیبیاوریم.  يرو

 دهیم. می مان را در مدار بیرونی قرارهاي خلاقانه و هنريیابیم. بسیاري از ما فعالیتخلاقیت خود را بازمی ،دوران بهبودي

از در گذشته  هر از بدن یکی از کارهایی است کجسمی، روحی و عاطفی داریم. مراقبت بهت بهبوديبسیاري از ما نیاز به 

پزشک مراجعه کنیم یا دکتر و دندان باید بهتر غذا بخوریم، به ،براي مثالرا جبران کنیم. ایم و باید آنخودمان دریغ کرده

هاي مند شدن از لذتو بهره مانجدید با بدن ايرابطهورزش کنیم. ورزش کردن راهی براي کاهش اضطراب، برقراري 

 جسمی غیرجنسی است. 
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اند. برخی از این ن از معتادي به معتاد دیگر منتقل شدهطی سالیاهاي بسیار دیگري نیز وجود دارند که ابزارها و پیشنهاد

که براي مثال  اندنمود یافته بهبودي وناگون مرتبط باگو شعارهاي  هامثل درهاي غیررسمی (ابزارها و پیشنهادها) سنت

 »خود را رها کن و خدا را دریاب«، »مک بخواهکدر گرسنگی، خشم، تنهایی و خستگی «توان به این موارد اشاره کرد: می

 خواهد بود.  ها بسیار مفیدهاي سخت تکرار این مثلدر هنگام مواجهه با موقعیت ».پیشرفت آري، کمال نه«(اصل تسلیم)، 

کند. ما به جاي اینکه به فکر آینده و روزهاي را بیان می برنامۀ ماکه یکی از حقایق اساسی  شعاري است» فقط براي امروز«

. نیستیم مانندگیزباقی فردا و  دیگر نگرانو  گذاریمامروزمان می هوشیاري جنسیبعد باشیم تمرکز خود را روي حفظ 

خدا براي توجه با ایمان به اینکه  مان بپردازیم وکند خودمان را نشان دهیم و به زندگیتمرکز روي امروز به ما کمک می

 گذاریم. کافی است فردا را به او وامی مانآینده

 مانخود با دننشان از اهمیت مهربان بو (SAA)معتادان جنسی گمنام اعضاي انجمن  مراقبت خدا و مراقبت و محبت تجربۀ

. ما با مراقبت صحیح از . مهربانی اما چیز دیگري استشناسیمخوب می را که اعتیاد بر ما روا داشته استما ستمی . دارد

ارزانی خویش را  مهربانی به خودمان فشار بیش از حد وارد نیاوردنمان و خودمان، اطمینان از برطرف شدن نیازهاي

گیریم یاد میپذیریم. مان را میبخشیم و تغییرات مثبت زندگیاشتباهات حال و گذشته می خاطربهما خودمان را . داریممی

کامل  طوربهدهیم عواطف بشري را ما به خودمان اجازه میخودمان را تأیید کنیم و دوست داشته باشیم.  بیهکه به جاي تن

 تجربه کنیم. 

ارمان دهد یا درد ممکن است عواقب دردناك رفتار گذشته آز شویم. روروبههایی شکست ها وممکن است گاهی با سختی

م، ایاي که آموختهروحانیجدید را تجربه کنیم. نباید تسلیم شویم. با استفاده از ابزارها و به کار گرفتن اصول  تغییرات

اعتیاد جنسی به واقعیتی تبدیل  از رهایی معجزةاز این درد عبور کنیم و به آرامش برسیم. ”واکنش شهوانی“توانیم بدون می

 شود که هر روز آن را به چشم خواهیم دید. می
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 لغزشو مصرف  ترك

توانیم با لطف خداوند میپذیر است. امکان (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ دست یافتن به پرهیزکاري بلندمدت با 

کمتر شود یا اینکه  ما”واکنش شهوانی“نیست که فقط تعداد دفعات  طوراینکنیم.  تجربه رهایی از رفتار جنسی اعتیادي را

 همۀ تدریجبهها ها و سالادامه پیدا کنند. ما با سپري کردن روزها و ماه هاتارهاي بدترمان متوقف شوند و بقیۀ آنرف

بینیم و رسیدن به هر روز می از این رفتارها را یرهای کنیم. اغلب ما معجزةی یکی ترك میمان را یکرفتارهاي مدار داخلی

 پذیر است. ما امکان اکی براي همۀاین پ

کنیم. ما این اي از انقلاب شدید عاطفی و فشار جسمی را تجربه میاغلب ما با کنار گذاشتن رفتارهاي جنسی اعتیادي دوره

، آورند. تغییرات خلقی شدیدمیخاطرات، عواطف و احساسات جسمی نیرومندي بر ما هجوم نامیم. می 1»ترك«حالت را 

 تركهاي سایر نشانه”واکنش شهوانی“ي هادرد جسمانی، خشم، اضطراب، افسردگی، خستگی، بدخوابی، کابوس و رؤیا

 هستند. 

مصرف و  وسوسهارها با . ممکن است بمان داریمتوقف ناراحتیو ”واکنش شهوانی“ ترك، تمایل شدیدي به ادامۀ جریاندر 

که تا پیش  رفتارهایی ،شویم یا ناخواسته به سمت رفتارهاي جنسی جدیدي کشیده شویم روروبه بوديبه پشت کردن به

را  تركفرایند  فقط”واکنش شهوانی“دانیم که با یم، اما کردیم توجه ما را به خود جلب کنندوجه فکر نمیهیچاز این به

 شویم.  روروبهفرایندي که به هر حال باید با آن  ،کنیمتر میطولانی

البته در گذر از این مرحله، . لاً برهاندکامدرد این فرایند ما را از یا اینکه  طی کندجاي ما ه را ب تركتواند فرایند کسی نمی

ود که ارتباط منظم خود را با شاز ما خواسته می ترك، ه ما کمک خواهند کرد. در طول دورةراهنما و سایر اعضاي برنامه ب

شیم و به با مهربانجلسات و انجمن حفظ کنیم. همچنین باید با خودمان حضور در از طریق تماس تلفنی،  افراد بقیۀ

 گذاریم. بتمجید احترام خودمراقبتی، آسایش، ایمنی، رشد، استراحت، ورزش و  مان در زمینۀنیازهاي

و  اريکباید اطمینان داشته باشیم که این حالت گذرا است. بسیاري از ما که به پرهیز گذرانیم،را می مصرف تركدوره اگر 

 مراتببه آمیز آن،پس از پشت سر گذاشتن موفقیتایم و شده روروبهمصرف  تركایم، به شکلی با مدت رسیدهبلند پاکی
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را به نوعی تجربه  ترك، فرایند رسیمسلیم میبه هر یک از سطوح ت بهبودي پس از آنکه در دورة. ایمتر شدهشادتر و سالم

 مان خواهد بود. ما ایمان داریم که قدرت برتر در این مرحله ما را هدایت خواهد کرد و در طول مسیر مراقب. کنیممی

 برخی از ما سایرشویم. می روروبههاي سختی از رفتارهاي اعتیادي با چالش پرهیزبسیاري از ما معتادان جنسی براي 

از رفتار  پرهیزایم که و به این نتیجه رسیده ایمگذراندهقدمی ترك اعتیاد را براي رسیدن به بهبودي هاي دوازدهبرنامه

است و  موجودجنسی در درون و همیشه  فکري وسواستر است. الکل و مواد سخت پرهیز از مقایسه با جنسی اعتیادي در

اي علاوه بر این، رفتارهاي جنسی اعتیادي تنوع بسیار گستردهندارد.  آورنشاطنیازي به پیدا کردن و بلعیدن مواد شیمیایی 

و چندوجهی است و در عمق جان ما  موزيشوند. بیماري ما قوي، کنند و تبدیل میر میتغیی زماندارند که با گذشت 

 . شویم 2لغزشت که بسیاري از ما گاهی دچار عجیب نیس ،نقش بسته است. بنابراین

 ،لغزشایم. تعریف کرده”واکنش شهوانی“را رفتار جنسی اعتیادي یا کاري که در برنامه شخصی خود آنیعنی انجام  لغزش

 ،رو از این. ایمدادهلی قرار در مدار داخ ها راآن رفتارهایی است که به پرداختنبه معناي  ،گانهبا توجه به مدارهاي سه

مان مشخص کند امري دقیق براي طوربهرا  تعریف پاکی و گانه یا هر ابزار دیگري که پرهیزکارياستفاده از مدارهاي سه

 دهدمان میهاي واضح یاريوجود تعریف. نهایم و چه موقع شده لغزشفهمیم که چه موقع دچار با این کار میحیاتی است. 

 . شودمیاز پیشرفت مانع و  گذاردمیکار و توجیه باز براي انرا راه  هاي واضحفقدان تعریفما مان را ببینیم، امیزان پیشرفت تا

یک از دانیم که هیچکنیم، چون میشوند قضاوت نمیمی لغزشدر این برنامه ندارد. ما اعضایی را که دچار شکست جایی 

نباید ودي برگردیم. باید فوراً به مسیر بهب کردیم نشینی، اما هنگامی که عقبما قدرت رویارویی با این بیماري را نداریم

 دراعتیادمان  قدرت کشیم.از خودمان خجالت می لغزشنگام . ما اغلب همان را به رفتاري خودویرانگر تبدیل کنیماشتباه

 ایم کهفهمیده ، اماکندمان میکنیم مشغول با مصرف ارضاو فکر اینکه باید خودمان را  گرددبازمی مصرف هنگام ترك

پس به . هستندناپذیر تمایلات اعتیادي ما سیري که دانیممی د وگیرشکل می شرماعتیاد و حس  چنین تفکري در نتیجۀ

ز پذیراي ما جایی که با آغوش با کنیم،شرکت می (SAA)معتادان جنسی گمنام  در یکی از جلسات مصرف کردن،جاي 

 حد تا چه مهم نیست که ما گذشته است.”واکنش شهوانی“چقدر از  بوده است یامهم نیست که کارمان چقدر بد هستند. 

آنچه که باید انجام برسیم.  و پاکی ه پرهیزکاريتوانیم همین امروز باحساس شکست داریم. در هر موقعیتی که هستیم می

 است. دوستانمان ابزارهاي برنامه و کمک خواستن از قدرت برتر و  به استفاده از دهیم اولویت دادن
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توانیم سؤالات زیر را از خودمان بپرسیم: می ،. براي مثالرا بررسی کنیمدر برنامه  دهد تا عملکردمانبه ما می فرصتی لغزش

شویم آیا مرتب در جلسات حاضر می دهیم؟قرار می را در پی دارندیی که خطر لغزش هاناها و مکآیا خودمان را در موقعیت

آنکه آیا به جاي دهیم؟ هاي دیگران گوش میلسات به حرفرویم؟ آیا در جترشی به دنبال کارهاي دیگر میانهیا اینکه با به

مان صداقت داریم؟ آیا ستان زندگیدا بیانآیا هنگام کنیم؟ را قضاوت می هاآن را بفهمیمهاي دیگران حرفسعی کنیم 

ابزارهاي برنامه  آیا از همۀ ایم؟یا در برابر راهنما کاملاً صادق بودهراهنما داریم و آیا با راهنماي خود در تماس هستیم؟ آ

گانه را هاي دوازدهقدممراحل آیا کنیم؟ آیا اهل دعا و مراقبه هستیم؟ آیا از تماس تلفنی استفاده می کنیم؟استفاده می

مان ادامه خواهیم پیشرفتاگر می ایم؟گذاشتهها را کنار آیا یکی از قدمایم؟ آیا در قدم خاصی گیر کردهدهیم؟ انجام می

 .پشت سر بگذاریمها را قدم همۀباید  پیدا کند

ما  هست یا خیر. همۀاولویت اول ما  که آیا بهبودي خواهیم ببینیممی نهایتاً کنیم،را ارزیابی می برنامه ی کههنگام

مان را به هايداشته همۀ را در پیش نگیریم،بهبودي  مسیر رفتار اعتیاد شویم وها و تعهداتی داریم و اگر دوباره گمسئولیت

 خطر خواهیم انداخت. 

ر آینده دست خواهیم به نکات لازم براي عملکرد بهتر د ،با این کاررا نیز بررسی کنیم.  لغزشهمچنین باید شرایط حاکم بر 

ها به آخر هفته عمدتاًپذیري ما شاید آسیبچه وضعیتی بر زندگی ما حاکم بوده است.  لغزش هنگامباید ببینیم یافت. 

در هنگام  شود یا اینکه وقتی خانواده پدري در کنارمان هستند نیاز به حمایت بیشتر داریم. باید ببینیم روابط مامربوط می

برخی زنیم. می”واکنش شهوانی“دست به  آیدمان پیش میه مشکلی در روابطی کزمانشاید ؟  اندبه چه صورت بوده لغزش

خودمراقبتی ما چگونه بوده هستند.  شهوانی هاي کنش ياندازیم درواقع بخشی از الگوایم دعواهایی که راه میاز ما فهمیده

شود مرزها و بیماري باعث میایم؟ داشتهه، خشمگین، تنها و خسته نگه ایم؟ آیا خودمان را گرسناست؟ آیا منزوي بوده

توانیم در می لغزشاکم بر حبا شناخت شرایط مان در مقابل اعتیاد بیشتر شود. پذیريها را بشکنیم و آسیبمحدودیت

 .را طلب کنیمشرایط مشابه آتی حمایت بیشتري 

هایی هستند که میل شدید ها یا رفتارها موقعیتمان را شناسایی کنیم. محركهايگیریم که محركیاد می تدریجبه

هایی ترین چالشتحریک یکی از سخت زماندر ”واکنش شهوانی“گرداندن از ي کنند. رورا در ما ایجاد می”واکنش شهوانی“

، اما دور ماندن از یک چیز است ،لغزشپس از آن هم  ،بهبودي مسیر از سر گرفتنهستیم.  روروبهاست که اغلب ما با آن 

مسیر بهبودي  از سر گرفتنگیریم که براي دیگري است. ما یاد می چیزمان الگوهاي آشناي برانگیختگی زماناعتیاد در 

ایم، قبل صبر کنیم. هرگاه احساس کردیم که در مرز ورود به رفتارهاي مدار داخلی قرار گرفته لغزشپایان نیازي نیست تا 
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کنیم شکنیم. به خودمان یادآوري میم و الگوي اعتیادي خود را میکنیاز منابع برنامه استفاده می ،کنش شهوانیوااز شروع 

توانیم از خداوند میکار سالمی نیست و اینکه به تنهایی توانایی ایستادن در برابر اعتیاد را نداریم. ”واکنش شهوانی“که 

 ،اقدامات تسلیمی است رینقدرتمندتتوانیم از سایر معتادان جنسی کمک بگیریم. تلفن زدن یکی از یا می کمک بخواهیم

حتی اگر کسی براي پاسخگویی پشت خط نباشد. گاهی اوقات همین کار براي شکستن طلسم اعتیاد ما کافی است. بسیاري 

هر  دیگران بهره بگیریم. م یا نه بهتر است فوراً از مداخلۀقرار داری بازگشتایم به جاي ارزیابی اینکه در خطر از ما فهمیده

بریم. با این کار عادت در ما ایجاد شود یا نشود، دست به تلفن می”واکنش شهوانی“ی برخوردیم، چه تمایل به گاه به محرک

ها در لغزش خودمان شناسایی نقشبرگردانیم.  يرو لغزشهاي اعتیادي به سراغمان بیایند از وسوسهکنیم قبل از اینکه می

 با این نقش کار بسیار مؤثري است.  شدن پذیري براي استفاده از ابزارهاي برنامه جهت رویاروو مسئولیت

خود ایجاد  ید تغییراتی اساسی در برنامۀدي باشویم. در چنین موارمی لغزشمنظم یا هر از گاهی دچار  طوربهبعضی از ما 

واکنش “اي خودمان انتخاب کنیم. اگر باید راهنمایی بر ایمپشت سر گذاشتهگانه را هاي دوازدهکنیم. اگر بدون راهنما قدم

را در برابر اعتیاد بپذیریم.  ناتوانی خود ایمنخواستهکه باید و شاید  طورآناحتمالاً  الگویی به خود گرفته استما ”شهوانی

هاي ها و بارها در موقعیت، خود را باروردار باشیماز پشتیبانی کافی برخ مانبراي حفظ پرهیزکاري آنکهبی ،گاهی اوقات

 ایم؟یرفتهایم. در چنین مواردي باید از خودمان سؤال کنیم آیا از هر نظر ناتوانی خود را در برابر اعتیاد پذسخت قرار داده

اشد برخی موارد را به بشاید نیاز خود ایجاد کنیم.  گانۀم تغییراتی را در مدارهاي سههمچنین ممکن است نیاز داشته باشی

ر موقعیتی خاص دچار داگر دیدیم مدار داخلی یا میانی اضافه کنیم یا برخی رفتارها را از مداري به مدار دیگر منتقل کنیم. 

تماس منظم با راهنما و . هاي جدیدي به آن واکنش نشان دهیمبه شیوهشویم باید آن موقعیت را تغییر دهیم یا می لغزش

را بشناسیم. به  زمانو منابع مورد نیا یمدرستی درك کنرا بهکند موقعیت به ما کمک می بهبوديیر دوستان در حال سا

 شد.  خواهیممان تفکر و عمل پذیراي تغییر در نحوة ،این ترتیب

ست. بسیاري شده نیما شود. بهبودي امري تضمین لغزش دوبارة راحتی خیال عاملی براي، پاکیپس از مدتی ممکن است 

اي به رفتاره ن صرفاًکارما ،کنیم لغزشکند. اگر مان نیز پیشرفت میبیماري مان در برنامهبا فعالیت زمانایم که هماز ما دیده

شود. ور میشعله پیشتر از مان سریعشویم و بیماريتري میشود، بلکه وارد رفتارهاي جدید و مخربقدیمی ختم نمی

خود حفظ  جنسی را در هوشیاري، باید حس قدرشناسی و تعهد به امه گرفتار راحتی خیال نشویمآنکه در این برنبراي 

 کنیم و پرورش دهیم. 
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ما اعضاي انجمن اعتقاد داریم مان مسئولیم. تک ما در برابر بهبوديایم، اما تکما به انتخاب خودمان معتاد جنسی نشده

پشت تمام توان براي  نکنیم و با رهاپذیر است. اگر برنامه را ا امکانمدت براي همه مبلند وپاکی که رسیدن به پرهیزکاري

 م. جنسی سر کنی هوشیاريرا با  امروزآن تلاش کنیم، پروردگارمان به ما کمک خواهد کرد  سر گذاشتن مراحل
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 ترسالم جنسی میل

 تمایلآورد، اما که لذت فراوان و رضایت عمیق را به زندگی ما می است بودنانسان اساسی  هايیکی از بخشجنسی  میل

 ایم ازنتوانستهگاه ه هیچبار اعتیاد ما این است کهاي غمجنسی غیراعتیادي براي ما امري مبهم بوده است. یکی از واقعیت

 . لذت ببریم مانجنسی سالم تمایل

مان را به دلخواه خود و آزادانه انتخاب هاي جنسیبوده است. ما فعالیتفعالیت جنسی براي ما معتادان امري اجباري 

رفتار جنسی کشاند. ا به سمت رفتارهاي جنسی میگسیخته ما رافسارانگار نیرویی  که کردیمکردیم، بلکه احساس مینمی

طراب یا دور شدن ر آمدن با اض، بلکه براي فرار از واقعیت، کنابسیاري از ما براي برطرف کردن نیازهاي جنسی نبوده است

 پردازيخیالزیادي را به  زمانکرد. و انزوا حس امنیت را به ما القاء می سلطهبیماري با ابزارهاي . بود از عواطف ناخوشایند

شدیم. فعالیت جنسی اعتیادي برخی از ما حول محور مشغول بودیم و با این کار از دیگران و از واقعیت خودمان دور می

و با هر کسی که  ،خواستیمکه یم که هرگاه خواستیم، هرطور مان قدرت داشتدر تخیلاتچرخید. منیت میاقدرت و 

دن، دائم به پوشاندن کمبودها، پرکردن خلأها و حس ارزشمند بوخواستیم ارتباط جنسی برقرار کنیم یا اینکه به هدف 

مان اي براي رسیدن به هدفرا وسیله هاآنکردیم و برخی از ما با دیگران بدرفتاري میگشتیم. دنبال روابط جنسی می

با شناختیم. ا را نمیتوانستیم به حقوق و مرزهاي جنسی دیگران احترام بگذاریم یا اینکه این حقوق و مرزهنمیدیدیم. می

 ترسیدیم.می پذیريصمیمیت و آسیبکردیم. از رضایت نمی ، هیچگاه احساسوجود روابط جنسی زیاد

ما  گذاشتند و به الگوهاي عادي رفتار و عمل يجاه عمیقی روي ما ب تاثیراتیگر مان و موارد مشابه دهاي بیمارينشانه

رسیم، این دي میاز رفتارهاي جنسی اعتیا وپاکی به پرهیزکاري (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ تبدیل شدند. وقتی با 

دهند. نشان می بیشتر خودشان را”واکنش شهوانی“الگوهایی که با کنار گذاشتن  ،شوندپیش روي ما می یالگوها چالش

پس بازند. رنگ می تدریج،، آن هم بهگانهازدههاي دوقدم صرفاً با گذراندن مراحل مربوط بههاي بیماري در اغلب ما نشانه

ایی دارد. این مورد نیز ه معنجنسی سالم براي ما چ باید ببینیم رابطۀحالا مان قدیمی تفکر و زندگی شیوة گذاشتناز کنار 

ي حدود اجنسی ما به وجود آورده است ت میلبراي اغلب ما فرایندي کند و تدریجی است. انحرافاتی که بیماري در 

 کنند. می دشوارمان سرسخت هستند و گاهی اوقات یافتن رفتارهاي تازه و سالم را براي

ی خاصی را زمان دورةکنار بگذاریم.  کاملاً هاي جنسی را براي مدتی فعالیت بهبودي برخی از ما بهتر است در طول دورة

 ترك دورةوارد  ،با این کارکنیم. کنیم و در این مدت رفتارهاي جنسی را با هر کسی از جمله خودمان ترك میانتخاب می
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براي اینکه بدانیم چه جنسی بشناسیم. فعالیت آشناي  انحراف خودمان را منهايتوانیم که می ، حالاستشویممی مصرف

یا نه، به کمک راهنما نیاز داریم. با کمک راهنما  هست به صلاحمانو اینکه آیا این کار موقع باید این کار را انجام دهیم 

یا نه و اینکه آیا براي رسیدن به موفقیت از پشتیبانی  داریمبراي این کار  آیا انگیزة صحیحیتوانیم قضاوت کنیم که می

اه د را ربرخی از ما تجرّراي رسیدن به بهبودي است، اما این کار براي بیشتر ما ابزاري موقتی ب کافی برخوردار هستیم یا نه.

 . گزینیمبرمیرا بینیم و آنزندگی می در کامل شدن

و اصول برنامه  بمانیم د. اگر پرهیزکارنانجاممی روحانیبه بیداري  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ  گانۀهاي دوازدهقدم

هاي جنسی نیز به فعالیت مانپرداختن میل جنسی و نحوةمان به شمان به کار بگیریم، خواهیم دید که نگررا در زندگی

برنامۀ دهد. در رخ نمیدهد و در برخی دیگر یا کند است یا اصلاً تغییر خواهد کرد. این فرایند در برخی سریع رخ می

گیري ندازهامیزان موفقیت برنامه با تعداد دفعات تکرار رفتارهاي جنسی سالم و مثبت  ،(SAA)معتادان جنسی گمنام 

محسوب این برنامه صلی اجنسی سالم براي بسیاري از ما بخشی از فرایند بهبودي است، اما هدف  میلشود. یافتن نمی

جدیدمان به  هیم انرژي خود را در زندگیکه بخواحالا ایناي جنسی اعتیادي است. هشود. هدف برنامه رهایی از رفتارنمی

 .گرددبرمیخودمان  به چه چیزي اختصاص دهیم

ها هستیم و نیازها، موقعیت روروبههاي گوناگونی با چالش بهبوديدر طول  (SAA)معتادان جنسی گمنام ما اعضاي انجمن 

نسی جرفتارهاي  کنیم که کدام رفتارهانمیء مشخص دا براي اعضاما از همان ابتمان نیز متنوع هستند. هايو تجربه

ول خاصی پیروي د. ما از فرمنرفتارهاي جنسی سالم نیز در انجمن ما تعریف خاصی ندار ،به همین ترتیباعتیادي هستند. 

رار قکسی  بااینکه مجرد هستیم یا  –وضعیت خود  ما توجه بهمان نداریم. هايکنیم و جواب خاصی نیز براي سؤالنمی

مان باید صبور و داریم. براي شناخت نیازها و تمایلات واقعیدر این حوزه قدم برمی –با کسی رابطه داریم یا  ذاریمگمی

مفید و چه چیزي  هاآنگویند که چه چیزي براي کنند و به ما میصادق باشیم. راهنما و سایر اعضاء از ما پشتیبانی می

ن توانیم خارج از مجموعۀ معتادان جنسی از متخصصاا تخصصی میهاي خاص یرهبراي راهنمایی و مشاوفایده بوده است. بی

 دار کمک بگیریم. صلاحیت

ادامه ”واکنش شهوانی“توانیم به دانیم که نمیمیایم. هاي جنسی بسیار سختی داشتهتجربه ،اعتیاد زمانبسیاري از ما در 

ست که واقعیت این الطفی نداشته باشند. ”واکنش شهوانی“ترسیم که رفتارهاي جنسی سالم در مقایسه با دهیم، اما می

ه مان از طرف مقابل دور بودروح ،کنیم. در بهترین حالتجنسی واقعی را تجربه نمی رابطۀ”واکنش شهوانی“اغلب ما در 

 که باید و شاید به رابطۀ طورآنداد بیماري اجازه نمی. ایمگرفتار بوده فکري و در حبابی از تکرار، تخیل و وسواس است
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 تمرینو  گیريما را از یاد جنسی هیجانی آمیزگیریم که نگذاریم افکار اغراقیاد می بهبوديدر طول مان توجه کنیم. جنسی

 د. نرفتارهاي جنسی سالم بازدار

ن رفتار جنسی فهمیم که این تجربه هماشویم میاي کاملاً متفاوت از دوران اعتیادمان مواجه میبسیاري از ما وقتی با تجربه

شار یا گم شدن در احساس اجبار، ف. گواه این موضوع استشود حس متفاوتی که از آن تجربه در ما ایجاد میسالم است. 

امري که ممکن  ،و فعال هستند جنسی حاضر مان در طول رابطۀهمۀ عواطف ،برعکس .نداریمدنیاي دیگر را در این تجربه 

توانیم رفتارهاي جنسی سالم را پیدا با صداقت، روشنفکري و اشتیاق میمان شود. در ابتدا باعث تشویش یا ترس است

هاي بسیاري درخصوص پیشنهادها و ایده ،خود ، بر اساس تجربۀ(SAA)معتادان جنسی گمنام اعضاي انجمن کنیم. 

رفتار  متعارفپذیر بودن، مهربان بودن و . بسیاري از ما حاضر بودن، صمیمی بودن، انعطافي جنسی سالم دارندهارفتار

هتر توانیم آزادانه به این پیشنهادها فکر کنیم و آنچه را که براي خودمان بدانیم. ما میرفتار جنسی سالم می کردن را نشانۀ

 . برگزینیمبینیم می

م میل جنسی سالدهد متوجه شویم که مان با دیگران رخ میو ارتباط ی که در عواطفمان در لحظه حالتغییرات با درك

مان را بدون شویم، احساسات واقعیمان نزدیک میواطفعوقتی به . گیردها قبل از رابطۀ واقعی جنسی شکل میمدت

ز به دیگران نشان دهیم و با روي باصادقانه مان را گیریم که احساساتیاد می تدریجبهکنیم. کاري درك میقضاوت و پنهان

صمیمیت گیریم که به جاي قدرت و سلطه اظهار محبت و علاقه کنیم. یاد می ،باشیم. در اینجا هاآنپذیراي احساسات 

 . رتراعتماد به طرف مقابل، اعتماد به خودمان و اعتماد به قدرت ب ،یعنی کنار گذاشتن سلطه و اعتماد کردن

گیریم که قرار نیست د مییا توانیم از خود انعطاف نشان دهیم.د، میمان حاضر باشنوقتی احساس امنیت کنیم و عواطف

ست درك کنیم، مان را دراگر احساسهدفمند انجام شود.  صورتبه یا اینکهجنسی همیشه به یک شکل باشد  رابطۀ

یعنی  ،جنسی تعیین کنیم حدودگیریم که براي خودمان چیست. یاد می زمانتوانیم تصمیم بگیریم که خواسته و نیامی

گیریم که به حدود دیگران همچنین یاد میکنیم. خواهیم مشخص مینمی خواهیم و رفتارهایی را کهرفتارهایی را که می

سی است و هدف آن کنترل یت جنسی راهی براي ارضاي نیازها و تمایلات صحیح جنفهمیم که فعالمیاحترام بگذاریم. 

 ی و فرار از واقعیت نیست. درماناضطراب، خود

یا آنورکسیا  اشتهایی عصبیبیکه  طورهماناعتیاد داریم. » آنورکسی جنسی«برخی از ما به فرار جنسی یا به عبارت دیگر 

برخی از ما . باشدرفتار جنسی اعتیادي  ممکن استجنسی نیز  خودداري از رابطۀشود، ی محسوب مینوعی اختلال غذای

گذاریم. دلیل این کار ارتباطی است که در کنار می کاملاًجنسی را  به دلیل ترس از فعالیت جنسی رابطۀ بهبوديحین 
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ترس از صمیمیت  خاطربهاست ممکن آنکه گذشته وجود دارد یا  هاي جنسیآسیبذهن ما میان فعالیت جنسی و اعتیاد یا 

حل راههاي بیماري ما است. جنسی به این شکل خود یکی دیگر از نشانه میلباشد. تلاش براي کنترل  پذیريآسیبو 

جنسی سالم چندان آشنا نباشیم، اما  میلهاي مان به خداوند است. شاید با چالشمشکل ما در واگذاري اراده و زندگی

 مان اعتماد کنیم. خداي توانیم در اینجا بهمی

گوناگون  هايتجربهاز  (SAA)معتادان جنسی گمنام هایی هستند که اعضاي انجمن ها، پیشنهادها و توصیفنکتهاینها همه 

 مان بیشترهايهاي ما از دانستهاند. پس قانون نیستند و براي همه کاربرد ندارند. پذیرش اینکه ندانستهخود بیان کرده

ه ما بجنسی  هوشیاريو ممکن است گاهی دچار اشتباه شویم بخشی از روند بهبودي ما است. آزادي حاصل از  هستند

 تمالات جدید آماده باشیم. مان را بپذیریم و براي پذیرش احهايکند تفاوتکمک می

ور مانده اعتیاد مهجبخشی که به دلیل  ،جنسی بخشی از هویت ما است میلاست.  خود واقعی مااحیاي  بهبوديهدف از 

حیاتی از وجودمان را  ايجنبهرویم، در واقع مان میجنسی میلوقتی به دنبال احیاي و از مسیر خود خارج شده است. 

به دنبال  بهبودي دانستیم، اما در دورةل زندگی نمیفعالیت جنسی را جزء امور معمو ،اعتیاد زماندر  ،کنیم. مازنده می

 خاطربهایم و هپذیریم که ضرر کردهمچنین می. بیافزاییممان هاي سالم زندگیجنسی را به بخش میلگردیم تا راهی می

پذیریم تا راه براي حضور جنسی و خود را می ، گذشتۀخوریم. در نهایتایم بر خودمان افسوس میدردهایی که کشیده

مان تروحانیدهیم فعالیت جنسی و با پیشرفت در مسیر بهبودي ترجیح می زمانباز شود. بسیاري از ما هم زمانامرو روحانی

از  اينشانهمان به جنسی ردانی و بخشندگی همراه شود، رابطۀرا با هم ترکیب کنیم. وقتی فعالیت جنسی ما با عشق، قد

استفاده ردانی و ایمان خود ق، قدعش مان براي ابرازجنسی از میلتوانیم میتبدیل خواهد شد.  مانروحانیي والاي هاناآرم

 . کنیم
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 هاي بیرونیکمک

هاي دهد که قدمدهد. تجربه نشان میاز اعتیاد جنسی ارائه می رهاییاي براي برنامه (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن 

ادعا  ،لبتها ؛د هستندیابی به یک زندگی جدیشوند و راهنماي ارزشمندي براي دستمی روحانیگانه باعث بیداري دوازده

ایم که رسیدهدارد. بسیاري از ما به این نتیجه  حلراهمان رويهاي پیشمسائل و موقعیت همۀبراي  برنامۀ ماکنیم که نمی

دوستان در حال هاي خارج از انجمن نیز نیاز داریم. به کمک (SAA)معتادان جنسی گمنام  علاوه بر کمک مجموعۀ

 خواهند تا براي رشد شخصیتی و بهبودي هر چه بیشترمان هر کاري لازم است انجام دهیم. مان از ما میبهبودي

جنسی معتادان  ۀبه مجموع بهبوديهاي یر برنامهممکن است از سابرخی از ما فقط به رفتارهاي جنسی اعتیاد نداریم. 

 (SAA)منام گمعتادان جنسی برنامۀ  اقدامات مربوط بهباشیم یا ممکن است هنگام انجام  راه پیدا کرده (SAA)گمنام 

ممکن است به این نتیجه . هایی مواجهیمبا ضعف هاي دیگر زندگی نیزجنبهمتوجه شویم که علاوه بر مسائل جنسی در 

 گذاردمییارمان در اخت (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ برسیم که براي سایر مشکلات و رفتارها به کمکی بیش از آنچه 

ها ارتباطی نداریم، اما زیربناي یک از این انجمنهیچ اکنیم و بقدمی دیگري را تأیید نمینیاز داریم. ما هیچ انجمن دوازده

استفاده قدمی هاي دوازدههاي گمنام و سایر برنامهالکلی ، که در برنامۀهاي گمنامالکلی هايها و سنتبا قدم مابرنامۀ 

منابعی هستند که  هاآنشده توسط قدمی و متون ارائههاي دوازدهمنجلسات آزاد سایر انجدارد.  هایی، اشتراكشودمی

 همیشه در دسترس ما قرار دارند.

در مسیر بهبودي برخوردار شویم.  هاآناز پشتیبانی  ي مذهبیهازمانسااز ایم از طریق ارتباط با بعضی برخی از ما توانسته

 دینی یا روحانیتر انجام دهیم یا با کسانی که عقاید مان را به شکلی رسمیروحانیهاي شاید دوست داشته باشیم فعالیت

هاي مذهبی ایم که شرکت در جوامع مذهبی یا حضور در فعالیتبعضی از ما فهمیده گروه شویم.ما دارند هم مشترکی با

ت روحانیدهیم برخی از ما ترجیح می ،کند. البتهشود و به حرکت ما در مسیر برنامه کمک میمان میتروحانیباعث تقویت 

مان کنیم برايه احساس میکدیم هر کاري کنیم ما آزادوباره یادآوري میتمرین کنیم.  مذهبی هايسنت بدون پیروي ازرا 

 ایمان داریم. به آن که  حرکت کنیم هر مسیري درما آزادیم  همۀانجام دهیم.  همان را بهتر است

هاي جنسی به دنبال کمک پزشکی ها و بدرفتاريخصوصاً آسیبمهاي عمیق روحی و عاطفی زخم درمانبعضی از ما براي 

ایم و اندوهی که به هاي گذشته چیزهاي ارزشمندي را از دست دادهرفتارهاي اعتیادي یا بدرفتاري خاطربهشاید رویم. می

هاي جنسی آسیب تاثیراتکه براي کنار آمدن با  ایمشدهدهد یا شاید متوجه مان افتاده است آزارمان میاین خاطر به جان
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مورد تخصصی  هاياز کمک ماندرمانو کمک به فرایند  هاي تخصصی نیاز داریم. ما آزادیم براي تسکین دردهابه کمک

 استفاده کنیم.  نیاز

مان داریم به دنبال کمک پزشکی برویم. براي و خودآگاهی خودبهسازي بهممکن است در راستاي تعهدي که  ،همچنین

ي پزشکی هادرمانتوانیم رویم. میی میدرمانزوج مان وجود دارد به دنبالبعضی از ما براي حل مسائلی که در روابط ،مثال

 مان فرض کنیم. جاري خودمراقبتی روانی را بخشی از برنامۀ

صصی پزشکی افسردگی، اضطراب یا سایر مشکلات سلامت ذهنی به دنبال کمک تخ درمانعلاوه بر این، برخی از ما براي 

واردي مانند افسردگی خصوصاً در م ،یدرمانیم. داروي دارویی زیر نظر پزشک استفاده کنهادرمانممکن است از رویم. می

 فید بوده است. شود، براي بسیاري از ما مبالینی که باعث تشدید اعتیاد می

ي سرپایی اجبار شده هادرمانی یا درمانن جنسی هستیم بنا به دستور دادگاه به گروهشاید برخی از ما که جزء متجاوزا

براي بهبودي کامل  ی ندارد. بعضی از مادرمانهاي این برنامه درموردنظري  (SAA)معتادان جنسی گمنام باشیم. انجمن 

پزشکی مکمل  درمانو  برنامۀ ماپزشکی نیاز داریم. هر چند  درمانو هم به  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ هم به 

 ي پزشکی متفاوت است. هادرمانکلی با هگانه بهاي دوازدههبودي با قدماما فرایند ب ،یکدیگر هستند

را بگیرند.  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ توانند جاي یک از منابع فوق نمیلازم است تذکر دهیم که از نظر ما هیچ

ي دارویی و پزشکی خاص هادرماني مذهبی و همچنین هازمانها و ساسایر انجمن (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ 

شوند هاي بیرونی محسوب میصرفاً کمک (SAA)معتادان جنسی گمنام چنین مواردي براي اعضاي کند. را تأیید یا رد نمی

 گیرند. که در صورت نیاز مورد استفاده قرار می

 نیاز داریم و طبق همان نیازها به چهاز خودمان  متوجه خواهیم شد که براي مراقبت کنیم،طور که بهبود پیدا میهمان

تمایل و  رفته، رفته. همچنینمان هستنددسترسخودمراقبتی در  امۀبخشی از برن عنوانبهکنیم. منابع بیرونی عمل می

لذت بیشتري  ردم، از ارتباط با مشودبیشتر می (SAA)معتادان جنسی گمنام  فراتر رفتن از مجموعۀتوانایی ما براي 

 کنیم.مینیز  راحتیس احسا بلکه ،شویم. ما نه تنها از بیماري رها میشویممیزندگی  تر مشغولبیشو  بریم،می
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 فصل پنجم: هدف ما

 خدمت

ارکرد خود کنیز براي حفظ  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ جنسی نیازمند یکدیگر هستیم و  هوشیاريما براي حفظ 

یک  تعارف هاي نفر به نفر در حداز فعالیت (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ به خدمات ما نیازمند است. خدمت در 

معتادان برنامۀ  تداومکمک به شود. امل میرا ش )ISOرسانی (ی خدمتالمللبین زمانهاي جهانی سااستکان چاي تا فعالیت

هاي داوطلبانه ما براي موفقیت انجمن نوعی فعالیت در جهت انتقال پیام بهبودي برنامه است. کمک (SAA)جنسی گمنام 

 . هستندن حاضر در آن ضروري معتادا همۀو بهبود 

آمدگویی به خوش برنامه است. این بهبودي انتقال پیام شیوة اصلیکمک معتادي به معتاد دیگر،  یا همانخدمت شخصی، 

 نقش توانیمبخشی از خدمات شخصی ما است. می حرفی براي گفتن داردبه کسی که  سپردناعضاي جدید یا گوش 

ی باشیم که به کمک زنگ تلفن کسانه راهنماي دیگران را بپذیریم، به معتادان زندانی سر بزنیم یا نامه بنویسیم یا گوش ب

اینجاست جالب کنیم. نی میو از افراد پشتیبا شویمبا دیگران سهیم میخود را  تجربۀ ، مااین موارد همۀدر ما نیاز دارند. 

ایم ما دریافتهد. نکند ما نیز کمک میجنسی خو هوشیاريبرند این خدمات به فارغ از منافعی که دیگران از خدمات ما می که

 جنسی دیگر است.  انکمک به معتاد بازگشتتضمین براي دور ماندن از  ترینقويکه 

شامل  این خدماتپردازیم. خدمات عمومی نیز می مان علاوه بر خدمات شخصی به ارائۀهايما براي کمک به عملکرد گروه

و اعضاي  مدتمعان گذارخدمت. ما به هستندنشر محتوا  وها و خدمات عمومی و تولید کمک پیدا کردن مکان جلسه، ارائۀ

المللی و بین مجمعهاي اعزامی به مان گرفته تا هیئتهاي محلیداریم: از مسئولین گروهها در هر سطحی نیاز انجمن

هاي اعضاء و گروه هاي مالی داوطلبانۀبه کمکاین خدمات  ارائۀ. )ISOرسانی (ی خدمتالمللبین زماناعضاي حاضر در سا

 . نیاز دارد (SAA)معتادان جنسی گمنام 

جلسات محلی اساس بهبودي شخصی ما هستند. فرایند بهبودي اعضاء بدون وجود جلسات سالم و مفید به خطر خواهد 

 دارند. برنیاز  معتمدانی گذارخدمتبه  ه براي همۀ اعضایشانجلس برگزاريها براي انجام اقدامات لازم جهت گروهافتاد. 

هاي خیرخواهانه آوري کمکها، جمعهاي صندوق پستی، پاسخ به تلفنمحتوا، پاسخ به نامه عهده گرفتن ریاست جلسه، تهیۀ
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منظم یا بر اساس نیاز با تشکیل  طوربهتواند گروه میهستند.  معتمدان گذارخدمتو پرداخت اجاره برخی از اقدامات 

 زاري هر چه بهتر جلسات اتخاذ کند. هاي لازم را براي برگرا انتخاب و تصمیم معتمدان گذارخدمتجلسات کاري 

ا در ماري جلسات محلی صداي با برگزنیز هستند.  (SAA)معتادان جنسی گمنام ساختار خدماتی  پایۀجلسات محلی 

 که سالانه برگزار ،المللیهاي ما نمایندگانی را به مجمع بینشنیده خواهد شد. گروه (SAA)معتادان جنسی گمنام  مجموعۀ

معتادان جنسی گمنام  کل مجموعۀ بهکه  ،هاي محلی راگروههاي ها تصمیمات و نگرانینمایندهکنند. اعزام می ،شودمی

(SAA) گیري کل مجموعه شرکت ر فرایند تصمیمهر یک از ما د ،کنند. به این ترتیبدر مجمع مطرح می شوند،مربوط می

 کنیم. ت برتر تکیه میبه راهنمایی و هدایت قدر مذاکرات همۀکنیم. ما در می

 يگروه هادهند. این را تشکیل می گروه هاي منطقه ايشوند و هاي محلی با یکدیگر متحد میگروه ،مناطق از در برخی

هاي اخبار و برنامه يمنطقه ا يگروه هانیست.  هاآن تنهایی قادر به ارائۀکنند که یک گروه بهرا ارائه می خدماتی يمنطقه ا

ها را برعهده کنند، نقش مرکز سفارش متون و کتابدهی میزماناي را ساکنند، رویدادهاي منطقهمنتشر میجلسات را 

کنند و هر خدمت ی را براي اعضاء فراهم میزمانساکنند، امکان خدمات بروناندازي میسایت راهخط تلفن یا وب دارند،

 د. دهندیگري را که مورد نیاز اعضاي گروه باشد ارائه می

تنهایی به يمنطقه ا يگروه هاها و دهد که گروهخدماتی را ارائه می رسانیی خدمتالمللبین زمان، ساالمللیدر سطح بین

 ثابت (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ کند پیام تلاش می رسانیی خدمتالمللبین زماننیستند. سا هاآن قادر به ارائۀ

 زمانعلاوه بر این، این سابه آن دسترسی داشته باشند. شوند یهاي جدیدي که در سراسر جهان ایجاد مباقی بماند و گروه

جلسات جهانی  برنامۀ زمانهاي کسانی است که به دنبال کسب اطلاعات هستند. این ساها و ایمیلها، تلفنپاسخگوي نامه

دهد، رجمه و ارائه میترا  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ ، مطالب کندیرا اداره مسایتی کند، وبرا مدیریت می

به  اءخدماتی که اعض دهد،مات بسیار دیگري را ارائه میکند و خددهی میزمانالمللی را ساها و رویدادهاي بینکنفرانس

 . دنشوتأمین مالی می هاهمان ها نیاز دارند و با کمکآن

در را هاي گمنام هستند، ما گانه الکلیهاي دوازدهکه برگرفته از سنت ،(SAA)معتادان جنسی گمنام  گانۀهاي دوازدهسنت

صحیح را به ما یاد  بهبوديمورد نیاز جهت  روحانیها اصول قدم .کنندراهنمایی میمان خدماتی هايچهارچوب همۀ

ز انجمن ما این اصول ا پیروي ازها هستند. مورد نیاز براي عملکرد صحیح گروه روحانیها حاوي اصول و سنت دهندمی

به ما ول این اص ،علاوه بر این. آوردحفاظت به عمل میتک اعضاء فرآیند بهبودي تک کند و به این ترتیب ازحفاظت می

 احساس مسئولیت کنی جامعه در قبالبا دیگران همبستگی داشته باشیم و  مانکنند در روابط شخصیکمک می
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 (SAA)معتادان جنسی گمنام  گانۀهاي دوازدهسنت

 بستگی دارد. (SAA)معتادان جنسی گمنام  منافع مشترك ما بایست در رأس قرار گیرد. بهبودي شخصی به وحدت -1

خود را در وجدان اي ممکن در ارتباط با هدف گروه ما تنها یک مرجع نهایی وجود دارد، خداوندي مهربان که به گونه -2

 کنند.باشند، آنها حکومت نمیگروه بیان کند. رهبران ما فقط خدمتگزاران مورد اعتماد ما می

 (SAA)نسی گمنام جمعتادان  ۀدر مجموع تیعضو شرطشیتنها پ يادیاعت یبه کنار گذاشتن رفتار جنس لیتما -3

 است.

در کل  (SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمن گروههاي دیگر ور گروه بایست مستقل باشد باستثناء مواردي که بر ه -4

 اثر بگذارند.

 ر گروه فقط یک هدف اصلی دارد، رساندن پیام به معتادي که هنوز در عذاب است.ه -5

گذاري ا در آنها سرمایهیهرگز نبایست هیچ مؤسسه مرتبط و یا هر سازمان خارجی را تأئید و  یانجمن معتادان جنس -6

ا از هدف اصلی خود را به آنها عاریت دهد، مبادا مسائل مالی، ملکی و شهرت، ما ر یانجمن معتادان جنسکند، یا نام 

 منحرف سازد.

 یافت نکند.به خود باشد و کمکی از خارج در میبایست کاملاً متکی (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  -7

توانند کارمندان اي باقی بماند، اما مراکز خدماتی ما میبایست همیشه غیرحرفه (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  -8

 مخصوصی استخدام کنند.

هاي توانیم هیئتیمتحت این عنوان، هرگز نبایست سازماندهی شود، اما ما  (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  -9

 کنند، مسئول باشند.هایی تشکیل دهیم که مستقیماً در برابر کسانی که بدانها خدمت میخدماتی یا کمیته

معتادان جنسی انجمن اي در مورد مسائل خارجی ندارد و نام ، هیچ عقیده(SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  -10

 کشانده شود.هرگز نبایست به مباحث اجتماعی  (SAA)گمنام 

ر سطح ط عمومی ما بنا بر اصل جاذبه است تا تبلیغ، ما لازم است همیشه گمنامی شخصی خود را دخط مشی رواب -11

 مطبوعات، رادیو و فیلم حفظ کنیم.

 ها ترجیح دهیم.هاي ما است و همیشه یادآور این است که اصول را به شخصیتس روحانی تمام سنتگمنامی، اسا -12
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 سنت اول

 ه وحدت ر گیرد. بهبودي شخصی ب ست در رأس قرا شترك ما بای ع م سی گمنام  مناف  (SAA)معتادان جن

ستگی دارد.  ب

نیاز  (SAA)نسی گمنام معتادان جمان در گروه همگی به محبت و پشتیبانی دوستان بهبوديما معتادان جنسی در حال 

نیاز داریم تا  بهبوديال حامید همدیگر نیاز داریم. به راهنما و سایر معتادان در  به نیرو وبه ، هاداریم. ما به شنیدن تجربه

نیاز داریم که تلفن را برداریم و  ،کنش شهوانیواسختی و تمایل به  مانزمان کنند. در هاي برنامه راهنماییدر گذر از قدم

ما  ،انیم در تنهایی به بهبودي برسیم. در حقیقتتوفهمد زنگ بزنیم. ما نمیبه یکی از اعضاي انجمن که مشکل ما را می

معتادان هاي اگر با سایر گروه ،به همین ترتیب. ایمیافتهتر بزرگ ايمجموعه اي ازپیوستههمهاي بهدر بخشآزادي خود را 

 همبستگیتر خواهد شد. قوي مانگروه هاي حمایتی تشکیل دهیمحلقه ،انجمن کلی مجموعۀو با  (SAA)جنسی گمنام 

م. چنین بنا کنی بهبوديمعتادان جنسی در حال  همۀنیازهاي مشترك  دیدگاه گروهی خود را بر پایۀیعنی اینکه ما 

کند. بهبودي هر یک از اعضاء وابسته به ما را در هر جاي دنیا به هم وصل می هانادیدگاهی بدون توجه به مرزها و زب

 بهبودي سایر اعضاء است. 

شترك یعنی هر چیزي ممنافع مشترك است. مان در میانما به بهبودي نیز  ما مشترك است نیاز که بیماري همۀ طورهمان

این نیاز داریم که البته این  برآورده شدن نحوة درموردهاي مختلفی که از این نیاز اساسی حمایت کند. هر یک از ما ایده

همراه باشد. سنت شود که فعالیت خدماتی ما با نشاط و خلاقیت باعث می افکار و عقایدها مفید است. تنوع اختلاف دیدگاه

وقتی ما این نیاز مشترك . بهبودين جنسی در حال کند: منافع معتادااین انرژي خلاق را به سمت یک هدف هدایت می اول

مان را نیز ال هدف مشتركین حمان لذت ببریم و در عهايتوانیم از تفاوتمان ترجیح دهیم میهاي شخصیرا بر خواسته

 حفظ کنیم. 

 روحانیرا به جایی براي بهبودي و رشد  (SAA)معتادان جنسی گمنام کنند تا انجمن هاي ما با هم همکاري میگروه

 حمایت از ،پیام بهبودي مجموعه اشاعۀ دائم خدمات و ها، با مشارکت در ارائۀیک از گروههر معتادان جنسی تبدیل کنند. 

 مجموعۀ کلی انجمن نیز به نوبۀ خود با تلاششود. برخوردار می (SAA)معتادان جنسی گمنام  ها و کل مجموعۀسایر گروه

ما باید هم منافع اعضاي فعلی انجمن و هم منافع معتادانی را که در آینده به امید بهبودي شود. حمایت می هاتک گروهتک
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همبستگی و ثبات انجمن براي کسانی که به دنبال کمک هستند بهشتی امن ایجاد آیند در نظر بگیریم. به جلسات ما می

 کند.می

ختلاف و انزاع، ز تبدیل شدن این اختلافات به همبستگی ا وجود اختلافات در هر مجموعۀ سالمی طبیعی است. روحیۀ

تقویت کنیم و منافع  اختلافاتنیتی خود را در برابر ما باید صبر و خوشکند. هاي شخصی مخرب جلوگیري میمشاجره

 شکاف و اختلاف شود همۀ رگروهی که در اثر نزاع دچامان ترجیح دهیم. ها، تمایلات و عقاید شخصیگروه را بر اولویت

آمده را حل کنیم یا بپذیریم هاي پیشکه بتوانیم اختلاف رسدمیقدرت  به حداکثری زماناندازد. گروه اعضاء را به خطر می

 و به انتقال پیام بهبودي برنامه با رعایت عدالت ادامه دهیم. 

ت اول سنفظ کنیم. را در هر جایی ح بهبوديما اعضاي انجمن تعهد داریم که منافع مشترك معتادان جنسی در حال 

مهمی در این زمینه بازي  ما نقش همۀبهبودي هر یک از اعضاء به قدرت این تعهد بستگی دارد. گوید که وضوح به ما میبه

م، بهبودي معتادان کنیمان را حفظ میکنیم و با ایمان به خداي مهربان همبستگیی که با هم همکاري میزمانکنیم و تا می

 ادامه خواهد یافت.  (SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمنجنسی در 
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 سنت دوم

 وندي مهربان که به گونه هایی وجود دارد، خدا ک مرجع ن اي ممکن در ارتباط با هدف گروه ما تنها ی

عتماد ما می ران مورد ا ها حکومت خود را در وجدان گروه بیان کند. رهبران ما فقط خدمتگزا آن باشند، 

 کنند.نمی

هاي مختلف این ما در بخش خرد: دهداساس سنت دوم را تشکیل می (SAA)معتادان جنسی گمنام اصل همبستگی 

هاي این سنت است: بهترین است. تواضع نیز یکی دیگر از پایه تنهایی،ی، و نه کار اشخاص بهکار گروه برنامه نتیجۀ

 ،، تخصص خاص، توان شخصی یا مهارتفرديمان به جاي هوش هايد که در بحثنشوی حاصل میزمانتصمیمات گروه 

به جاي عقاید و قدرت شخصی  روحانیاصول  يهاناآرم هاي گروهی بر پایۀید اتخاذ تصمیمشابه خداي مهربان تکیه کنیم. 

 يکس بر دیگربینیم که هیچمی ،(SAA)معتادان جنسی گمنام در انجمن با آنچه که ما به آن عادت داریم متفاوت باشد. 

 خداوند است. یگانه قدرت حاکم بر همۀ ما سلطه ندارد و 

دهد کند و نشان میاز نظرات شخصی دور می را ات ماروحانیمسائل گروه نظرهایی داریم، اما تمرکز روي  درخصوصما  همۀ

پرسیم حق با کیست، بلکه نمی. متعهد هستیمحلی که به جاي تمایلات شخصی نیازهاي گروه را تأمین کند راه یافتنبراي 

به یکدیگر و تکیه به هدایت خداي مهربان، درك لازم براي حل مسائل  سپردنپرسیم راه درست کدام است؟ با گوش می

گوییم. می 3گروه وجدانکه ما به آن  است چیزياین همان ؛ دگروه ایجاد خواهد ش اعضاي در میان روحانیبا توجه به اصول 

و گاهی دیگر ممکن است  رسندالقولی میبه تصمیم متفقسرعت شفاف است که اعضاء به قدرآن وجدان گروهگاهی اوقات 

که هم  مکانیسمیهر داریم، حالا مان را پذیرا نگه باید سعی کنیم ذهن. را به راي بگذارندمسائل  درموردگیري تصمیم

اصطلاح اقلیت با ه است که در بسیاري موارد نظر بهتجربه به ما نشان داد. به کار گرفته شودگیري براي تصمیمخواهد می

معتادان جنسی گمنام . ما باید با توجه به روح همبستگی انجمن شودمیتشخیص داده  وجدان گروهمطابق با  زمانگذشت 

(SAA)  ي گروهی براي یافتن خواست خداوند تعادل برقرار کنیم. وجوجستو  نوان یک عضو گروهنظرات خود به عمیان 

شود خواست گروه گروه به معناي اتفاق رأي، اجماع نظر، رأي اکثریت یا مصالحه نیست. آنچه که در گروه بیان می وجدان

گروه روش خاصی وجود ندارد، اما بهتر است همیشه  وجداننیست، بلکه خواست قدرت برتر است. براي مشخص کردن 

                                            
3 group conscience 



 

 

(SAA) 108 |  

 طوربهبیان کند، اما  یک نفر گروه را وجدانممکن است  ،ها تطبیق دهیم. در برخی مواردها و سنتمان را با قدمهايتصمیم

اعضاء  یک ازشود که هیچشود و به دیدگاهی ختم میپدیدار می ي مختلفهاگروه پس از بررسی دیدگاه وجدانمعمول 

و حمایت از  تشخیصهاي شخصی، هر یک از ما وظیفه داریم براي فارغ از عقاید و دیدگاهتنهایی آن را بیابند. توانند بهنمی

 گروه نقش ایفا کنیم.  وجدان

به ، عشقاریم. دنیاز گروه به خواست قدرت برتر برسیم به وقت، صبر و نیت خیر  وجدانبراي اینکه یاد بگیریم از طریق 

هاي خدماتی است. چشم پوشیدن از در فعالیتنیروي هادي ما هاي آشناي انسانی هستند، جاي قدرت و سلطه که روش

مان خیر است، کار دشواري است. ممکن است کنیم نیتدر جایی که فکر می مخصوصاً ،اقتدار دربارة هاي قدیمیایده

 زمانت ، اما با گذشکندهاي خدماتی متمایل ادهاي گروه و کمیتهویدهاي قلبی ما براي انجمن، ما را به سلطه بر رنگرانی

شخصی  خردبر نیرو و  کنیممی هدایتی را که گروهی دریافتگروه اعتماد کنیم و  وجدانگیریم که به و کسب تجربه یاد می

هاي چالشکند. شد میما تغییر و ر بهبوديگروه نیز همانند فرایند  وجدانشویم که متوجه می ،ترجیح دهیم. همچنین

 ت تغییراتی که شاهد آن هستیم با آنچهرشد دردناك است و ممکن اس ،. گاهی اوقاتطلبندمیهاي جدید حلجدید راه

که در  طورهمان، که هدایت خداوند شویممطمئن میبا تمرین اصل تسلیم، انتظار داشتیم زمین تا آسمان فرق کند.  که

 مان خواهد رساند.گروه نیز آمده است، ما را به مقصد وجدان

معتمد ان گذارخدمتشوند گروه انتخاب می وجدان موردنظرهاي تصمیم جامۀ عمل پوشاندن بهآن دسته از اعضاء که براي 

لکه باعث ، بشودان نمینسبت به دیگر هاآن رتبۀمقام یا  تغییراعضاء براي خدمت باعث  درخواست ازشوند. نامیده می

هاي عضاي انتخابی براي پست. ما اطمینان داریم که ابه وجود آیدو دیگر اعضاء  هاآناعتماد میان  اي بر پایۀرابطه شودمی

 هامیان گروه گروه، اطلاعات را وجدانبا هدایت  ،و کنندها عمل میها و سنتقدم روحانیرسانی با توجه به اصول خدمت

یعنی  (SAA)سی گمنام معتادان جن رهبري در مجموعۀکنند. رد و بدل و با تمام توان براي انتقال پیام بهبودي تلاش می

 . ما منافع عمومی رسانی به انجمن و ارتقايعهد خدمتت

است،  هاآنخود بر  یگران به معناي اعمال قدرت و سلطۀحکومت بر دحکومت متفاوت است.  این مفهوم از خدمت با ایدة

کنند و براي انجام کارهایی که به عمل می ،ایمگروه به آن رسیده وجدانکه با  ،خواست خداطبق  معتمدان گذارخدمتاما 

و در این راه از اعمال قدرت براي اجبار یا مجازات اعضاي  کننداقدام میپذیري مسئولیتنهایت واگذار شده است با  هاآن

اعتماد، دلسوزي و  گیریم که بر پایۀ، یاد میدهیموقتی همراه با هم کار خدماتی انجام مینند. کخودداري می کلبهگروه 

حاکم بر ما است، از غرور  یگانهگوییم خداوند تواضع با هم ارتباط برقرار کنیم و تمایل به سلطه را کنار بگذاریم. وقتی می
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اي اعتماد دوطرفهکند. رنگ میاز هم دور و پیام برنامه را کمشویم، چراکه غرور و خودخواهی ما را و خودخواهی دور می

 کند. توکل به خداي مهربانی است که به حرکت گروه ما کمک میکنیم حاصل ي تجربه میگذارخدمتکه در جریان 
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 سنت سوم

  عتیادي سی ا شتن رفتار جن ه کنار گذا عضویت در مجموعۀپیش تنهاتمایل ب سی  شرط  معتادان جن

ست. (SAA)گمنام   ا

اجتماعی دیگري  بنديدستهجنسی، طبقه، مذهب یا هر نوع  گرایشبیماري اعتیاد جنسی ارتباطی با نژاد، جنسیت، سن، 

ي بهبودي به وجوجستتک ما حق داریم در ها وجود دارند. تکموقعیت همۀدنیا و  سرتاسرندارد. معتادان جنسی در 

نام، گرفتن هاي ثبتد فرمایجا مان از قبیلتمایلات انسانی بپیوندیم. سنت سوم ما را از (SAA)معتادان جنسی گمنام 

 . داردمیآن کنترل عضویت در گروه است باز سنجی و هر سازوکار دیگري که هدفهاي صلاحیتآزمون، فرایند

مناسب بودن فردي براي عضویت  صوصدرخرا مشخص کند یا اینکه  يتواند معتاد بودن یا نبودن شخص دیگرکس نمیهیچ

ار گذاشتن رفتار جنسی براي عضویت در انجمن جز تمایل به کنگیري کند. تصمیم (SAA)معتادان جنسی گمنام در گروه 

آن  درموردتواند کس به جز خودمان نمیهیچ ،که این تمایل درونی استازآنجاییاعتیادي به چیز دیگري نیاز نداریم. 

ما  شود. شاید در ابتداي کار انگیزةیتوسط خود ما مشخص م فقطصداقت، شفافیت و قدرت این تمایل نیز  تصمیم بگیرد.

سی ما را آزار اگر رفتارهاي جنکم و زیاد شود.  زمانو شدت تمایل و رغبت ما با گذشت  از حضور در جلسات روشن نباشد

بدون کمک بگیریم و  (SAA)معتادان جنسی گمنام یم از انجمن توانرا نداریم، می هاآندهند و توان مقاومت در برابر می

 کسی باشیم جایی در مجموعه براي خود باز کنیم.  اینکه تحت سلطۀ

بال کنار گذاشتن ی که به دنزماناعضاي گروه فرق داشته باشد، تا  سایرما با ”واکنش شهوانی“الگوهاي  کهدرصورتیحتی 

که ازآنجاییهد بود. محفوظ خوا (SAA)معتادان جنسی گمنام  ما در مجموعۀمان هستیم جاي تیاديرفتار جنسی اع

کز فاوت خود با دیگران تمرتشود که روي میزان استه مید از ما خونیاز دیگري براي عضویت در انجمن وجود ندارپیش

اگر بتوانیم . اندهداشتخاصی ”واکنش شهوانی“هستند که رفتارهاي  هاییفقط آنن واقعی نکنیم یا تصور نکنیم که معتادا

توانیم مانند بقیه به درون خود نگاه کنیم و با صداقت بگوییم که با یکی از رفتارهاي جنسی اعتیادي مشکل داریم، پس می

 استفاده کنیم.  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ هاي از کمک

کند تا همه ما با خوشرویی در جلسات پذیرفته شویم معتادان جنسی جویاي کمک باز می همۀاین سنت درها را به روي 

بر اساس که  اي از پیشنهادهاستدر واقع مجموعه (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ . بمانیمبرنامه دلگرم  ادامۀو براي 

مجموعه هزینه ندارد و این کند. عضویت در ما را مجبور به انجام کار خاصی نمیجمعی ما تنظیم شده است و  هايتجربه
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 اندطول برنامه با آن مواجه شده هایی که درها و پسرفتتوانند بدون توجه به سطح بهبودي یا میزان پیشرفتمعتادان می

ی کنند، اما این کار الزاممرسوم معتادان جنسی خود را در جلسات معرفی می طوربه. اگرچه همیشه در جلسات حاضر شوند

با احساس امنیت درهاي دلمان را باز کنیم و رازهاي شود نیست. حس دور بودن از قضاوت، محدودیت و سلطه باعث می

ساختارها و  ،البتهدهیم. کاري که بسیاري از ما براي اولین بار در زندگی انجام می در میان بگذاریم،دیگران  ااعتیادمان را ب

جلسه  اساسنامهها و وجود دارد، اما این قوانین صرفاً مربوط به حرف نحوة صحیح رفتار در جلسات درخصوصقوانینی 

 د. نو ارتباطی با جایگاه عضویت ما یا حق حضور ما در جلسات ندار هستند

گذارند را کنار ب خود خواهند رفتار جنسی اعتیاديکسانی که می همۀبه روي  (SAA)معتادان جنسی گمنام درهاي انجمن 

اعضاي انجمن اند که جلسات خود را به طیف خاصی از مستقل تصمیم گرفته طوربهها برخی از گروه ،باز است. البته

مبتلایان به آنورکسی بازان زن، بازان مرد، همجنساختصاص دهند. مثلاً ممکن است جلسات گروه به مردان، زنان، همجنس

آزادي بیشتر به اعضاء براي  طاياع اند اختصاص داده شود.رفتارهاي جنایی شدهن یا کسانی که مرتکب جنسی، متخصصا

مان هدف این ویتو محافظت بهتر از ه ،کنندفرصت ملاقات با کسانی که بهتر ما را درك می آوردنصحبت کردن، فراهم 

مختلط لسات باز و که حضور در ج گواه آنستتجربه  ،البته. انداثبات کردهاین نوع جلسات اثربخشی خود را جلسات است. 

 دارد.  در پیزیادي  فایدةنیز 

پذیریم کنیم درواقع میمی مانما روح این سنت را وارد زندگی که وقتیبنا شده است.  ، و نه ترس،اعتماد سنت سوم بر پایۀ

توانیم بگوییم که فلان معتاد جنسی ارزش بهبودي را ندارد یا اینکه و نمی در موقعیت قضاوت سایر اعضاء قرار نداریمکه 

از خودمان هستند  مان را به روي کسانی که متفاوتها و جلساتکنیم قلبما تلاش میرا ندارد.  برنامۀ مالیاقت حضور در 

شفافیت اد پیدا کنیم. دادن به این افرو امید کردن که با خودمان رفتار شده است راهی براي همدردي  طورهمانو  بگشاییم

مان، رهایی از اعتیاد را شخصیت و اعمال يورا ،خدایی که اي از همدردي خداي مهربان است،نشانهو سادگی سنت سوم 

جنسی اعتیادي دارند باز است. ما از  کسانی که تمایل به کنار گذاشتن رفتار همۀکند. آغوش ما به روي به ما هدیه می

گیریم و با الهام گرفتن از آن، آغوش خود را به روي کسانی که بهره می (SAA)معتادان جنسی گمنام ز انجمن آغوش با

 رسانیم. می هاآنکنیم و پیام امید انجمن را به همان شکل به آیند باز میپس از ما می
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 سنت چهارم

  گر و انجمن ر گروههاي دی شد باستثناء مواردي که ب ستقل با ست م سی گمهر گروه بای نام معتادان جن

(SAA) .د گذارن ر ب  در کل اث

عتاد جنسی دور است. هرجا دو یا تعداد بیشتري م (SAA)معتادان جنسی گمنام ابزار مهم و اساسی ما براي بهبودي گروه 

مسئولین بیرونی اي تشکیل شده است. بگذارند در واقع جلسه در میانهم جمع شوند و تجربه، توان و امید خود را با هم 

ره خودمختار ادا صورتبهها کنند و گروهکنند. معتادان جنسی خودشان جلسات را آغاز میجلسات را ایجاد و حفظ نمی

ی بدون نظارت خارجی بر تأسیس زمانشود سامگر میاز حد به نظر برسد.  شوند. این سطح از خودمختاري شاید بیشمی

هاي ما یکی از دلایل موفقیت این فرایند این است که خودمان آن اتفاقاً طبق یافتهادامه دهد؟ را خود  عملکردهایش گروه

اشتیم. استقلال با ر اعتیاد دکامل با حس وابستگی و اجباري است که در براباستقلال ما در تضاد . بریمبه پیش میرا 

مان را خودمان بر عهده مان و مسئولیت انتقال پیام گروهآزادي تطابق دارد. ما مسئولیت گروه نفس و حس تازةعزت

 گیریم. می

برگزار  متفاوتحضور دارند،  که در انجمننیازهاي متنوع قشرهاي مختلفی  منظور برآوردنما آزادیم جلسات گروه را، به

 پردازندمی بحث بهبعضی دیگر ها اختصاص دهند. دمق بررسیگیرند که جلسات خود را به میها تصمیم بعضی گروه. کنیم

روه در دهند و اعضاي گتشکیل مییا جلسات موضوعی  شوندمشغول میهاي خود حلراه و ارائۀ هاناو اعضاء به بیان داست

متنوعی  هايقالبها ممکن است کنند. گروهمی وگوگفت بهبوديجلسه روي یک یا چند موضوع مرتبط با اعتیاد و  طول

تنهایی قادر به اي بههیچ نوع جلسهگیرند. تنوعی را در یک قالب خاص به کار هاي مگزینه از این دست تشکیل دهند یا

استقلال گروه  با حفظ. هستندتر سات براي بعضی از معتادان مناسببرخی جلمعتادان جنسی نیست.  نیازهاي همۀ تأمین

 ان پیام برنامه را به تعداد بیشتري از معتادان جنسی برسانیم.توانیم تا حد امکمی

داند از آن درس بگیرد. که خود صلاح می طورآنتواند آزادانه خطا کند و معناي دیگر استقلال این است که هر گروه می

ها پایبند هستیم و از وابستگی به سایر ها و سنتی که به قدمزمانمنفی است. تا  ،اغلب ما معتادان در برابر سلطهواکنش 

هاي ما مان ادامه دهیم. خواهیم دید که برخی ایدهو خطاي مونتوانیم آزادانه به روش آزکنیم، میخودداري می هازمانسا

گیرند و شکوفا ریشه می هاي برترایدهطور که ، همانایم که این آزاديدهمیما فهفایده هستند. مفید و برخی دیگر بی

 . افزایدمیسلامتی کل انجمن  به، شوندمی
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 ،در کنار این استقلال ،کند کهه ما یادآوري میبکند، اما از طرف دیگر ها را حفظ میسنت چهارم طبیعت خودمختاري گروه

هاي خاص خود را دارد، هر گروه ویژگیهستیم.  (SAA)معتادان جنسی گمنام تر به نام انجمن اي بزرگبخشی از مجموعه

جلسات ما باید گذارد. می تاثیر (SAA)معتادان جنسی گمنام  ها و حتی خود مجموعۀوي سایر گروهر اما مسائلی هست که

معتادان جنسی گمنام هاي ها و سنترا داشته باشند؛ یعنی قدم (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي جلسات انجمن نشانه

(SAA) هاي دیگر به جاي نام مجموعه استفاده نکنند و براي ارائه و دنبال کنند، از نام اندرا به همان صورت که نوشته شده

مان که ویته درخصوصیم د. باید مواظب باشنامیدواري باش رهایی از اعتیاد جنسی هستند مایۀ کسانی که به دنبال همۀ

ن شفافیت، هدف بدوکنندگان در جلسه ایجاد نشود. اي در ذهن شرکتاست شبهه (SAA)معتادان جنسی گمنام همان 

 یگر درگیر و جایگزین خواهد شد. ها، اهداف و مقاصد دبا ایده خیلی زوداصلی ما 

کنیم تلاش می گیروح همبست برخورداري ازا به دلیل متفاوت باشد، ام هاسایر گروهگروه ما با  روش یاممکن است قالب 

ها، دیکته . ما اقدامی براي سلطه بر سایر گروهبرقرار کنیم (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي اي با سایر گروهروابط سازنده

هاي ها، بر تفاوتجاي شباهت اگر گروهی بهدهیم. سیاه انجام نمی فهرستدر  هاآنیا قرار دادن  هاآنکردن افکارمان به 

 المللبین زمانها و سایا اینکه اطلاعات سایر گروه تأکید کند (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي خود با سایر گروه

هاي موجود در انجمن محروم کرده کمک همۀرا در اختیار اعضاء قرار ندهد، اعضاي خود را از دسترسی به  رسانیخدمت

ها و هدف بهتر است روي شباهت ،پسهد بود. خوا يتفکر چنین نتیجۀ هاآناعتمادي و مشکلات ناشی از نزوا و بیااست. 

 آزادي عمل بدهیم.  یشتري با نیازهایشان دارندانطباق بجلساتی که  شرکت درمان تمرکز کنیم و به اعضاء براي مشترك

مان وقتی جایی را براي برگزاري جلساتهاي جامعه دارند آگاهیم. هایمان بر سایر بخشما همچنین از تأثیري که گروه

بها را به موقع بپردازیم، کنیم مسئولیت داریم در برابر مکان اجاره شده و صاحب آن با احترام برخورد کنیم؛ اجارهاجاره می

مان با دیگران رفتار درستی از خود نشان کنیم و در ارتباطمراعات ها را همسایه نظم و نظافت مکان را حفظ کنیم، حال

در نظر گرفته شود. اگر  هاهاي گروهها و سایر فعالیتها، همایشرویدادهاي اجتماعی، دوره در دهیم. همین ملاحظات باید

مکان اینکه اعه تعمیم داده خواهد شد و مجمو همۀبدي از خودش به افراد غیرعضو نشان دهد، این چهره به  گروه چهرة

 سلب خواهد شد.  هاآناز  ا پیدا کنندهاي دیگران ما ریا صحبت رجوع به دیگرانمعتادان جنسی بتوانند از طریق 

توانیم در قالب آن طیف میکنند که مان فراهم میچهارچوبی را براي (SAA)معتادان جنسی گمنام  گانۀهاي دوازدهسنت

ها سنت روحانی، اصول خودهر گروه موظف است هنگام انتقال پیام را براي دیگران بیان کنیم.  بهبوديهاي وسیعی از تجربه
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براي  مانشود که همگی یک هدف را دنبال کنیم و از طرف دیگر آزاديدنبال کردن سنت چهارم باعث می را حفظ کند.

 هاي مختلف حفظ شود. خدمت به دوستان معتادمان به روش
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 سنت پنجم

  ب است. فقطهر گروه عذا ه معتادي که هنوز در  رنامه ب ک هدف اصلی دارد: انتقال پیام ب  ی

این هدف ما از رهایی از اعتیاد جنسی هستند.  کنند که به دنبالهاي ما خود را وقف خدمت به معتادانی میگروه

هاي دمق حاکی از آنست که با در پیش گرفتنپیامی که  است، (SAA)معتادان جنسی گمنام قال پیام انت رسانیخدمت

هاي تک فعالیتتک انگیزة. یابیمار جنسی اعتیادي رهایی توانیم از رفتمی (SAA)معتادان جنسی گمنام گانه دوازده

 این با انتقال پیام بهبودي ترازهمیا  والاتر یکه هدف گواه آنستانجمن همین است. سنت پنجم  کلو البته  ي ماهاگروه

ه چیز ساده و متمرکز خواهد ماند. یک هدف اصلی را دنبال کنند هم صرفاًهاي خدماتی ما . وقتی فعالیتوجود نداردبرنامه 

معتادان هاي توانیم با اطمینان بگوییم که گروهمیشد، تا وقتی که این هدف در ذهن و قلب ما بر چیزهاي دیگر ارجح با

 . اندرا در پیش گرفته یمسیر صحیح (SAA)جنسی گمنام 

شویم که متوجه می .مصداق دارد (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ ما در  کاريسطوح  همۀرسانی در این اصل خدمت

مشکلات خودمان  درمورد فقطما  علاوه،بهران نیست. مندي از حمایت و دانش دیگبهره صرفاًهدف ما از حضور در جلسات 

 در میانبا یم. انتقال پیام بهبودي برنامه متمرکز کن روي مان ذهن خود راگیریم که در جلساتزنیم. ما یاد میحرف نمی

هم فرایند بهبودي خودمان و هم ایم، یاد گرفته (SAA)نام معتادان جنسی گمبرنامۀ هایی که از کار با حلگذاشتن راه

بخش است، اما باید مان لذتکنیم برايیهمراهی با دوستانی که در انجمن پیدا مکنیم. مان را حفظ میسلامت گروه

گوییم، آمد بوارد خوشباید یادمان باشد که به افراد تازهمواظب باشیم معاشرت با دوستان به هدف اصلی گروه تبدیل نشود. 

 شان پاسخ دهیم. هايرا به ماندن در گروه تشویق کنیم و به سؤالات و نگرانی هاآن

اطمینان حاصل کنیم.  جلسات اید از فراهم بودن محتوا و برنامۀدارد. بدر پی هاي زیادي وفاداري به هدف اصلی مسئولیت

رعایت احترام هنگام صحبت  ،پایان به موقع جلسه وروع هاي پایدار و ضوابط اخلاقی، شباید تلاش کنیم با استفاده از شیوه

برگزار  را اداريت هنگامی که جلسارا براي بهبودي اعضاء فراهم کنیم.  ی، فضاي مناسبهاآنبه  سپردنبا دیگران و گوش 

جدیدي هاي به دنبال راهشویم، رسانی دور هم جمع میخدمت نحوة دربارةبراي بحث  ،به عبارت دیگر ،یا ،کنیممی

 ی جلسات را حفظ کنیم. امنیت و فضاي صمیمرا به پیام برنامه ممکن کنیم و  گردیم تا دسترسی همگانمی
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توانیم از پشتیبانی و ما میهر یک از تعهد به هدف اصلی به معناي پرهیز از انتقال هر پیام دیگري است.  ،علاوه بر این

استفاده  روحانیهاي هاي فلسفی، مذاهب یا ایده، گرایشي پزشکیهارماندهاي خودیاري، هدایت انواع کتب متفرقه، برنامه

 م. تمرکز کنی (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ کنیم، اما هنگامی که در گروه حضور داریم باید روي پیام 

ها باشیم، چراکه با این کار ممکن است پیام برنامه به درستی باید مراقب مخلوط شدن پیام برنامه با سایر مکاتب و روش

وادار به  (SAA) معتادان جنسی گمنامباید مراقب باشیم اعضاي جدید را براي ورود به گروه به اعضاي جدید منتقل نشود. 

 ی خاص نکنیم. درمانرنامه پذیرش مذهب خاص، دیدگاه سیاسی خاص یا ب

هر گروه ده است. دقیق مشخص نش طوربهانتقال پیام برنامه به معتادانی که هنوز در عذاب هستند  در سنت پنجم، نحوة

میان افراد بر سر  هاییفشک اختلابیرا براي کمک به دیگران پیدا کند.  شو منابع زمانباید خود راه صحیح استفاده از 

میل به سلطه  تعارضات شخصیتی یا ها نتیجۀکه برخی از این اختلاف صحیح نیل به هدف وجود خواهد داشت شیوة

سنت پنجم کنیم. یگروه تکیه م وجدانمان و به همین دلیل است که ما براي رسیدن به تصمیم نهایی به خداي. هستند

ه ما براي این به وجود آمده است که را فراموش نکنیم. گرو مانهايکه اولویت آوردیادمان میاین فرایند دائم به  طولدر 

هاي ما در انجمن حول همین فعالیت همۀمعتادانی که به دنبال کمک هستند فراهم کند.  همۀدسترسی به بهبودي را براي 

 چرخد. هدف می
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 سنت ششم

 سی گمنام هاي گروه قدام به تأیید یا حمایت  (SAA)معتادان جن چ شرایطی ا الی منباید تحت هی

سته یا  سات واب ز نام  کنندبیرونی  سازمان هايمؤس ستفاده ا کان ا سی گمنام یا ام  (SAA)معتادان جن

سات فراهم  عث انحراف. ما نمیآورندرا براي این مؤس عتباري با کی و ا سائل مالی، مل مان از خواهیم م

 هدف اصلی شود.

سلامت،  ت ازشود. ممکن است همکاري با مراکز مراقبمی هازمانپیام برنامه در اغلب موارد باعث ارتباط ما با سایر ساانتقال 

ها نقشی ها و مؤسسات بخشی از خدمات ما را تشکیل دهد. این همکاريگروهاعتیاد و سایر  درمانمؤسسات عمومی، مراکز 

ي دیگر هاانزم، اما اگر بیش از حد به سادندار (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ به  جنسیمعتادان مهم در دسترسی 

 (SAA)معتادان جنسی گمنام نتقال پیام توانایی ما براي ا شناخته شویم، هازماناي که با نام آن سابه گونه ،نزدیک شویم

 شدت کاهش خواهد یافت. به

و  پردازياعتیاد جنسی و مسائل مربوط به آن به ایده که در زمینۀوجود دارند  يقدمی بسیارهاي دوازدهها و انجمنگروه

برنامۀ ، اما اگر در قالب ببینندفایده ها را مؤثر یا بیحلها و راهاین ایده ممکن است هر یک از ماپردازند. حل میراهارائۀ 

ایم. در را تأیید کرده هاآن در واقعها بزنیم این گروه عمومی حرفی در حمایت از صورتبه (SAA)معتادان جنسی گمنام 

در  ،شد و ها اشتباه گرفته خواهدها و ایدهبا این برنامه عموم مردمدر ذهن  برنامۀ ماکه  نخواهد ماندشکی  ،این حالت

تر خواهد شد. اگر براي کسانی که به دنبال کمک هستند سخت (SAA)معتادان جنسی گمنام دریافت و درك پیام  ،نتیجه

هاي تجاري آن در فعالیت عملاًت ی بپردازیم، ممکن اسدرمانها یا مراکز ي دیگر مانند باشگاههازمانایت مالی از سابه حم

نند، هر گروه استفاده ک ام مجموعۀ مامؤسسات دیگر از ن اگر اجازه دهیممان باز بمانیم. گروه درگیر شویم و از هدف اصلی

و این کار باعث  واهد بودخمورد تأیید ما گویی در آن استفاده شود  ما این مؤسسات از نام مجموعه واسطۀیا رویدادي که به

علاوه بر . م آمیزدهدر آن ندارد  و برنامۀ (SAA)معتادان جنسی گمنام نجمن ما با مسائلی که ارتباطی به ا پیام شودمی

گره بخورد.  هازمانعمومی این سا حیثیتعمومی ما به  حیثیتشود ي متفرقه باعث میهازماناین، پیوستن انجمن به سا

معتادان جنسی ۀ برناممردم به  دید، خدشه بردارداجتماعی آن  هاي متفرقه دچار مشکل شود یا وجهۀاگر یکی از این گروه

 . . این مسئله باعث خواهد شد معتادان جنسی پیام ما را با روي باز نپذیرندشودعوض می (SAA)گمنام 
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هاي شمارد. تلاشبرمی پول، ملک و اعتبار را موانعی بالقوه بر سر راه انتقال مؤثر پیام بهبودي برنامه هوشمندانهسنت ششم 

ی نیروهاي قدرتمند نه منافع شخصی و کسب مال. پول و دارای اندي بنا شدهگذارخدمت روحانیاصل  ما در انجمن بر پایۀ

قادر  ،. در این حالتواهند گذاشتختاثیر هاي ما فعالیت رويشک بیهاي متفرقه کتدنیا هستند که با پیوستن ما به شر

ممکن است  در رنج متمرکز کنیم یا حتیگرفتار آمده نخواهیم بود انرژي و توجه خود را روي کمک به معتادان جنسی 

 زمانسا حتی تبدیل شدن بهنباید فراموش کنیم که هدف ما کسب مال یا یکپارچگی ساختار خدماتی ما آسیب ببیند. 

ن هدف نیستند رشد مجموعه و ثبات مالی آن همگی ابزارهایی براي کمک به انتقال پیام برنامه هستند (پس خودشانیست. 

 گیرند). و همیشه نسبت به هدف اصلی در اولویت دوم قرار می

عث هاي متفرقه باها یا شرکتي است. شاید به ظاهر پیوستن به گروهگذارخدمتترین چالش پیش روي اصل اعتبار بزرگ

ها براي حفظ ها و سنتتوسل به قدرت برتر و قدم گواه آنست کهشود، اما تجربه  تاثیرگذاري و شهرت مجموعۀ ماافزایش 

ت اجتماعی، قدرت و سلطه وقعیوقتی ما مفاهیم م. دیدمان را تار خواهد کردهاي متفرقه انجمن کافی است و توسل به گروه

توسعه و افزایش این قدرت و اعتبار ما را  یزةبریم، ممکن است انگبه کار می چه در جایگاه فرد یا گروه، درمورد خودمان، را

 هاي بین ماتفاوتر اعتبا. از نظرمان دور کند درت برتر را که محور مرکزي برنامۀ ماستو تواضع و توکل به ق گرفتار آورد،

 مان به آن وابسته است آسیب خواهد دید. همبستگی ما که بهبودي ، به این ترتیب،و کنددید میرا تش

المللی، حفظ ، چه در سطح گروهی و چه در سطح بین(SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  عنوانبهما هویت خود را 

از رفتارهاي جنسی اعتیادي هستند ارائه دهیم.  کسانی که به دنبال رهایی همۀ اي براي بهبوديکنیم تا بتوانیم برنامهمی

قرار  دیگرمنافع  بعد ازپیام ما اولویت کند تا می مرزبنديدرستی بهها را ها و مجموعهروابط ما با سایر گروهسنت ششم 

وانند ما را تما میاهستند  (SAA)معتادان جنسی گمنام  نیم با مؤسساتی که خارج از مجموعۀتوامی ،به این ترتیب. نگیرد

 همۀاز  ،البتهگرفتار بیاییم.  هاهمکاري بین گروهدر بسیاري از مشکلات ناشی از  آنکهبییاري کنند ارتباط برقرار کنیم 

هاي و شرکت هازمانهی مجزا و جدا از سافراموش نکنیم گرو کهدرصورتیتوان اجتناب کرد، اما مشکلات این همکاري نمی

خدمت به  انخود را که هما سرراستمسیر  ،است (SAA)معتادان جنسی گمنام دیگر هستیم و هدف ما صرفاً انتقال پیام 

 دوست معتادمان است حفظ خواهیم کرد. 
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 سنت هفتم

 سی گمنام هاي گروه همۀ د  (SAA)معتادان جن ککخود باشند و از پذیرش  کاملاً متکی بهبای هاي م

 مالی خارجی بپرهیزند.

شان را خود به ارجزها و مخنیا همۀمسئولیت کامل کند را ملزم می (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي سنت هفتم گروه

دهیم دیگران رجیح میمعمول تمایل شدیدي به شانه خالی کردن از بار مسئولیت داریم و ت طوربهما معتادان گیرند. عهده 

ی گمنام معتادان جنسبرنامۀ ، اما در مان رسیدگی کنندبه ضروریات زندگی ومان را مرتب کنند از ما مراقبت کنند، اطراف

(SAA) پذیري در سطح گروه یعنی اینکه مسئولیتم. پذیر باشیمان مسئولیتگیریم که در قبال خود و بهبوديیاد می

انتظار دیگران نباشیم. ها و تأمین مالی گروه چشممان را بپذیریم و براي پرداخت هزینهجلسات برقراريمسئولیت کامل 

د. را مخدوش کنن و عوامل تأثیرگذار دیگر، با هر نیتی، نتوانند هدف اصلی ما هازمانهدف دیگر سنت هفتم این است که سا

توانیم آزادانه روي انتقال پیام برنامه تمرکز کنیم و هیچ دغدغه دیگري نداشته هاي خارجی میبا خودداري از پذیرش کمک

 باشیم. 

منظم  طوربهریم که را تأمین کند. ما به اعضایی نیاز دا اشنیازهاي اساسی از باید برخی سر پاي خود ماندنهر گروه براي 

در راحتی یم که بهبه مکانی نیاز داراشتیاق نشان دهند.  دو امی نیروگذاشتن تجربه،  در میانبراي ملاقات با همدیگر و 

گیري نیم. پس از شکلرا آماده کمربوطه  جلسات و متون باید برنامۀ همچنین، مند باشد.معتادان جنسی علاقهدسترس 

مخارج گروه را  راجاره و سای یان اعضاء هزینۀمداوطلبانه در هاي اندن ظرف کمکتوانیم در طول جلسه با گردگروه، می

آوري سرمایه معگروه از این طریق ممکن نیست بهتر است به جاي ج از حمایت کامل اگر گواه آنست کهتجربه تأمین کنیم. 

جهت  ها پول اضافی خود رایا هر کار خاص دیگري مخارج خود را کاهش دهیم. پس از تأمین نیازهاي اساسی، اغلب گروه

 . ارندسپمی رسانیی خدمتالمللبین زمانیا سا گروه هاي محلیبه  هاحمایت از خدمات کلی و گسترش فعالیت

که  نیاز داردافرادي  بهها نیست. هر گروه علاوه بر پرداخت اجاره و خرید متون به معناي پرداخت هزینه صرفاً کفاییخود

هر گروه براي خودکفا بودن نیاز به داوطلبانی دارد که کارهاي اساسی گروه باشند.  آمادهبراي تحقق تعهدات خدماتی گروه 

» سنت مالی«گیرند. شاید بتوانیم سنت هفتم را ها را برعهده ید و پاسخ به نامهاعضاي جدمانند ریاست جلسه، راهنمایی 

از ما مسئولیت تامین مالی براي  هاي غیرمالی نیز به همان اندازه مهم و ضروري هستند. وقتی هر یکنیز بنامیم، اما کمک

 کند. به انتقال پیام گروه کمک می نیزاین کار  ایم ومان کمک کرده، به خودکفایی گروهپذیریممیرا  برگزاري جلسات
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براي حفظ  بهتريشود عملکرد هاي خارجی باعث میتجربه نشان داده است که خودداري از پذیرش یا درخواست کمک

ازي نیست نگران درست است که گروه ما داراي مخارج و خزانه است، اما کار ما تجارت نیست و نی. پیدا کنیممنابع گروه 

دهند بیش از نیاز مخارج جاري، ها ترجیح میبسیاري از گروهتجاري باشیم.  هاي پیچیدةبرنامهکردن یا طراحی  سود

ترین و نباید این نیازها باعث شوند از مهم تندهسپول جمع نکنند. نیازهاي ما مختصر  ،هاي سالیانه و مبلغ احتیاطیپروژه

 غافل شویم.  (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ گروه یعنی هدف اصلی  دغدغۀ

تمایل داریم  ولاًمعمبرخی از ما حمایت از گروه.  در راستاياز مسئولیت خود خودکفایی کامل یعنی آگاهی هر یک از اعضاء 

ها ماندن دائمی در این پستهاي خدماتی و براي پذیرش پستنیز  دیگران .بنشینیم و بگذاریم دیگران کارها را انجام دهند

دهند. این وضعیت به ظاهر میان کسانی که دوست دارند بر گروه حاکم باشند و اشتیاق بیش از حدي از خود نشان می

کند، اما در حقیقت با روح خودکفایی گروه در تضاد است. کسانی که دوست دارند بنشینند و کاري نکنند تعادل ایجاد می

هاي خود جهت خدمت به گروه تشویق شوند اعضاء به نوبت براي استفاده از توانایی همۀکه  عملکرد خوبی داردی زمانگروه 

ترك دست به کار شدیم حفظ منافع مش براي ما هر گاه همۀ. بچرخندمنظم میان اعضاء  طوربههاي خدماتی و پست

همچنان  ك کنند گروهعضاء گروه را تردانیم که اگر برخی اایم، زیرا در این حالت میخودکفا شده کاملاًتوانیم بگوییم که می

 . را انتقال دهدپیام برنامه  تواندمی
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 سنت هشتم

  سی گمنام انجمن غیرحرفه می (SAA)معتادان جن شه  ست همی د، اما مراکز خدماتی ما بای اي باقی بمان

ستخدام کنند.می  توانند کارمندان مخصوصی ا

جنسی هستیم و  ما معتاد همۀحل مشترکی داریم. مشکل مشترك و راه (SAA)معتادان جنسی گمنام ما اعضاي انجمن 

دانیم که درد اعتیاد جنسی چیست و با چه خود می ا کنار بگذاریم. بر اساس تجربۀر مانخواهیم رفتار جنسی اعتیاديمی

به قدري کنیم تادان جنسی تجربه میصداقت و درکی که در کنار سایر معهستیم.  روروبههایی در مسیر بهبودي چالش

شان خیر باشد باز در که دلسوز باشند و نیتافراد غیر معتاد هر چقبه آن رسید. توان با افراد غیرمعتاد است که سخت می

انتقال پیام گروه آنچه را که به  ما باکنیم ما را یاري کنند. که خودمان در انجمن به همدیگر کمک می طورآنتوانند نمی

 دهیم. فراد دیگر ارائه میاایم با قدرشناسی به رایگان از دیگران دریافت کرده

کمک  ستون محکم خود یعنی معتادان جنسی براي از (SAA)معتادان جنسی گمنام چنین خدمتی قیمت ندارد. انجمن 

هاي تخصصی اناییتو برخورداري ازو افراد را جهت عضویت ملزم به پرداخت هزینه یا  کنده میبه سایر معتادان استفاد

با  امبرنامۀ کرد، ماهیت جلسات و هاي تخصصی استفاده میاز کمک (SAA)معتادان جنسی گمنام اگر انجمن کند. نمی

هاي تخصصی کمک : گروهی کهشدیمبه دو گروه تقسیم می ،در این حالتکرد. آنچه که هست زمین تا آسمان فرق می

قرار  گروه دومگروه اول در موقعیتی بالاتر از هم بدون شک  ؛کند.ها استفاده میدهد و گروهی که از این کمکارائه می

ات حاضر توانستند در جلسیممعتادانی که توانایی مالی داشتند  صرفاً ،کردیماگر درخواست پرداخت شهریه میگرفت. می

خواهیم از این پس اگر میشد. شیده میکاي به حاشیه هدف اصلی ما با ملاحظات سیاسی و بودجه ،صورتدر این شوند. 

 .را حفظ کنیم خود ايحرفهغیر صورت ابدباید تا  ،مشکلات دور باشیم و با آزادي کامل به انتقال پیام برنامه ادامه دهیم

کند که نباید انتقال پیام به شکلی که در قدم دوازدهم گفته شده است با کاري علاوه بر این، سنت هشتم به ما یادآوري می

گر، مربی، کشیش درمانبرخی از ما مشاور، دهیم اشتباه گرفته شود. مان براي کسب درآمد انجام میکه ما با توجه به شغل

سنت هشتم میان بخشی از کار ما به معتادان جنسی و اعتیاد جنسی مربوط باشد. ممکن است ن سلامت هستیم و یا مراقبا

معتادان جنسی گمنام  عضو گروه عنوانبهمان است و آنچه که طبق قدم دوازدهم خدمات پولی ما که بخشی از شغل

(SAA) ما نقش معتادي است که به کنیم نقش وقتی پیام برنامه را منتقل میکند. ایجاد می سالمی دهیم تمایزانجام می

 . استفاده کنیمهاي تخصصی خود ظرفیتاز نباید وجه هیچبه و کندکمک می يمعتاد جنسی دیگر
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داشته باشیم تا  نیاز ايخدام افراد حرفهممکن است به است ،هاآنها و هماهنگ شدن خدمات با گسترش گروه ،به هر حال

کنیم. وظیفۀ این مراکز مان تأسیس میز جلساتا امراکز و دفاتري جدهاي خدماتی خود را انجام دهیم. بتوانیم مسئولیت

معتادان جنسی گمنام هاي ی، برگزاري همایشزمانساي بروناهخدماتی از قبیل محتوا، اطلاعات عمومی، فعالیت ارائۀ

(SAA) .را استخدام کنیم  خارج است و باید افراديدماتی از وقت و توان داوطلبان جام این کارهاي خان و موارد دیگر است

 (SAA)منام معتادان جنسی گممکن است از اعضاي انجمن » نیروهاي استخدامی«تا در این زمینه به ما کمک کنند. این 

اي خدماتی انجمن باعث در قبال کمک به کاره هاآناگر از اعضاي انجمن هستند، پرداخت پول به یا از افراد متفرقه باشند. 

 نسبت به دیگر اعضاء نخواهد شد.  هاآنجایگاه  ارتقاي

 تخصصی شود نیاز به مشاورةمربوط می (SAA)معتادان جنسی گمنام ممکن است در برخی موارد که به انجمن  ،همچنین

حریف نیستیم فنهر جا احساس کردیم همه. پیدا کنیمدیگر هاي ن رشتهصا، حسابدارها و متخصهاي بیمهدهوکلا، نماین با

در ارزیابی  ،همچنینرویم. دهیم و به دنبال کمک میاز خود تواضع نشان می طلبندمیو مواردي هست که کمک تخصصی 

طرف روش  کیکنیم. سنت هشتم از که نیاز به کمک ندارند با دقت عمل میییهاآنهایی که نیاز به کمک دارند و موقعیت

به ه ک ،خدمات ضروري دهد براي ارائۀگر به ما اجازه میکند و از طرف دیاي ما را در مسیر بهبودي حفظ میغیرحرفه

 را انجام دهیم. اقدامات لازم  کنند،انتقال پیام برنامه کمک می
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 سنت نهم

 س سازماندهی شود، اما ما می (SAA) یانجمن معتادان جن ست  عنوان، هرگز نبای وانیم تحت این  ت

ی یا کمیتههیئت ها خدمت هاي خدمات دان سانی که ب رابر ک ستقیماً در ب شکیل دهیم که م هایی ت

سئول باشند.می  کنند، م

 هستند یافتهزمانسا رااقتدکنترل یا عمال اِ افکاري که شالودة وقتی به جاي داردبیان میسنت نهم دیدگاهی است که  پایۀ

اي ساده بنا شده است: معتادان ایده ما بر پایۀ انجمن. شدخواهد  بهترگروه عملکرد  کنیممان تکیه میروحانیبر اصول 

چنین چهارچوبی نیاز به پول، شهریه کنند. از اعتیاد جنسی به هم کمک می ییکنند و براي رهاجنسی با همدیگر دیدار می

مبناي  ،(SAA)تادان جنسی گمنام معبرنامۀ واسطۀ بهبهبودي  فرایند نیاز به تسهیلندارد.  ینامثبتهاي شرطو پیش

جلسات ما  غیررسمی یکی از دلایل موفقیت رویکرداین ما در گروه با هم مساوي هستیم.  همۀ .است مانساختار جلسات

  روي بهبودي حفظ شود. زمانداریم تا تمرکمی ما تا حد امکان کار خود را ساده نگهاست. 

گیرد چه ئت سنجش صلاحیت که تصمیم بیه تشکیلاتی همچون دهی به این معنا است که اززماننبود سا ،علاوه بر این

یست. به خاطر شکستن قوانین مجازات کند خبري نهانضباطی که اعضاء را ب ی باشد و چه کسی نباشد و از کمیتۀکس

ترین از باارزش یکی تواند بر معتاد جنسی دیگر سلطه پیدا کند. این موضوع کههیچ معتادي نمی ،در عمل ،عبارت دیگر

ي دیگر، مدیر، هازماندر سادهد. نظیري میآزادي بی تک ما مسئولیت وبه تک و خصوصیات انجمن معتادان جنسی است

ی در زمانخواستیم از چنین سااگر میدارند.  قوانین یا مجازات اعضاء اختیار کامل تحمیلرئیسه براي رئیس یا هیئت

ناشی از آن  هاينفرتها و ها، سرکشیدچار درگیري خیلی زوداستفاده کنیم،  (SAA)معتادان جنسی گمنام  مجموعۀ

میت بر حاک ،به جاي حاکمیت انسان ،کند، زیرا مام انجمن را تضمین میدهی دوازمانایم که نبود ساشدیم. ما یاد گرفتهمی

 کنیم تا ما را هدایت کند. مان تکیه میقدرت برتر روحانی

 طوربه. ما کردرسیدگی  هابه آن باید (SAA)معتادان جنسی گمنام مسائلی هست که براي کارکرد صحیح انجمن  ،البته

و باید  تبیین کنندرا  برنامۀ مانیاز داریم که  اساسنامه اي. به را پرداخت کنیممحل برگزاري جلسات  باید اجارةمعمول 

معتادان جنسی گمنام  باید براي برگزاري جلساتاستفاده کنند.  اساسنامهاعضاء بتوانند از این  که همۀراهی پیدا کنیم 

(SAA) با  همراه در آخر،خود مطلع شویم.  برگزاري جلسات در منطقۀ زمانبندي تهیه کنیم تا از مکان و زمان برنامۀ

 ،هاي انتقال پیام خواهیم داشت. همچنیننیاز به خدمات دسترسی مانند خط تلفن یا برنامه ،ياهاي منطقهگروه افزایش
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پیدا  هاآنبه  پرداختنمان براي باید راهی مطابق با اصول کهشوند در جلسات ما مطرح می مختلفیهاي ها و نگرانیسؤال

 کنیم. 

در چنین  .شدمان ضایع میآلایشی جلساتدهی کنیم، بیزمانها را براي رسیدگی به این خدمات ساگروه خواستیممیاگر 

شود و براي دلیل اصلی دور هم جمع شدن ما (به اشتراك کشیده می سازماندهی هايالزامتوجه گروه به سمت حالتی، 

کنند. این اتی میهاي خدمها و کمیتهها اقدام به تشکیل هیئتگروه ،از این روماند. گذاشتن تجربه، نیرو و امید) وقتی نمی

خدمات مورد نیاز  ائۀبراي رسیدگی به مسائل و ار (SAA)معتادان جنسی گمنام ی جدا از جلسات معمول زمانها در کمیته

 که پس از جلسۀ هستندکوتاهی  و ساده اداري جلسات ها،هر یک از گروهدر سطح  ،. این جلساتدهندتشکیل جلسه می

دهند. تشکیل می ، گروه منطقه ايشان را با هم هماهنگ کنندهايچند گروه فعالیت . وقتیشودمعمول گروه برگزار می

همین روند در دهند. آن خدمات خود را ارائه می ها به واسطۀاي است که گروهکمیتهمتشکل از هیئت یا  يگروه منطقه ا

 منکل انجخدمات به  منظور ارائۀبه (SAA)معتادان جنسی گمنام اي هشود. گروهالمللی نیز به کار گرفته میسطح بین

ها و هیئت همۀم استوار است. ساختار خدماتی ما بر سنت نه ،پساند. را ایجاد کرده رسانیی خدمتالمللبین زمانسا

ها شان رفع نیازهاي این گروههدف یگانه وهستند وابسته  (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي هاي خدماتی به گروهکمیته

 است. 

ها به وسیله خود اقدامات این کمیته همۀباید  ،ها را براي افراد هدف حفظ کنیمها و هیئتر بخواهیم اعتبار این کمیتهاگ

اند انتخاب کرده ها رایشان آنهاکه گروه هستندل از اعضایی هاي خدماتی متشککمیته ،به همین دلیلد. نها هدایت شوگروه

مسائلی که به اصول انجمن  خصوصدر گیريباید قبل از تصمیم ما معتمد گذارخدمترا به عهده بگیرند.  هاآنتا نمایندگی 

امري  معتمدشانان گذارخدمتدر ساختار خدماتی ما، حفظ ارتباط میان اعضاء و گروه آگاه شود.  وجدانشود از مربوط می

شفاف نیازها و  طوربههاي خود قرار دهند و جریان فعالیت هاي خدماتی را درها مسئولیت دارند کمیتهگروهحیاتی است. 

ها، ها، تصمیمهاي خدماتی نیز مسئولیت دارند اطلاعات کامل و دقیق بحثکمیتهانتقال دهند.  هاآنهاي خود را به نگرانی

هاي توانند کار خود را به بهترین شکل انجام دهند که گروهی میزمانهاي ما کمیتهها و امور مالی خود را ارائه دهند. پروژه

 . باخبر شوند هاآنهاي تصمیم همۀ ازها و اعضاي این گروه (SAA)معتادان جنسی گمنام 

کند. انسانی را تهدید کرده است (سوء استفاده از قدرت) حفظ می را از خطري که در طول تاریخ جامعۀسنت نهم ما 

کنند مسئول هستند و این حقیقت خدمت می هاآنمستقیم در برابر کسانی که به  طوربههاي خدماتی ما یئتها و هکمیته
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شود این ساختار خدماتی کند و باعث میاز تبدیل شدن ساختار خدماتی ما به هویتی جدا با منافعی جدا جلوگیري می

 را حفظ کند. (SAA)معتادان جنسی گمنام ي خود به پیام ها، اعتبار خود در نزد اعضاء و وفاداروابستگی خود به گروه
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 سنت دهم

  سی گمنام انجمن عقیده(SAA)معتادان جن چ  رد و نام انجمن ، هی دا سائل خارجی ن اي در مورد م

سی گمنام  شانده شود. (SAA)معتادان جن عی ک ست به مباحث اجتما  .هرگز نبای

معتادان جنسی گمنام مۀ برنایک نگرانی داریم: پاك شدن از اعتیاد جنسی با کمک  صرفاًهاي انجمن فعالیت همۀما در 

(SAA) .معتادان جنسی گمنام کنیم یا انجمن وقتی پیام خود را منتقل می(SAA) جز هکنیم بعه معرفی میرا به جام

شوند. یمحسوب م» انحرافیموضوعات « موضوعاتسایر اطلاعات نداریم.  موضوع دیگري حق ارائۀ دربارة موضوعهمین 

روز  اجتماعی، سیاسی، اقتصادي، مذهبی و فلسفیموضوعات هیچ نظري درمورد  (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن 

شود بسیاري از اعضاء نتوانند اعضاي گروه، باعث می گوناگونی بسیاردر جمع، به دلیل موضوعاتی ندارد. طرح چنین 

اگر انجمن از طرف  ،ین. علاوه بر امنجر خواهد شداختلاف در انجمن  به بروز اي خود را بیان کنند که این امر نیزهاهدیدگ

ا به آن طرف خاص ربط ، چون در این حالت مردم انجمن ما رشودمی روروبه با ابهام خاصی جانبداري کند، پیام اصلی ما

. شودذیرفته میخود دارد با آغوش باز در آن پ”واکنش شهوانی“ما انجمنی هستیم که هر کسی تمایل به ترك خواهند داد. 

د نشوی باعث میاب از خود نشان دهیم، چون در این صورت اختلافات عمومهاي طرفدار احزاي مانند گروهنباید چهره پس

شود معتادان جنسی از تصور منفی جامعه از ما باعث می معتادان جنسی براي ترك اعتیاد خود به دنبال کمک نگردند.

 ی از انجمن ما دوري کنند. زمانهاي ساترس درگیر شدن در مجادله

را به مسائل  هافسیر خود آنه ممکن است افراد در تهایی داریم کایده (SAA)معتادان جنسی گمنام البته ما در انجمن 

اعتیاد نوعی بیماري  نیا اینکه ایجنسی  اعتیاد ایدةشوند با مطلع می برنامۀ ماکسانی که از  همۀمختلف ربط دهند. 

برنامۀ ند. وقتی ما مخالفت کن روحانیبرخی دیگر ممکن است با مفهوم ناتوانی و گرایش موافق نیستند.  شودمحسوب می

گوییم فقط میر چنین مباحثی نشویم. شیم که درگیدهیم باید مراقب بارا به جامعه ارائه می (SAA)معتادان جنسی گمنام 

راه نجات است و با کسانی که عقاید  گانهی برنامۀ ماکنیم که ادعا نمی ،کند. همچنینکه برنامه به این شکل به ما کمک می

 (SAA)جنسی گمنام  معتادانبرنامۀ  درمورداین است که به بهترین شکل  صرفاً هدف ماکنیم. دیگري دارند مخالفت نمی

 کنیم. رسانی کنیم و از جروبحث و تلاش براي متقاعد کردن دیگران پرهیز میاطلاع در جامعه

موضوعات  درخصوصکنیم طبیعی است که از دیدگاه ما را منتقل می (SAA)معتادان جنسی گمنام وقتی پیام انجمن 

. شاید وسوسه شویم با بپرسندال سؤ ه ظاهر به اعتیاد جنسی مربوط استخاصی که به اعتیاد جنسی مربوط است یا ب
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معتادان هاي برنامه به توضیح و تفسیر این موضوعات بپردازیم. شاید این موضوعات با زندگی و نگرانی روحانیکمک اصول 

، نباید در رابطه با (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  عنوانبهارتباط زیادي داشته باشند، اما ما،  (SAA)جنسی گمنام 

 قدمی (چههاي دوازدهسایر برنامه درخصوص (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن گیري کنیم. این موضوعات جبهه

گري و مکاتب درمانی، درمانمراکز )، کلی است هاآنموضوع  هایی کههستند و چه برنامهبراي اعتیاد جنسی  هایی کهبرنامه

گذاري و قوانین جرایم هاي آن، تعاریف پزشکی بیماري و بهبودي، سیاستسی و ریشههاي مختلف آن، آزار جنو روش

یا دیدگاهی موافق یا مخالف نیستیم.  زمانما با هیچ ساهاي معروف نظري ندارد. هاي جنسی شخصیتجنسی یا رسوایی

بهبودي  به مسائل مربوط به برنامۀومی خود هاي عم. با محدود کردن صحبتندارندبه انجمن ما  ، این موارد ربطیدر واقع

 داریم. ، انجمن خود را از انحرافات غیرضروري و احتمالاً خطرناك دور نگه می(SAA)معتادان جنسی گمنام 

. حق ما براي فکر کردن هار نظر کنیماظمسائل خارجی  درمورد توانیمنمی تنهاییهر یک از ما بهگوید که سنت دهم نمی

قرار داریم نباید  (SAA)معتادان جنسی گمنام  محفوظ است، اما هنگامی که در جلسۀخواهیم و اعتقاد به چیزهایی که می

عمق د یا اینکه از ناشباطلاعات ما تخصصی و معتبر  کهدرصورتیحتی  ،مسائل خارجی اظهار نظر کنیم درمورددقتی با بی

بیان زند، بار ما آسیب میبه اعت جامعهمسائل خارجی در  درموردکه اظهارنظر  طورهماناد داشته باشیم. اعتق هاآنبه  وجود

 گواه آنستتجربه ها نیز باعث دلسرد شدن سایر اعضاء یا به وجود آمدن اختلاف در گروه خواهد شد. این نظرات در جلسه

اید نظرات و اعلام کنیم که این عق ،عقایدي حرف بزنیم تا حد امکان کمتر از چنین صحبت کردنکه بهتر است هنگام 

ه، نیرو و امیدي که برنامه به توانیم تمرکز خود را روي تجربمی ،به این ترتیبد. نگروه ندار بهو ارتباطی  هستندشخصی ما 

 دهد حفظ کنیم. ما می همۀ
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 سنت یازدهم

  ست تا ر اصل جاذبه ا عمومی ما بنا ب شی روابط  شه گمنامی شخصی خط م ود ختبلیغ، ما لازم است همی

و و فیلم حفظ کنیم. عات، رادی  را در سطح مطبو

ی که ما اعضاي انجمن زمان ،همچنیناست.  ما بُعد عمومی هاي ما و راهنماي کل مجموعه درگروه سنت یازدهم راهنماي

ه را به معتادي که هنوز را به بخشی از جامعه معرفی کنیم یا پیام برنام (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ خواهیم می

کنیم انجمن و عه تلاش میجام در هنگام حضورگیریم. ما در برسانیم، از سنت یازدهم راهنمایی می بردبه سر میدر رنج 

کنیم سعی می ،ین حالعپیدا کنند. در را به دیگران معرفی کنیم تا معتادانی که به دنبال کمک هستند بتوانند ما را پیام آن

گذاري روي ، سرمایهمؤثر بودن برنامه دربارةافزایش تعداد اعضاء، ادعاهاي آنچنانی داریم.  هویت اعضاي خود را مخفی نگه

اي براي خود را صرفاً گزینه ما برنامۀ. ندهداف ما نیستاانجمن از  انداختن تبلیغات برايراهکلی  طوربهها و تبلیغات سلبریتی

 گردند. دانیم که از عواقب منفی رفتار جنسی اعتیادي در عذاب هستند و به دنبال کمک میکسانی می

 در میانخود را با دیگران  ۀتجرب ،کنیم به جاي نصیحت کردنسعی می (SAA)معتادان جنسی گمنام ما در جلسات 

مان با نهایت هايتهبرنامه را بر اساس دانسکنیم نامه به جامعه نیز فقط سعی میهنگام معرفی بر ،بگذاریم. به همین ترتیب

رد و ما آن را یعنی اینکه به دیگران بگوییم راهی براي رهایی از اعتیاد جنسی وجود دا ب. اصل جذشفافیت تشریح کنیم

با کمال میل پذیراي او هستیم. ما ر بگذارد خواهد رفتار جنسی اعتیادي خود را کنامی ایم و اینکه هر کستجربه کرده

توانیم به کسی بگوییم که احتیاج به نمی ،. همچنینست یا نههتوانیم تشخیص دهیم که آیا کسی معتاد جنسی نمی

است به ما  مان نیز مؤید آنهاياعتقادي عمل ما که تجربه پایۀدارد یا اینکه باید در جلسات ما شرکت کند.  بهبودي

و به این  را داردکارت دعوت  دعملکرخودمان و کارمان براي کسانی که به دنبال کمک هستند  گوید که معرفی سادةمی

 . را براي خودشان ارزیابی کنندبیازمایند و مقبول بودن آنرا  برنامۀ مادهد تا می افراد فرصت

کننده روي داریم تا بتوانیم توجه افراد را به جاي فرد معرفیرا مخفی نگه می خود این است که ما هویت جاذبهمعناي دیگر 

بیش از حد روي  ايرسانههاي مطبوعاتی و اگر در مصاحبهمتمرکز کنیم.  (SAA)معتادان جنسی گمنام کلیت انجمن 

مان تمرکز کنیم، توجه مخاطبین از پیام اصلی برنامه یعنی بهبودي منحرف خواهد شد و ممکن جزئیات داستان زندگی
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معتادان جنسی گمنام برنامۀ سیاست ما این است که هنگام معرفی  .کشیده شویم 4گراییاست به مسائل متفرقه یا احساس

(SAA) کنیمه از نام مستعار استفاد به جاي نام واقعی و در بسیاري موارد خود استفاده نکنیم ها از نام خانوادگیدر رسانه. 

صحبت هاي بصري مانند تلویزیون یا فیلم در رسانه (SAA)معتادان جنسی گمنام عضو انجمن  عنوانبههنگامی که 

تر مهمشود هویت اعضاي انجمن در جامعه افشا نشود. این سیاست باعث میخود را بپوشانیم.  صورتبهتر است کنیم، می

را با شخص خاصی  (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن  ،ماند. اگر جامعهاز همه اینکه انجمن از منازعات عمومی دور می

، شود. از این رودار میبا رفتارها و رویدادهاي منفی، اعتبار ما نیز خدشه وي آن شخص یا ارتباط یافتن لغزشبشناسد، با 

را به  مانپیامو فقط  شده استفاده نکنیمهاي شناختهها و سایر چهرهخود از سلبریتی دهیم براي تبلیغ برنامۀترجیح می

 جامعه ارائه دهیم. 

دیگران را از  ،بخشی از انجمن عنوانبه ،یم، اما وظیفه داریمشدت متعهد هستبه جاذبه به جاي تبلیغاگرچه ما به سیاست 

. برسد برندبه سر میج معتادانی که هنوز در رن دست آگاه کنیم تا پیام ما به (SAA)معتادان جنسی گمنام هاي وجود گروه

تبلیغ  گرفته تا مؤسسات سایری و درمانمراکز  ارسال اطلاعات به و خط تلفن استقرار ابزارهاي ارتباط با بیرون، از همۀ

معتادانی که  ،براي نجات زندگی معتادان هستند ايبالقوه هايشیوههاي تلویزیونی محلی، خدمات عمومی انجمن در شبکه

با وضعیت خصوصاً کسانی که براي دیگران ا از اعتیاد جنسی مبهبودي دانند امکان رهایی از اعتیاد وجود دارد. هنوز نمی

معرفی برنامه به دیگران نقش نداشته  در مستقیماًحتی اگر  ،برنامه است موفقیت اند، نشانی ازاعتیاد آشنا بودهوران ما در د

 باشیم. 
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 سنت دوازدهم

 ساس روحانی تمام سنت ه شخصیتگمنامی، ا شه یادآور این است که اصول را ب ست و همی ها هاي ما ا

ح دهیم.  ترجی

ي دیگر بازگو معنا است که باید نام اعضاء و جزئیات مطالب جلسات محرمانه بماند و در جاگمنامی از یک جهت به این 

 مانیا رازهاي شخصی اديشود و ترسی از بابت اینکه هویت اعتیفضایی آزاد و ایمن درگروه ایجاد می ،نشود. به این ترتیب

هاي نامناسب در جلوي پخش شایعات و سایر حرف ،همچنینخودمان نزد دیگران افشا شود، نخواهیم داشت.  بدون اجازة

 شود. انجمن گرفته می

گذاریم نامی است. وقتی گمنامی ما به این معنا است، هویت خارجی خود را کنار میاز جهت دیگر، گمنامی به معناي بی

قتصادي، ظاهر اقعیت و به موقعیت اجتماعی، جنسیت، شغل، نژاد، مذهب، مو کنیمو فقط مانند عضوي از انجمن عمل می

وقتی به هدف بهبودي دور هم جمع گر، کنیم. به عبارت دیو هر چیز دیگري که باعث تمایز ما از دیگران شود توجه نمی

ها و مچنین تواناییهاگرچه سرگذشت ما و این تمایزات را قبل از ورود به جلسه فراموش کنیم.  همۀشویم باید می

 ما به یک اندازه مهم هستیم.  همۀ، ستندهاستعدادهاي ما با هم متفاوت 

که در  طورهماننجمن است. ا در مقامما  وجود سرتاسرمفهومی که زیربناي  ،تري نیز داردمفهوم عمیقبراي ما گمنامی 

گیریم که گیریم اراده و زندگی خود را به مراقبت خداي مهربان واگذار کنیم، به همان شکل یاد میبهبودي یاد می برنامۀ

هاي شخصی، ایلات و خواستهمنتقل کنیم و همیشه به جاي تم آنراچشمداشت خود پیام در قالب انجمن با خدمات بی

ها و بنابراین، در گروه. داریم در خاطرمان نگهگردند دنبال کمک میو ملتمسانه به  برندبه سر میمعتادانی را که در رنج 

 تأکید کنیم. » خودمان«و » ما«روي » خودم«و » من«کنیم به جاي مان سعی میهاي خدماتیکمیته

ه . برعکس، بسیاري از ما وقتی بشانه خالی کنیممان هايمسئولیت شود که ازنمیباعث  به سر بردن در فرایند بهبودي

کنیم گیریم، احساس میمان براي انتقال پیام امید کمک میهاي شخصیرسیم و از تواناییمی روحانیپرهیزکاري و رشد 

هاي شخصیتی مانند شخصیت ما تحت تأثیر نقص ،لبته. ااندتر شدهتر و شادابتر، پررنگمان خاصکه خصوصیات شخصی

اند بسیار هاي خدماتی ما بر آن بنا شدهها و کمیتهاي که گروه، ترس، حسادت و میل به سلطه نیز قرار دارد. پایهنفرت

ریشه که  را اصول برنامهخواهیم پیام برنامه را به شکلی مؤثر منتقل کنیم، باید اگر میهاي شخصی است. تر از خواستهقوي

 ها راهنماي خود قرار دهیم. گیريدر تصمیم مان بیان شده استهايها و سنتمدر ایمان به قدرت برتر دارد و در قد
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مان هايتهمیشه در کارها و صحبکه کند یادآوري میاعضاي انجمن به ما  ،یعنی گمنامی ،چشمداشتروح خدمت بی

ام بهبودي به رساندن پیقرار دهیم و ملاحظات شخصی را براي دستیابی به هدفی والاتر ( خود را اساس کار روحانیاصول 

مان را وقف چیزي کنیم که هايتوانیم تلاشمیوقتی گمنامی را اساس کار خود قرار دادیم، . معتادان جنسی) کنار بگذاریم

، ما وجود دارد ه در همۀک و اختلافات شخصیتی ناقضاتتر است. با دور شدن از تمان بسیار باارزشهاي شخصیاز خواسته

هاي خود به معتادان جنسی براي یافتن آزادي و پاکی را قادر خواهد بود کمک (SAA)معتادان جنسی گمنام  مجموعۀ

 ادامه دهد. 
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 پیوسته حضور به هم برسانید: گیرينتیجه

 
 
 

ز عواقب ا افسردهو  ادیخسته از اعت ،یاز معتادان جنس یکیشد که  سیتأس یزمان (SAA)معتادان جنسی گمنام انجمن 

شان، دوستش صحبت نیزدند و، ح یچرخ شانیهاخانه کینزد ۀاچینگ زد و از او کمک خواست. اطراف درزآن، به دوستش 

است،  یجنس ادیکه اسم مشکلشان اعت دانستندینم زمانآن  دیرا دارد. البته شا يادیاعت يرفتارها نیگفت که او هم هم

 گرینظم با همدشان استفاده کنند. به طور محل مشکل يگمنام برا يهایالکل ۀگاندوازده يگرفتند از قدم ها میاما تصم

 یومسبعد نفر  یکم کردند. یدوازده گانه را بررس يهابا قدم يبه بهبود دنیرس يهاگفتند و راه ادشانیکردند، از اعت دارید

 ها شدند.هم وارد جمع آن گرانیهم به آنها اضافه شد و بعد د

پس ملحق شدند.  هاآن یز بهکردند و دیگران ن ی را برگزاربزرگتر شد. افراد مستأصل اما شجاع جلسات تدریجبهها جمع آن

بهبودي  ، پیامدر طول سالیان در شهرهاي سراسر کشور پا گرفت. (SAA)معتادان جنسی گمنام  منظم از مدتی، جلسات

 اسر جهان رسید. تها به سرگروه

ین کمک بگردند. دنبال ا به دانستند کجادانستند که براي رهایی از اعتیاد جنسی به کمک نیاز دارند، اما نمیبرخی می

معتادان اندازي جلسات قدمی به آرامش رسیدند و برخی دیگر خود اقدام به راههاي دوازدهبرخی با حضور در سایر گروه

شان شکلم شباهتاز  تصادفیکردند. شاید شروع جلسات به این صورت بوده است که دو یا سه نفر  (SAA)جنسی گمنام 

یک معتاد  فقط باشاید  جلساتاند. برخی شاپ با هم دیدار کردهشخصی یا کافی غیررسمی در خانۀ صورتبهاند و آگاه شده

محلی اعلام  ايو مکان جلسه را در روزنامه زمان، بیابدبراي جلسه  را یتوانسته است مکانمعتادي که  ،شروع شده است

لسات جکسانی که براي برگزاري  همۀشود.  یشتا کسی پیدا بنشیندمشخص شده دعاکنان به انتظار  زمانند و در ک

اقدام لازمی را هر  حاضر بودند دانستند که نیاز به کمک دارند و براي دست یافتن به این کمکمی بودند قدم شدهپیش

 د. برخوردار شدن رو به ترقیاي پایدار و از نعمت جلسه همخیلی زود ها آن. انجام دهند

گیري از حضور در جلسات، جلسات کنارهتا محل برگزاري جلسات زیاد است. به جاي  هاآنبرخی اعضاء دیدند که فاصله 

شهر  شدند که حضور همیشگی در تنها جلسۀگذاري کردند. برخی دیگر متوجه خودشان پایه جدیدي را در شهر و محلۀ
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توانند حمایت مورد نیازشان را دریافت شهر نمی صرفاً با حضور در تنها جلسۀ پذیر نیست یا دریافتند کهامکان هاآنبراي 

 . به راه انداختندخود  محلۀجلسات دیگري را در  ،کنند و به حمایت بیشتري نیاز دارند. از این رو

ها غلبه ها و ناراحتیها، سختیترس همۀتمایلی که بر  یلی بود که به ترك اعتیاد داشتند،تما هاآن وجه مشترك همۀ

 دانستند در چه موقعیت سختی قرار دارند. به این خاطر بود که می هاآندند. شاید شجاعت شجاع بو هاآنکرد. می

ها انکار با مشکل خود الما مجبور شدیم پس از س ایم. همۀطی کردهما  از آن هنگام، این همان مسیري بوده است که همۀ

مان ادامه مان و آزار عزیزانهايخواهیم به نابود کردن ارزشما مجبور شدیم تصمیم بگیریم که آیا می شویم. همۀ روروبه

 دهیم یا اینکه دوست داریم درخودمان تغییر ایجاد کنیم؟

شدیم و به  روروبهود ما با اعتیاد خ دادیم. همۀباید شجاعت به خرج میما براي دست دراز کردن به سوي کمک  همۀ

ترسیدیم اما شجاعت نشان دادیم و اولین قدم را به سوي بهبودي برداشتیم. با انجمن مان اعتراف کردیم. با اینکه میشکست

را  (SAA) معتادان جنسی گمنامتماس گرفتیم. در اولین جلسه حضور پیدا کردیم. مطالب  (SAA)معتادان جنسی گمنام 

یی که انگار داستان خودمان هاناداست شان را شنیدیم،ن بودند. داستانماخواندیم. در جلسه کسانی را یافتیم که مثل خود

گشودیم، رازهایی را گفتیم که  . وقتی سرانجام زبانندبود مشابه، اما احساسات ندفرق داشتها با هم داستانجزئیات بودند. 

 م. را به کسی بگویی هاآنکردیم بتوانیم گاه فکر نمیهیچ

در امه را توانستیم بدون هیچ تردیدي برن به زوديآغاز شد.  مانبهبودي هستیم، کار سخت وقتی فهمیدیم که خواهان

خودمان  ارها را به شیوةشد مختار بودیم کیما قرار داده م هاي مسیر تسلیم که پیش روي. در هر یک از قدمپیش بگیریم

 . گلاویز شویم هایمانانتخاببارها و بارها مجبور شدیم با  .انجام دهیم

ها قدم برداشتن ،مان تلاش کنیم. گاهی اوقاتپاکی جنسی و همچنین بازسازي زندگی و روابط هوشیاريمجبور بودیم براي 

انرژي  ،انرژي و وقت داشتیم :ند عامل براي کمک به ما در کنارمان هستنددیدیم، اما فهمیدیم که چمان میرا خارج از توان

خدایی داشتیم که  ،تراز همه مهم ،دوستان جدیدي در گروه پیدا کرده بودیم و ؛شدو وقتی که همیشه صرف اعتیادمان می

را نداشتیم و  هاآنگاه جرأت رویارویی با شویم که هیچ روروبهبرنامه توانستیم با مشکلاتی  این کرد. با کمکمی مانحفظ

 ممکن باشد.  شانکردیم انجامگاه تصور نمیکه هیچ به کارهایی دست زدیم

ما، هم در بهبودي  ایم. همۀپیش رفتهایم و با ایمان ما با شجاعت قدم برداشته ا به این شکل بوده است. همۀروند بهبودي م

گذاشتن  در میانایم. ما با حضور در جلسات و با خودمان و هم در بهبودي سایر معتادان جنسی دردمند، نقش داشته

را در سفرشان به  هاآنو  ایمسپرده. به دوستان معتادمان گوش ایمسهیم بوده هاآنتجربه، توان و امید خود در بهبودي 
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ماندن دوستان  هوشیارکمک به با هوشیاري جنسی خودمان را ایم. همانند اولین اعضاي انجمن، سوي بهبودي یاري کرده

شان شود و در معتادانی که به دنبال بهبودي هستند فرصت بهبودي نصیب همۀکنیم دعا میکنیم. معتادمان حفظ می

 . حضور به هم برسانندجلسات 
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 5روحانیهاي حلها: راهقدم

اي یکبار در جلسات اي یا دوهفتهایم؛ هفتهبوده »گردشگر«مانند  (SAA)معتادان جنسی گمنام برخی از ما در جلسات 

کردیم، اما راهنما ها میگذاشتیم، حتی اقدام به خرید و خواندن کتابمی در میانهاي خود را شدیم، تجربهحاضر می

 .یمکردشرکت نمی اداريوقت در جلسات دادیم و البته هیچها را انجام نمیقدممراحل مربوط به هر یک از نداشتیم، 

مقاومت و تسلیم ما بیش از چند هفته با هم فاصله نداشتند.  هاي لغزشتوانستیم رفتارهاي مدار داخلی را ترك کنیم و نمی

ه با وجود دردها و کما دارد  سرسختانۀمیلی ریشه در غرور و بی (SAA)معتادان جنسی گمنام برنامۀ نشدن ما در برابر 

معتادان جنسی انجمن  گردشگرانما دهد. پذیرش شکست را به ما نمی ایم اجازةبوده روروبه هاآنعواقبی که تاکنون با 

ه کلیسا یا ملاقات رفتن ب و نیزرفتن به جلسات (با  فقطاعتقاد داریم که در برابر اعتیاد ناتوان نیستیم و  (SAA)گمنام 

ییرات لازم را در خودمان ایجاد تغ ناراحت شویم زیاد آنکهبیتوانیم یادداشت کردن خطاها یا خواندن کتاب) می گر یادرمان

تا اینکه  دهیمادامه میرا  جلسات انجمن رفت و آمد نامنظم خود به هاها و حتی سالماه گردشگرهاکنیم. بسیاري از ما 

 گیریم در کار خود جدیت نشان دهیم.میم میرساند و سرانجام تصمان میمشکلی جدي کارد را به استخوان

هاي پیشنهادي برنامه کنیم قدمیک از معتادان را مجبور نمیکند: ما هیچاین تجربه توجه ما را به حقیقت تلخی جلب می

گوید که هر کنیم. سنت سوم به ما میدر قدم اول اخراج نمی درجا زدنیا  بازگشت خاطربه. ما اعضاي خود را بردارندرا 

ا به روي او دي دارد، حتی اگر این تمایل بسیار ضعیف باشد، درهاي انجمن مکسی تمایل به ترك رفتارهاي جنسی اعتیا

 کنیمی میهمدل جنسی معتادانآن دسته از  باپس ما نیز بازاست و مهم نیست که فرایند بهبودي او چقدر طول بکشد. 

شان در انجمن خواهرانمان دور از دسترس نیست و برادران و بیماري مشترك درمانکه درحالی ،مردد هستندکه هنوز 

 آماده هستند.  هابه آن براي کمک و نشان دادن راه (SAA)معتادان جنسی گمنام 

 روحانیهاي حل. ما به راهبودي از اعتیاد جنسی کافی نیستاما براي به اهمیت داردجلسات حضور در که  گواه آنستتجربه 

شویم، با می روروبهها بدون شک جلسات جایی هستند که بیشتر ما براي اولین بار با قدمگانه نیاز داریم. هاي دوازدهقدم

 کهدرصورتیگذاریم. اما می در میانکنیم و تمایل خود به بهبودي را با دیگران شویم، راهنماي خود را پیدا میبرنامه آشنا می

                                            
 نوشته شده براي نسخه سوم 5



 

 

(SAA) 136 |  

ها نتیجه بگیریم خواهیم از قدمجود ندارد. اگر میبري ومیانخواهیم واقعاً بهبودي را در زندگی خود تجربه کنیم، راه می

 . در پیش بگیریمرا  هاآنباید 

آورند و هم به ما به زندگی ما می اعتیاد ما هستند که هم پرهیزکاري از رفتارهاي جنسی اعتیادي را روحانیحل ها راهقدم

و چه  هستند بهبوديکه در حال  هاآنمان کنیم؛ چه ت به برادران و خواهرانکنند زندگی خود را وقف خدمکمک می

ي گذارخدمتما را در مسیر  قدم دوازدهم شده درصیفتو روحانیبیداري . اندرا در پیش نگرفتهیی که هنوز برنامه هاآن

ارتباط  دیدیمر خواب هم نمیبه شکلی که د مان،و قدرت برتر، دوستان معتادمان و دنیاي پیرامون ما میان دهد وقرار می

پرنشاط و جوییم، اساس حیات میمان زندگی خود و گروهخواست خداوند را در  کهدرحالی ،کند. این بیداريبرقرار می

ار گرفته است درنهایت در اختیارمان قر هزینهبیو ساده نعمت پربهاي بهبودي که  خاطربهما دهد. ما را تشکیل می مسئولانۀ

 (SAA)نسی گمنام معتادان ج دردمند در داخل و خارج از مجموعۀ معتادان جنسی همۀما از کنیم. اري میتواضع شکرگز

  ن نعمت با ما همراه شوند.براي پذیرش ایکه کنیم دعوت می
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 بخش دومپیش گفتار  •

ضاي می باشد که  به همت اع  SAA(1(دوم کتاب سبز انجمن معتادان جنسی گمنام  بخشکتابی که در دست دارید، 

 خوانده می شود . SAA & PAAانجمن معتادان پورنوگرافی گمنام ترجمه و ویرایش شده است و در جلسات 

ابراین، است بن (SAA)این کتاب شامل روایات شخصی از تجارب و عقاید برخی از اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام 

 نیستند.  (SAA)ی گمنام هاي کل اعضاي جمعیت معتادان جنساین روایات بیانگر دیدگاه
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 خواست تنها باشداو دلش نمی .1

ساله بودم. در انباري که آن را  7تا  4نگ و بوي جنسی دارد. عضو گروهی از خردسالان تقریبا رام در زندگی اولین خاطره

نوبت دادیم. هر کداممان بههاي جنسی انجام میکردیم. با خانم جوان همسایه بودیم و بازينامیدیم، بازي میمی» آلونک«

مع بودم و همین حس جدادیم. من تنها پسر آن مان را به همدیگر نشان میکشیدیم و اندام تناسلیشلوارمان را پایین می

هاي دیگر به تبعیت از من همین کردم این صحنه را تکرار کنم و گاهی بچهداد. به مرور، سعی میند بودن به من میقدرتم

ي بودم، کردند. مواقع دیگر، فقط خودم تمایل به این بازي داشتم و گاهی از اینکه همچنان مصر به انجام این بازبازي را می

 کشیدم. دیگري بکنند، خجالت میهاي خواستند بازيهاي دیگر میولی بچه

ام شدند. وقتی حدودا هفت ساله بودم، متوجه شدم از آن زمان به بعد، ظاهرا رفتارهاي جنسی مزاحم همیشگی زندگی   

ها بخش است. نه در آن سن کم و نه تا سالدر زمین بازي شدیدا لذت هاي تابکه بالا رفتن از چوب رختی مادرم یا میله

کردم. ي خطرناکی زندگی میي آرامشم شده بود. در خانهنستم انزال چیست. اما خودارضایی را کشف کردم. مایهدابعد نمی

کرد. مبارزه می 1ت. همیشه درگیر دعوا بود. اول در مسابقات بوکس گلدن گلووزرف، از کوره در میشدوقتی پدرم مست می

آخر نوبت مادرم شد.  فروشی رسید و دستهاي ارتش درگیر شد. بعد از آن نوبت به دعوا در مشروبسپس، با بروبچه

ترسیدم، براینکه میکردیم. بنابراین، علاوهي شهر زندگی میکردم. ما در حومههمیشه کتک زدن پدرم به مادرم را تماشا می

کنم درست است یا مانند شده بود. مطمئن نبودم کاري که میاطر، کارم بالا رفتن از وسایل میلهتنها هم بودم. به همین خ

 خیال توضیح دادن شدم.گویم. پس، بیشد چه میکردم دلیل کارم را به مادرم توضیح بدهم، اما او متوجه نمینه. سعی می

شرکت 2وقتی حدودا هشت سالم بود، پدرم اعتیادش به الکل را ترك کرد. او دو سال بود که در جلسات دوازده قدم     

دانستیم. وقتی کلاس هشتم مان این را میدانستم آتش زیر خاکستر است. همهکرد. اوضاع بهتر شده بود، اما همیشه میمی

دید. اوضاع ز همان کودکی کاتولیک بود و این کار پدرم را خیلی ارزشمند میبودم، پدرم به مذهب کاتولیک گروید. مادرم ا

ها معتقدیم اگر بار کردم، چون ما کاتولیکها باید در مراسم اعتراف در کلیسا شرکت میحال، شنبهمان بهتر شد. بااینخانه

من در مراسم عشاي ربانی شرکت کنم، گناه بر دوشمان باشد، در عشاي ربانی پذیرفته نخواهیم شد. چون توقع داشتند 

                                            
1 .  Golden gloves 
2 . twelve steps 
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یا همان » سوءاستفاده از خود«رسیده بود که مرتکب گناه کردم. پدرم به این نتیجه اول باید نزد کشیش کلیسا اعتراف می

کرد و داري با من صحبت میوآمدمان به مراسم اعتراف، پدرم در مورد محاسن خویشتنام. در مسیر رفتخودارضایی شده

شنیدم احساس شرم ها را از او میاي که این حرفشوم. آن لحظهرا کنترل کنم، مرد نمی» امیالم«ت تا وقتی نتوانم گفمی

خوردم. تصور کردم تا دیگر خودارضایی نکنم، اما هر بار شکست میآمد میکردم. هر کاري از دستم برمیو شکست می

کردم د کرد. چون هر روز کارم خودارضایی شده بود، احساس میکردم اگر خودارضایی کنم، خداوند مجازاتم خواهمی

ام خدا کردهها بعد در قدم پنجم، کشیشی کلید حل مشکلم را به من داد. او به من گفت که تلاش میام. سالملعون شده

 .کردمی کردم، خدا با من خوب رفتارام را کنترل میام کنترل کنم. یعنی اگر رفتار جنسیرا با رفتار جنسی

کردند باید تادیب شوم. واقعا در کلاس درس و انجام نام کردند، چون تصور میي کاتولیک ثبتوالدینم مرا در مدرسه    

کردم. خوشبختانه، کنم، به نظرم با افسردگی دست و پنجه نرم میام مشکل داشتم. الان که به گذشته نگاه میتکالیف درسی

ام در مراسم اعتراف شرکت ام بهتر شد. دیگر بدون اطلاع خانوادهردم و اوضاع زندگیهایی در مدرسه کسب کموفقیت

ترسیدم. تا یادم نرفته باید تاثیر نبود، اما واقعا از اینکه دختري را لمس کنم میکردم. قرار گذاشتن با دخترها ظاهرا بیمی

 لام کرده بودند. را گناه اع» رانسويي فبوسه«ها بگویم که دقیقا همان برهه از زمان بود که کاتولیک

سپس،  اتفاقاتی افتاد که دیدگاهم را تغییر داد. در سال سوم دبیرستان، سه کشیش مختلف به من تعرض کردند. اولین   

ها رفتار شدیدا انجام داد که سال امتعرض در محل مخصوص اعتراف به گناه رخ داد. دومین تعرض را معلم زبان انگلیسی

برد. او مرا از مدرسه به کشید و دستش را داخل شلوارم میاي با من داشت. او با انگشتانش سگک کمربندم را میهدوستان

فهمیدم و لوح بودم، کامل منظورش را نمیکرد. آن موقع چون خیلی سادهگرداند و مرا در ماشینش بغل میخانه برمی

هاي مختلف مرا با خودش به سفر برد، وقتی با هدف ارزیابی کالج ي توجه از سوي مرد دیگري هستم.کردم تشنهتصور می

اش تن بدهم. عمیقا آورد به خواستهي روحی بدي خوردم. همچنان به من فشار میاش شدم و ضربهکاملا  متوجه خواسته

اش قرار داده طانیگذاشتم و همین موضوع سردرگمم کرده بود. متوجه شدم براي مدتی مرا هدف امیال شیبه او احترام می

کردم به من خیانت شده است. بار سوم از سوي مبلغ مذهبی مورد تعرض قرار گرفتم. او در دستشویی است و احساس می

ام را گرفتند و اخراجش کردند، این اتفاقات را با کسی در به من نزدیک شد. تا وقتی سال آخر دبیرستان مچ معلم انگلیسی

ي یکی آموزان دیگر هم لام تا کام در مورد تعرض این معلم حرفی نزده بودند. به گفتهاز دانشمیان نگذاشته بودم. خیلی 

ها بعد که براي اعتقاد باشیم و چیزهاي غیرممکن  را باور کنیم. تا سالاز دوستانم، انگار از ما خواسته بودند به بدیهیات بی
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ان در میان گذاشتم، کل ماجرا را با هیچکس در میان نگذاشته اولین بار آن تجارب دردناك را در جلسات درمان با دیگر

 بودم.  

اعتقاد سابق نبودم. در بلاخره بساط گناه برچیده شد و من انسانیت خدمتگذاران خدا را به چشم دیدم. دیگر آن آدم بی

 دیگر تنها نیستم.  دانستم کهواقع، بهتر است بگویم مطمئن نبودم به چه چیزي باید اعتقاد داشته باشم. اما می

تحصیل کسب  دورانهایی در نام کردم. دور شدن از خانه خوب بود. موفقیتي علوم انسانی کاتولیک ثبتدر دانشکده   

بردم. عاقبت با دختري که کردم به کسی و جایی تعلق دارم. از قرار گذاشتن با دخترها لذت میاحساس میکردم و واقعا 

التحصیلی عنوان مریم مقدس را به او دادند.  ي جنسی برقرار کردم. روز بعد در مراسم فارغد، رابطهواقعا برایم مهم شده بو

شد تا اینکه با دختر دیگري آشنا شدم و فورا تر میرفته عمیقمان رفتهکردیم. رابطههر دویمان احساس شرمندگی می

مان اتفاق دختر جدا شدم که انگار هیچوقت چیزي بینعاشقش شدم. با او طعم واقعی عشق را چشیدم. اما طوري از آن 

ها ي بدي به یک انسان وارسته زدم. البته، این قطع ارتباطام و واقعا صدمهنیفتاده بود. تمام عمرم از ترك او پشیمان بوده

 کردم. الگویی شده بود که دائما تکرارش می

ي که رابطه شدم. قصد داشتم استاد تاریخ شوم. با دختري در مقطع کارشناسی ارشد در دانشگاه آیوي لیگ پذیرفته   

ي تحصیلات تکمیلی شدیم. مشکلم از همان جا شروع شد. اي با هم داشتیم، ازدواج کردم و با هم وارد دانشکدهعاشقانه

هاي خارجی زبان هایشان بهکردند، که خیلیرقابت میان دانشجویان شدید بود. دانشجویان باید روزي دو کتاب را مطالعه می

ي کوچکی در میدوست آمده بودم. ي دانشجویان از کالج بزرگ شرق و من از مدرسهنوشته شده بودند. گذشته از این، بقیه

 استرس خیلی زیادي داشتم. 

شبانه در ماشینم نشسته بودم. دختران دانشجو  هايهمه چیز از آن شبی شروع شد که بعد از پایان یکی از کلاس     

کنم. چون رفتند. به خودم آمدم و دیدم دارم خودارضایی میشان میشدند و به سمت خوابگاهشتند از کنار ماشینم رد میدا

حال، تا به حال چنین کاري از من سر نزده بود. چند شب بعد، توانستند من را ببینند. بااینشب بود و هوا تاریک بود، نمی

ي این بود که این بار ماشین را پارك نکردم و در حال رانندگی، خودارضایی کردم. دفعه دوباره همان اتفاق افتاد. تنها فرقش

ام را ببینند ابایی نداشتم. اما هنوز هم کردم، از اینکه دخترهاي دانشجو اندام جنسیبعدي، همانطور که داشتم رانندگی می

کارم هاج و واج مانده بودم. من کاتولیک خوب و  کردم، پس احتمالش کم بود مرا ببینند. از اینها خودارضایی میشب
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کردم روزي دست به کردم تمام کارهایم را با نهایت احترام انجام بدهم. اصلا تصورش را نمیکوشی بودم و تلاش میسخت

 چنین کاري بزنم. 

ر خلوت که از انجام آن هم ي جنسی یا خودارضایی دبردم. برخلاف رابطهاشین میاي از خودارضایی در مالعادهلذت فوق   

کرد. هیجانش خیلی فرق داشت، می» نشئه«کنند، مرا بردم، این کار، مانند معتادانی که مواد مخدر مصرف میلذت می

کردم ها متفاوت بود. درواقع، اصلا گذر زمان را حس نمیکردم و حال و هواي کل بدنم تا ساعتارگاسم متفاوتی را تجربه می

کردم. اما از نظر هیجانی، احساس گذشت. بعد از آن خستگی جسمی زیادي را احساس میگار چند ثانیه میو چند ساعت ان

دانستم که خودارضایی در ماشین دید، چه؟ قطعا میشرم و ترس شدیدي داشتم. اگر کسی مرا در این حال می

 ام. ترین کاریست که تا به حال انجام دادهبخشانگیزترین و لذتهیجان

هاي شبانه کنم، چون خودارضاییچند هفته که گذشت، به خودم آمدم و دیدم که روزها هم در ماشینم خودارضایی می    

حال، روز بود و هوا انداختم. بااینکردم و ژاکت یا پتویی را روي پایم میدیگر کافی نبود. هنوز هم دزدکی خودارضایی می

کردم از هر فرصتی براي خودارضایی در ی میا انگار کور شده بودم. دائما سعدانستم کارم درست نیست، امروشن بود. می

ام را به زنانی که حال رانندگی استفاده کنم. بعد از یکی دو ماه بیخیال دزدکی خودارضایی کردن شدم و اندام جنسی

 یافت.  سرعت افزایشه خودارضایی در ماشین بهدادم. از آن زمان اعتیادم بیشناختم نشان منمی

کردم، پس دیگر وقت انجام کارهاي کردم. تمام وقتم را صرف خودارضایی میبا مشکلات دیگري هم دست و پنجه نرم می   

رسم یا نه. اگر شرایط شدم، اصلا مطمئن نبودم به مقصد مدنظرم میدیگرم را نداشتم. بدتر اینکه، وقتی سوار ماشینم می

ها قبل به مقصدم رسیده شدم، چون قرار بود ساعتو با وحشت از آن حالت خارج می رفتممساعد بود، به حالت خلسه می

شدم خودم را آنجا برسانم. تمام روز را در حال موردجویی جنسی با رفتم، اما موفق نمیباشم. صبح باید به دانشگاه می

نشان ها ام را به زند اندام جنسیآمماشین بودم. هشت تا ده ساعت مشغول خودارضایی بودم و هر وقت فرصتش پیش می

آید شبی ساعت کجا گیر کرده بودم. یادم می توجیه کنم که آن چند هاي دروغینداستانبا ساختن دادم. مجبور بودم می

نیم بعد،  وچند دقیقه قبل از صرف شام، همسرم از من خواست به فروشگاه بروم و مقداري شیر بخرم. حدودا سه ساعت 

رچند ذاتا انسان هیري خریده باشم، به خانه برگشتم. یاد گرفته بودم براي لاپوشانی کارهایم دروغ ببافم، بدون اینکه ش

شدم، آرامش پیدا صادقی بودم. شدیدا درمانده شده بودم و فقط وقتی دوباره مشغول موردجویی جنسی با ماشین می

 کردم. می
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عی کرد کمکم کند. واقعا رفتم. با هم صحبت و دعا کردیم. خیلی س هاي نزدیکبه ملاقات کشیشی در یکی از شهرستان    

قدر به دردسر تا ابد مدیونش هستم. اما نتوانستم از خودارضایی در ماشین دست بکشم. آن تجربه به من ثابت کرد که چ

کند. هرگز خودم یس به خاطر خودارضایی در ماشین دستگیرم داد ممکن است پلام. کشیش دائما به من هشدار میافتاده

ا شوکه دیدم. قصد صدمه زدن به کسی را نداشتم. وقتی ابراز نگرانی کرد و مرا متوجه تبعات رفتارم کرد، واقعرا بزهکار نمی

 ام آمد. یکی از افسران پلیس در خانه 1968اش درست از آب در آمد، چون بهار سال شدم. نگرانی

ي پلیس مراجعه کنم. مودبانه اي از توضیحات به ادارهي پارهد باید به منظور ارائهآن افسر به من خبر داد که صبح روز بع    

لیس شد و رفت. علتش را جویا شدم. او با چشمانی مملو از انزجار به من نگاهی انداخت و بدون هیچ حرفی سوار ماشین پ

ن گیر قانون افتاده بودم و هر آنچه کشیش راگرفته بود. اکنوناپذیري تمام وجودم را فبه داخل خانه برگشتم. ترس تحمل

افتاد. به کشیش زنگ زدم و ماجرا را برایش تعریف کردم. سکوتی بینمان در موردش به من هشدار داده بود، داشت اتفاق می

ي جنگ ویتنام بودیم، نیروي پلیس در آن روزها که در بحبوحه». بهتر است ریشت را بتراشی«حکمفرما شد. سپس، گفت 

رفتم بهترین کار ورد خوبی با دانشگاهیان ریشو نداشت. بنابراین، آن شب به خودم در آینه نگاهی انداختم و تصمیم گبرخ

خودم را جلوي دید  را انجام دهم و ریشم را بزنم. به همسرم هم گفتم که قرار است به کلانتري بروم. او از من پرسید آیا

ها، باآنکه بالاخره از هم جدا شدیم، دوستان خوبی براي هم ماندیم. م. طی سالام و من هم اعتراف کرددیگران برهنه کرده

 کنم. هرگز نفهمیدم از کجا متوجه شده بود داخل ماشین خودارضایی می

ي پلیس رفتم. در سالن انتظار نشسته بودم که قراري و اضطراب سپري کردم و فردا صبح به ادارهآن شب را با نهایت بی   

اند من را در هاندامی نزدیکم شد و خودش را کارآگاه معرفی کرد. مرا به دفترش برد. گفت که مردم گزارش کردمرد درشت

ا دانم چه شد که جراتش رهایشان صحت دارد یا نه. نمیخواست بداند آیا گفتهاند. میحال خودارضایی در ماشینم دیده

ام کرده است. کل ماجرا ها صحت دارد، بلکه مشکلیست که واقعا درماندهپیدا کردم و به کارآگاه گفتم که نه فقط این گفته

اي به فکر فرو رفت. به من گفت که اگر مایل به حل این هایم را شنید و چند دقیقهرا برایش تعریف کردم. بادقت حرف

باره دستگیرم کنند، توي بد کند. اما اگر دومشکل باشم، اتهامی به من وارد نخواهد کرد و حتما هر کمکی لازم باشد، می

خیلی خوشحالم «ام حلقه کرد و گفت رفتیم، دستش را دور شانهدردسري خواهم افتاد. همانطور که از اتاقش بیرون می

 ». هاي ریشوي عجیب و غریب نیستییکی از آن دانشگاهی
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ساسا هر چه اتفاق ازشک ملاقات کردم و کارآگاه به قولش عمل کرد. مرا به یک روانپزشک ارجاع داد. چند جلسه با روانپ   

ي رنسانس ذکر کنم. ام را از دورهافتاده بود را برایش بازگو کردم. در یکی از جلسات، از من خواست سه نقاشی مورد علاقه

زد که حدس می نام سه نقاشی را روي کاغذي نوشتم و به او دادم. او کاغذ دیگري به من داد که رویش نام سه نقاشی را

کردم هر کسی قادر به چنین کاري انتخاب کنم، نوشته بود. هر سه را درست حدس زده بود. خیلی تعجب کردم. تصور می

بینم روانکاوي کنم، میمشکلم را حل کند. بنابراین، روانکاوي را شروع کردم. الان که به گذشته نگاه می تواندباشد حتما می

 ود. خیلی خوب بود کسی را داشتم که با او دردودل کنم. خیلی هم تاثیرگذار نبود، هرچند جالب ب

ها خوابم ي اول خیلی برایم سخت بود. شبام را متوقف کردم. چند هفتههاي خیابانیبیشتر از سر ترس، خودارضایی   

شتم. خلق شده بودم. بیش از آن، عطش زیادي به موردجویی جنسی و خودارضایی در خیابان دابرد و مضطرب و کجنمی

داد. براي اینکه حال و روزم را بهتر کنم، ماشین دیگري توانم چنین کاري بکنم، خیلی آزارم میدانستم نمیاما اینکه می

هاي بزرگ و گیربکس اتوماتش را با یک استیشن واگن خارجی با گیربکس خریدم. آن ماشین آمریکایی بزرگم با شیشه

ها کوچک و تورفته بودند و باید خودت دنده عوض صندلی کوچک بودند،هاي این ماشین اي عوض کردم. شیشهدنده

کرد. همچنین، تر میکردي. خلاصه اینکه، این ماشین طوري بود که خودارضایی داخل ماشین را برایم خیلی سختمی

 ام کنم. اه خانوادهقت و تلاشم را صرف رفخواستم تمام وي جدیدي پیدا کرده بودم. تازه صاحب پسر شده بودیم. میانگیزه

ي الف دریافت کردم و ها نمرهسرم را با درس خواندن گرم کردم و خیلی هم پیشرفت داشتم. تقریبا در تمام درس   

آموزان را تشویق به یادگیري خواهد دانشدانشجوي کمک مدرس شدم. متوجه شدم که عاشق کار تدریس هستم و دلم می

هاي هاي اساتیدم، در کلاسلاسسم مرا به دردسر انداخت. دانشجویان به جاي شرکت در کحال، روش تدریتاریخ کنم. بااین

هایمان بسیار آید از دانشجویانم خواستم لباس سوسیالیستی مدنظرشان را بپوشند. کلاسکردند. یادم میمن شرکت می

. کمی از تب و تاب خودارضایی افتاده کردیمت غیررسمی بحث و گفتگو برگزار میشد. با دانشجویان جلساخوب برگزار می

 خواست آن کار را بکنم. بودم، اما هنوز هم دلم می

برگزار شود. تمام  1970ماه را فقط صرف آماده شدن براي امتحانات دکتري کردم. قرار بود امتحانات در بهار سال  9      

ظهر یکی از روزهاي آخر ماه مه عازم شرکت در آزمون  امتحانات کتبی را داده بودم و فقط آزمون شفاهی مانده بود. بعد از

ام را برگزار کنند. وارد دفتر شدم. آقایانی آنجا نشسته بودند التحصیلیام قرار بود جشن فارغشفاهی شدم. دوستان و خانواده

که قرار نیست مرا قبول شان بودم. آنها توضیح دادند که تقریبا چهار سال را با آنها درس خوانده بودم. منتظر شنیدن راي
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شناس باشم. از من خواستند در دبیرستان تدریس کنم، کنند. معتقد بودند آنقدري بر مفاهیم تسلط ندارم که بتوانم تاریخ

چون به معلم تاریخ نیاز داشتند و من هم قدري استعداد تدریس کردن داشتم. آن زمان نفهمیدم که در طی چهل سال 

دانستم که هشت کتري هستم که مجاز نیست دوباره در امتحانات شرکت کند. فقط این را میگذشته، اولین دانشجوي د

ام. بدتر اینکه، باید از آن ام، اما در مقطع دکتري رد شدهام و سه زبان دیگر غیر از انگلیسی را یاد گرفتهسال درس خوانده

دانستم دلیل رد شدنم ما از راز خیلی بدي خبر داشتم. میشدم. ارو میام روبهشدم و با دوستان و خانوادهاتاق خارج می

راضی  ام را داده بود. او بعد از دو سال و اندي به من نشان داده بود از مناین است که خداوند بالاخره سزاي رفتار جنسی

 دانم علت رد شدنم چیست. کردم. واقعا قدرتش را نداشتم به همه بگویم مینیست. شدیدا احساس درماندگی می

م بالا گرفته بود. نیکسون به کامبوج حمله کرده بود. دانشجویان تقریبا در تما 1970هاي سیاسی در بهار سال تنش  

اي که در دانشگاه ایالتی کنت رخ بل از امتحانات دکتري،  طی حادثهي قهفتهها شورش کرده بودند. هاي دانشگاهپردیس

ها متشنج شده بود. در آن روزها، یکی از موضوعات داد، چهار دانشجو به دست گارد ملی کشته شدند. تقریبا جو تمام پردیس

کند. یکی از مت مینه مقاوهاي خلاقاحلچقدر در برابر راه» دولت«زدند این بود که رایجی که همه در موردش حرف می

سرکوبگر  جلی دولتدانشجویانم شنیده بود چه اتفاقی در امتحانات دکتري من افتاده است و معتقد بود رفتار آنها با من ت

ا محرك آن نتوانستند تحملش کنند. همه تحصن کردند و ناگهان مر» دولتی«است. من آن معلم خلاقی بودم که اساتید 

خواست، را نمیکه این ماجرا شروع شد، دیگر امکان تجدیدنظر وجود نداشت. هیچ دانشگاه دیگري هم مدیدند. به محض این

هاي تندرو در پردیس دانشگاه بودم. واقعا بار قضا و قدر روزگار، براي مردي که خودش را غرق در طلبچون یکی از اصلاح

اش او را مجازات عتقد بود خداوند به خاطر رفتار جنسیقرن هفدهم کرده بود، شناخت بسیار اندکی از ویتنام داشت و م

 کردیم.  کرده است، بسیار سنگین بود. بعدا متوجه شد که هم من وهم دانشجویان اشتباه می

گفتم هیچ کدام از ام، به خودم میریختهو بهم ام تاثیر گذاشت. در آن ذهن آشفتهاین اتفاقات بلافاصله بر اعتیاد جنسی   

وع کردم، اي خوبم مهم نیست. چرا باید خوب باشم؟ پس دوباره موردجویی جنسی با ماشین و خودارضایی را شررفتاره

ترسیدم پلیس مرا دستگیر کند. من کرد و فضاي داخل ماشین کارم را سختتر کرده بود. هنوز میفقط الان شرایط فرق می

خواهم داشته داد چه شغلی میصلا فکرم قد نمیجدیدي بودم. امکان کردیم. آنجا دنبال شغل نقل مینیاپولیسو همسرم به 

آورند تا کاري ام بود. والدینم، همسرم و والدینش به من فشار میزاترین برهه ها از زندگیباشم. آن دوران یکی از استرس

 پیدا کردم. » ايچارهراه«پیدا کنم. در اوج درماندگی دنبال کار بودم. سپس، 
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بودم بتوانم خودم  ماساژ شدم. تصمیم گرفتم شانسم را در این کار امتحان کنم و امیدوار هايیکی از سالن متوجه آگهی    

داد لباسی به تن ندارم. درواقع، را برهنه کنم. آنجا بود که با روابط با تن فروش ها آشنا شدم. خانم ماساژور اهمیت نمی

توانم بخشی از آن لذتی را که در خیابان هم. متوجه شدم مین بدي جنسی نشاخواهم تمایلم را به رابطهحس کرد می

اش این انگیز نبود، اما حداقل خوبیي جنسی داشته باشم. آنقدرها هم هیجانبردم اینجا بدست آورم، ضمن آنکه رابطهمی

 ابطه با تن فروش ها شده بودم. رکرد. یک معتاد به بود که دیگر پلیس دستگیرم نمی

بودیم، با سرعت باورنکردنی خرج کنم.  انداز کردهاي را که پسرا در شرق فروخته بودیم و قصد داشتم سرمایه مانخانه  

خواست، پیدا کنم. بالاخره، تصمیم گرفتم به روانشناس مراجعه کنم. باز هم تصمیمم توانستم آن کاري را که دلم مینمی

هایی بود که واقعا مسیر لی مهربانی بود. یکی دیگر از آن شخصیتاین بود که کل ماجرا را تعریف کنم. روانشناس خی

هایی رفهام را تغییر داد. او چند آزمایش روي من انجام داد و ثابت کرد که واقعا مناسب استاد تاریخ شدن نیستم. حزندگی

ستم وارد هر کدام از این خوااي، نویسندگی و سخنرانی عمومی بود. اگر میکه او به من توصیه کرد روانشناسی مشاوره

آوري بود. تصور اینکه باید دوباره از نو درس ي عذابرفتم. واقعا لحظههاي پیشنهادي شوم، باید دوباره دانشگاه میحرفه

طلب تندرویی که در پردیس دانشگاه شورش کرده اصلاح«کرد. گذشته از این، هیچ دانشگاهی خواندم واقعا داغانم میمی

م در میان گذاشتم و پذیرفت. یعنی امکان تحصیل در هیچ دانشگاهی را نداشتم. ماجرا را با چند نفر از اساتیدرا نمی» بود

 م کردند دوباره وارد فضاي دانشگاه شوم. قد حامی من بودند، کمکي بعدي تمامآنها، که در دهه

ا پزشکی مشورت کرده و دریافته بود ت. او بام، را پیدا کرده اسگفت که علاج مشکل جنسیام در این بین، روانشناس    

ي درمان را طی کنم، مشکلم کاملا برطرف خواهد شد. به آن پزشک مراجعه کردم. به من گفت که به که اگر پروسه

ر گیرم، از شر رفتار اعتقادي ندارد و به همین دلیل، زیاد با من صحبت نخواهد کرد. اما اگر تحت درمان قرا» گفتگودرمانی«

آید تا خود خیابان دکتر را تعقیب کردم تا بتوانم با او حرف بزنم. او که سر حرفش ام خلاص خواهم شد. یادم میاسیوسو

آید بدون هیچ حرفی سوار ماشینش شد و رفت و من عمیقا احساس ترس و مانده بود، لام تا کام با من حرف نزد. یادم می

 کردم. تنهایی می

ها الکترودهایی را به نقاط مختلفی از بدنم وصل دادند و تکنسینمرا در اتاق تاریکی قرار می ي درمانی،در این پروسه   

کردم و سپس وقتی کاملا غرق در خیال بودم، باید ام مجسم میکردند. باید خودم را در حال عریان کردن اندام تناسلیمی

کرد. هر جلسه، باید هشت تا دوازده بار این کار وارد میکردم. سپس، دکتر شوك الکتریکی قوي را به من دستم را بلند می
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ام انجام ترین کاریست که در زندگیشک دردناكشد. بیکردیم.  جلسات دو بار در هفته به مدت ده هفته برگزار میرا می

ستم را بالا بیاورم. پردازي کنم و دکردم خیالام. خودم را وادار به شرکت در جلسات درمانی کردم. خود را مجبور میداده

کردم تا از شر این مشکل خلاص آمد میحال، هرکاري از دستم برمیدر پایان، انجام این کار شدیدا سخت شده بود. بااین

 شوم. 

ي درمانم را اواخر ماه نوامبر تمام کردم. آنها به من هایم به وجد آمده بودند. پروسههایش از تلاشدکتر و تکنسین    

ها با ماشینم وباره شباطر دادند که هرگز دوباره در خیابان دست به خودارضایی نخواهم زد. اما در ماه ژانویه، دخاطمینان

بینم که کل این تجربه آرامش کنم، میها شدم. وقتی به گذشته نگاه میمشغول موردجویی جنسی و خودارضایی در خیابان

م و تصورش هم عادي شده بود. درد جسمی فقط اطر رفتارم مجازات شوداد. دیگر عادت کرده بودم به خعجیبی به من می

دانستم. خلاصه اینکه، بازتاب سیستم درونی و قوانین خانوادگی بود که با آنها موکد واقعیتی بود که در مورد خودم می

ي موردجویی جنسی و فرسا جلوبزرگ شده بودم. عادت کرده بودم به خاطر رفتارم رنج بکشم. مثل قبل، درد و رنج طاقت

 گرفت.  ها نمیام را در خیابانخودارضایی

عنوان مددکار جوانان در ام پیدا کردم. بهي اصلیحال، اتفاقی رخ داد که واقعا کمکم کرد. کاري مرتبط با حرفهبااین   

ام. برقراري ها شدهاديي هفتکلیسا مشغول به کار شدم. به خودم آمدم و دیدم که غرق در فرهنگ مصرف مواد مخدر دهه

دانستم چطور و کجا این ها آشنایی داشتم و میارتباط با افراد فراري از خانه و معتادان تاحدودي راحت بود، چون با خیابان

فهمی کنی، از کجا میدانی؟  وقتی مواد مخدر مصرف نمیي اینها را میاز کجا همه«پرسیدند ها را پیدا کنم. از من میبچه

من هم «گفتم آید که اغلب به خودم مییادم نیست چه جوابی به آنها دادم. اما یادم می». قرار است چه کار کنیم؟ قبلش

 شود. دانستم که کمک به دیگران کمک به خودم محسوب میبا تمام وجودم می». یک جور دیگري اعتیاد دارم

کردم. همچنین، خودم را درگیر باید از دو فرزندم مراقبت میام از هم پاشید. والد مجردي شده بودم که زندگی زناشویی   

ها جواب منفی دانستم کارم درست نیست، سخت بود به پیشنهاد زنپاتی کردم. حتی با اینکه مییک سري روابط قاطی

قدري بزنم. بهي هیچ کدامشان بدهم. یک بار پذیرفتم شب سال نو را با دو زن متفاوت بگذرانم. نتوانستم دست رد به سینه

کشیدم که صبح روز قبل از سال نو هفت تیرم را بیرون آوردم و آن را روي میز گذاشتم. نفس عمیقی کشیدم و عذاب می

خواست به خودم گفتم تنها راه نجاتت همین است. ناگهان تلفنم زنگ خورد. یکی از دوستان کشیشم پشت خط بود که می
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ي همان جا بمان. هیچ کاري نکن. تا پنج دقیقه«شنگی بکند. صدایم را شنید و گفت سال نو را تبریک بگوید و آرزوهاي ق

 نوعی کمکم کرد کار درست را انجام بدهم. دوباره، شخصی به کمکم آمده بود. به». رسانمدیگر خودم را می

ره تمام کردم. در شرف ي مشاوي دکتري را در رشته، حال و روزم خیلی بهتر شده بود. دوره1970ي تا اواسط دهه   

کردم از نظر حال، احساس میي جدید درمان سرپایی وابستگی به مواد شیمیایی شدم. بااینازدواج بودم و مدیر برنامه

ها که داشتم از ها را کامل کرده بودم، اما هنوز حال و روز خوبی نداشتم. یکی از شبام. تمام این درمانریختهجنسی بهم

آمدند. خنده به لب داشتند شدم، بیمارانی را دیدم که از محل برگزاري جلسات دوازده قدم بیرون میج میمرکز درمانی خار

رانشان بودم و و همدیگر را در آغوش گرفته بودند. عشق و توجهی که به هم داشتند، خیلی جالب بود. من یکی از درمانگ

عزمم را جزم  از حسادت و اشتیاق سوار ماشینم شدم. آن شبظاهرا حال و روزشان خیلی بهتر از من بود. با دلی آکنده 

 کردم که گروه معتادان جنسی را راه بیندازم. 

اش به مشکل هاي دانشگاهم با من تماس گرفت. او درمانگري بود که به دلیل رفتار جنسیدو روز بعد، یکی از همکلاسی   

آیم، چون از قبل با هم آشنا بودیم، اما گفتم س این کار برنمیبرخورده بود. از من درخواست کمک تخصصی کرد. گفتم از پ

اي دارم و مایلم در موردش با او صحبت کنم. کنار دریاچه هریت، جواهري زیبا در جنوب مینیاپولیس، با هم ملاقات ایده

، راه بیندازم. 1ي گمنامهازدیم، گفتم مایلم گروهی، براساس دوازده قدم الکلیکردیم. همانطور که اطراف دریاچه قدم می

اندازي این گروه است، خیالم شنیدم مشتاق راهپرسیدم مایل است به من ملحق شود و او جواب مثبت داد. از اینکه می

راحت شد. دو روز بعد، دوست دیگري تماس گرفت. او نیز درمانگر بود و مشکلات جنسی داشت. با او در مورد این گروه 

از تمایل کرد. هیچ یک از ما تا آن لحظه در هیچ کدام از جلسات دوازده قدم شرکت نکرده بودیم. صحبت کردم و او نیز ابر

نوبت ماجرایمان را شناختیم. هر یک از ما بهترین مکانی بود که میاي شروع کردیم، چون خلوتخانهجلساتمان را در قایق

 ه او نیز درمانگر بود، به ما ملحق شد. مان تمام شده بود که عضو چهارمی، کتعریف کردیم. تازه جلسه

شناختم که در حال شدیم. کشیشی را میخانه جا نمیشدند، دیگر در آن قایقازآنجاکه افراد بیشتري به ما ملحق می   

تواند فضایی در اختیارمان بگذارد تا جلساتمان را در آن برگزار ترك اعتیادش به الکل بود. نزدش رفتم و از او پرسیدم آیا می

دیدم که او چه طور دهد. قبول کرد کمکمان کند. میي دوازده قدم را به ما نشان میي برگزاري جلسهکنیم و آیا نحوه

                                            
1 .  Twelve Steps of Alcoholics Anonymous 
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سعی می کرد معنا و مفهوم کلی دوازده قدم را براي ما باز کند. او حامی (راهنما) خیلی خوبی بود و تا به امروز قدردانش 

اي گروه کر را در اختیارمان قرار داد. اوایل تابستان ههستم. او به من یاد داد چطور دوازه قدم را برگزار کنم و یکی از اتاق

کردیم. بودن ها در کلیسا برگزار میجلساتمان را شروع کردیم و تا پاییز، جلسات منظمی را پنجشنبه شب 1977سال 

گذاشتیم، یانگیزمان را با هم در میان مهاي غمداد. وقتی داستانکنار افرادي که مشکل من را داشتند، خیلی حس خوبی می

رو، مراسم کردیم نیاز داریم بیشتر با هم وقت بگذرانیم. ازاینآورد. همچنین، احساس میاشتراك ما را به وجد میآن وجه

 گذراندیم. ها را ترتیب دادیم. به این ترتیب، دو روز در هفته را با هم وقت میي دوشنبه صبحصبحانه

ایمان بود. از ده عضو، نه نفر هاي حرفهکردیم نقشگروه آن را حل و فصل می عنواني مهمی که باید بهاولین مسئله   

چنینی خواستند درمانجوها را به گروه ایننوعی درمانگر بودند و آن یک نفر قاضی بود. مشکل بزرگمان این بود که مردم میبه

ها را ، تصمیم گرفتیم گروه چهارشنبه شبشد درمانجوهاي خودمان را وارد گروه کنیم. بنابرایننمیارجاع دهند، اما 

ر با هم کاندازي کنیم تا درمانجوهاي مراجعه کننده بتوانند در آن حضور پیدا کنند. اعضاي این گروه هم در همان اتاق راه

 کردیم که اگر مردم محله متوجه این قضیه شوند، چه خواهند کرد. کردند. اغلب به این فکر میملاقات می

مان، مجبور بودیم بیش از سی نفر را در اتاق کر، که ظرفیت رفته بسیار بیشتر شد. در گروه اصلیهر دو گروه رفته اعضاي    

دانستیم که باید گروه را تفکیک کنیم، اما طاقت دوري همدیگر را نداشتیم. بالاخره فقط بیست نفر را داشت، جا دهیم. می

را ایجاد کردیم. » گروهیبین«ي خدمات ها نیز تجزیه شد. کمیتهچهارشنبه شب مان را تقسیم کردیم. گروهدو سه بار گروه

 متولد شد.  (SAA)از آن پس، گروه معتادان جنسی گمنام  

پیش از مراسم  يفرایند تقسیم گروه در واقع بعدا مشکلاتی را رقم زد. این مشکل با خلوتگاهی که سال دوم در آخر هفته   

داد. مان را به خود اختصاص میي طولانی بود که کل آخر هفتهشکرگزاري ایجاد کردیم، شروع شد. مراسم خلوتگاه جلسه

گرفتیم و از میان یخ به گرفتیم. برخی از ما حمام بخار میهاي مختلفی را برعهده میپختیم و مسئولیتمان غذا میهمه

ها معجزه کرده بود. پیوندمان را عمیقتر و کردیم. واقعا این آخرهفتهدر استخر شنا می مانپریدیم. همهداخل استخر می

ها، رقابت بر کردیم. با تقسیم شدن گروهمان را پربارتر کرده بود. هر سال، مراسم خلوتگاه را با همان نتیجه تکرار میبرنامه

ي قبل از مراسم شکرگزاري در آن مکان خواستند آخر هفتها میهي گروهسر استفاده از آن خلوتگاه بسیار شدید شد. همه

ها هاي دیگر کردند. طی این سالهاي مختلف شروع به جستجوي استراحتگاهجمع شوند. تنش زیاد شده بود. بنابراین، گروه
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ز اقصی نقاط کشور به این کنند، عملکرد بسیار خوبی دارند. اعضا اها را با هم سپري میهایی که آخر هفتهام  گروهفهمیده

 خارج از وقت معمول جلسه داشته باشند.  اد. اعضاي گروه باید زندگی خصوصینکته اشاره کرده

خوبی از پس سازماندهی کردن هایمان را با هم هماهنگ کند. او بهمردي را به نام مارو استخدام کردیم تا خدمات گروه   

ها را طوري مرتب کرد ی دلسوزي بود. او گروهرفته بود و خودش هم انسان خیلآمد. روند بهبودش خیلی خوب پیش برمی

هاي دیگر در سایر نقاط کشور نیز از اد شد. بسیاري از گروهسنت پاول ایج-ي مینیاپولیسگروه در  منطقه 50که حدودا 

ام. شناختههاییست که تاکنون میردترین مشک یکی از بامحبتبردند. او بیاش بهره میردمندانههاي صمیمانه و خمشاوره

ها، برخی افراد کردم. در طول برگزاري این کارگاهاندازي میي اعتیاد جنسی راههاي آموزشی در زمینهدر آن برهه، کارگاه

د. از شوشان برگزار نمیاي در منطقهگفتند آنها نیز به چنین جلساتی نیاز دارند، اما هیچ جلسهکشیدند و میمرا کنار می

دادم و شماره تماس مدیر ي برگزاري جلسات را یادشان میخواستم بعد از پایان کارگاه نزد من بیایند. نحوهآنها می

سپردم. اگر آن افراد واقعا تمایل به دادم. از آن به بعدش را به مارو، که مدیر هماهنگی بود، میهماهنگی را به آنها می

 کرد.  مدت خیلی طولانی به همین منوال پیش رفتیم.شان میبرگزاري جلسات داشتند، مارو کمک

والد شده بودم، فقط سپس، درگیر بحران دیگري شدم. ازدواج دومم هم به شکست انجامید.  واقعا داغان شدم. دوباره تک   

مان را با نقض ابطهکشیدم. همسرم یکی از دانشجویان خودم بود. راین بار باید بار بزرگ کردن چهار فرزند را به دوش می

مان را حفظ کنیم، نتوانستیم بر آن شدید حد و مرزهایی که بینمان بود شروع کردم و با آنکه خیلی سخت کوشیدیم رابطه

هاي آید شنبه صبح بود و روي پلهاختلافات اولیه فائق آییم. با مارو تماس گرفتم، چون آن زمان راهنما نداشتم. یادم می

کردم. رهجوي او شدم. چون خودم جزء بانیان این برنامه ام را بازگو میداشتم کل داستان زندگی پشتی نشسته بودم و

ي راهنمایی را به ما نشان دهد. حالا، بعد از گذشت بودم، هرگز تجربه کار با راهنما را نداشتم. کسی را نداشتیم که نحوه

موقع راهنما شدم. واقعا خیلی بهمند میراهنماي باتجربه بهره هشت سال از شرکت در این برنامه، بالاخره از امتیاز داشتن

والدي مواجه شده بودم، بلکه پدرم بعد از سی سال ترك اعتیاد به الکل، دوباره به ي طلاق و تکگیرم آمد. نه تنها با مسئله

آمد، اکنون اي به سراغم میورهام، که قبلا دفسردگیاتحمل نبود و الکل روي آورده بود. واقعا این حجم از استرس قابل

 رفیق شفیقم شده بود. راهنمایم کاملا این شرایط را درك کرده بود.

کردم من نباید با چنین مشکلاتی دست و پنجه نرم کنم. گذشته از این، درمانگر یکی از معضلاتم این بود که تصور می   

کردم و راهنمایم واقعا تمام تلاشش را کرد کنارم شرم میمجرب و یکی از اولین اعضاي این برنامه بودم. عمیقا احساس 
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هایم خیلی مضطرب بودم. راهنمایم آمد و قبل از اینکه روي صحنه بروم، صلیب آید قبل از یکی سخنرانیباشد. یادم می

ده بود، ساخته چوبی کوچکی را به من داد. این صلیب را از الوار کلیسایی در کانتربري، که در جنگ جهانی دوم بمباران ش

شد. حالا، آن صلیب را به من داده بود. همیشه تر میکرد، پرجراتبودند. وقتی راهنمایم این صلیب را با خودش حمل می

کردم، به دهم و همیشه منتظر تماس من بود. اگر مدتی تماسم را با او قطع میحواسش بود چطور کارهایم را انجام می

خندیدیم.  سپس، هر دویمان می». کردم واقعا به روند درمان پایبنديفکر می«گفت  میزدم محض اینکه به او زنگ می

خواهد به من بفهماند که چقدر حفظ ارتباط مهم است. موفقیت این برنامه منوط است به این که افرادي دانستم که میمی

  دانند با تو در طول مسیر بهبود همراه شوند.ات را میکه کل داستان زندگی

قانه نگذارم و بهترین کاري که در آن مقطع زمانی در حق خودم کردم این بود که تصمیم گرفتم با هیچ زنی قرار عاش   

هایم، اجراي برنامه و درمان خودم گذاشته بودم. به ي عاشقانه با کسی نشوم. تمرکزم را روي بزرگ کردن بچهوارد رابطه

ام رفته متوجه علت رفتار جنسیاري در اوایل خردسالی معطوف کردم، رفتهآزي کودكمحض اینکه توجهم را به مقوله

ام موجب شده دارد. فهمیدم تجارب خانوادگی» آلونک«ام در آن ام ریشه در تجارب کودکیگراییشدم. فهمیدم که عریان

کردم حق مخالفت با آنها ر میتوانستند روي من نفوذ داشته باشند و من تصونتوانم در مقابل زنان مقاومت کنم. زنان می

پاتی داشته باشم. سه سال طول کشید تا دوباره با زنان قرار عاشقانه را ندارم. همین امر موجب شد روابط بسیار قاطی

ام از بین رفته بود. متوجه بگذارم. خودکفا شده بودم. به این باور رسیده بودم که با تنهایی مشکلی ندارم. حس درماندگی

تر شده است. وقتی حتی ارزشمندتر و بادوام (SAA)وابط دوستی عمیقم با اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  شدم که ر

هایم مشکل داشتند، ها کردم، دوستانم مثل عقاب حواسشان به من بود. وقتی با انتخابدوباره شروع به قرار گذاشتن با زن

گذاشتم، همسر ي آنها موافق بودند زنی که با او قرار میعقیده بودند. همهگذاشتند. آنها با فرزندانم هممن را در جریان می

که چالش جدیدم  مناسبی است. تا چندین سال با نظر دوستانم، فرزندانم و آن زن مخالف بودم. سپس، به این نتیجه رسیدم

کردم. حالا پذیر میابر این زن آسیبا در بررانداختم و خودم است. باید خودکفایی که تازه بدستش آورده بودم، به خطر می

ها شرکت گرفتم چطور با خودم روراست باشم و با آن زن وارد رابطه شوم.  با هم در انجمن مخصوص زوجباید یاد می

 کردیم. از خط قرمزم رد شدم و خودم را به او متعهد کردم. 

اي در درونم نبود که بخواهم از آن فرار کنم و هیچ دغدغهازدواج با او بهترین کار بود. هیچ تزلزلی نداشتم. هیچ رنجی      

توانستم به اینجا برسم. مهمتر از کنم بدون کمک اطرافیانم میهاي دیگري دارم، نداشتم. گمان نمیمورد اینکه چه گزینه
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را تمام کردم. بزرگترین دادم ي راهنمایم عمل کردم، وقت گذاشتم و کاري که باید انجام میهمه، خدا را شاکرم که به توصیه

ام دست نکشیدم. این برنامه همیشه آنچه که نیاز داشتم ي مناسب زندگیدرسی که گرفتم این بود که هرگز از یافتن برنامه

 ام نبود. ام دیگر چالش اصلیهاي طولانی بعد از اینکه پاکی جنسیکرد، حتی تا مدترا مرتفع می

هاي چهارم و پنجم را تا آخر پیش رفتم. هر قدم ي قدمجه نرم کردم. سه دورههاي دیگري هم دست و پنبا چالش   

کنند. ها همیشه در روند بهبود کمکمان میاي متفاوت بود. این قدمهاي مهمی را به من آموخت و هر کدام تجربهدرس

ند نفرشان روي آوردند. چ برخی از دوستانم از شرکت در جلسات درمانی دست کشیدند و به اشکال دیگري از رشد شخصی

ش پایداریست دچار لغزش شدند، که خیلی پایشان گران تمام شد. به خودم ثابت شد که پایبندي به اصل دوازده قدم چال

گوید وجود دارد که می (SAA)المثل مشهوري در انجمن معتادان جنسی گمنام  ي مفیدي دارد. ضربکه همواره نتیجه

به اعتیاد  نیست که دیگر مشکل نخواهید داشت. بلکه، دچار مشکلاتی خواهید شد که ربطی بهبود یافتن به این معنا«

 ». ندارند تانجنسی
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 اش را نجات دادتماس تلفنی که زندگی .2

کردم فقط روز بدي را پشت مان، تصور میزبینم. در آن ام معجزه میکنم، هر آنچه تجربه را کردهوقتی به گذشته نگاه می

 ام. سر گذاشته

ن بودند، قرار و تنها بودم و آرزویم خلاص شدن از این وضعیت بود. به هفت نفر از افرادي که در فهرست دوازده قدم مبی   

ی زدم تا پاك مزنگ زدم، اما موفق نشدم با هیچکدامشان صحبت کنم. نمی دانم آیا با این اقدام خودم را به آب و آتش 

 بمانم؟ آیا به لغزش نزدیک شده بودم؟ 

توانست داد، اما درونم طوفانی بود. غوغایی از خشم و ترس درونم به پا بود. کسی نمیظاهرم مرا انسانی سعادتمند نشان می   

دیدم، بعدا فهمیدم که از ظاهرم به سرّ درونم پی ببرد. درونم را سیلی از غم فراگرفته بود. آنچه آن زمان از پا درآمدن می

بم وارد کرده یدم آن حجم از وحشتی که آن زمان تجربه کرده بودم شوکی بود که خدا به قلموفقیت بوده است. بعدا فهم

 بود تا مرا دوباره به زندگی برگرداند. 

رسید، در اصل تصمیم بسیار اهمیت به نظر میفهمم آن تصمیمی که آن لحظه خیلی بیبا نگاهی به گذشته می   

ام ي دیگر در آن فهرست تماس بگیرم. همان یک تماس دیگر زندگیا یک شمارهگرفتم بسازي بود. باید تصمیم میسرنوشت

سی را یافته بودم که را در مسیر درستی قرار داد. نفر هشتمی که با او تماس گرفتم، جواب تلفنم را داد و مهمتر از همه، ک

رم کلی که با آن دست و پنجه نتوانست در حل مشاملا میآور این که آن شخص کدست یاري به سمتش دراز کنم. شگفت

ان از کردم و مهمتر و خطرناکتر از اعتیادم به الکل بود، کمکم کند. او قرار بود در رفع مشکلی کمکم کند که آن زممی

ام قرار داشتم و کاملا به عطف زندگیاي و بدون حتی کورسوي امیدي، در نقطهخبر بودم. بدون هیچ نشانهوجودش بی

 توجه بودم.  داد، بیبخت و اقبالم داشت به من نشان میهایی که نشانه

نامم آخرین نفري بود که به او زنگ زدم و جواب تلفنم را داد. می "آر "نفر هشتم جواب تلفنم را داد. دوستی که او را    

جللش باشد. اما او گذرانی در عمارت مگیري یا خوشسواري، اسکی روي آب، ماهیکردم او هم باید در حال قایقتصور می

مرغم اش بود. بیکار بود. در رستوران ویتنامی در مینیاپولیس با هم ملاقات کردیم. همانطور که داشتم رولت تخمدر خانه

شده بود، کنم مشکلی دارم. آر که در حال خوردن برنج سرخخوردم، مشکلم را برایش شرح دادم. به او گفتم حس میرا می

وضوح اش سر میز شام در خاطرم نماند. در عوض، تنها چیزي که بهي واقعیمه را توصیف کرد. توصیهپشتیبانی معمول برنا
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کردم کننده است. همیشه تصور میي بهبود خیلی کمکیادم مانده این است که فقط حضور یک دوست در پروسه

 جات داد. هستم، اما حضور آر، حتی اگر فقط همان یک شب بود، مرا از لغزش ن» دارمشکل«

خب اوضاع کلی «کردیم. عاقبت از من پرسید زدیم و صحبت میآر پیشنهاد کرد اطراف دریاچه هریت قدم بزنیم. قدم می  

 ». ات چطور است؟زندگی

ساز این بود که شرایط معمولا از روي غریزه تمایل داریم از جواب دادن به این سوال طفره برویم. دومین اتفاق سرنوشت  

 ام را شرح دادم. زندگیواقعی 

شدم. اي میها زن دیوانهاي داشتم. روزها متخصصی مفید و شبام چطور باشد؟ زندگی دوگانهخواهی اوضاع زندگیمی   

ام بازي شطرنجی در آن زمان، هشت شریک جنسی داشتم. آن تعداد شریک جنسی در زندگی من عادي بود. زندگی جنسی

داد. او اولین کسی ي جنسی به من پول میام در ازاي رابطههاي جنسیشد. یکی از شریکام میبود که با سرعت بالایی انج

واقعی وسواس » هرزه«حال، فحشاي واقعی به تاراج گذاشتن صداقتم بود. داد. باایننبود که به خاطر سکس به من پول می

کرد. انسان شریفی بودم که زندگی ن میام آن شخصی که باور داشتم هستم را کتماام بود. زندگی خصوصیجنسی

ام. این حقایق را به آر بازگو کردم. یک کردم در هزارتویی از اسرار و فساد گیر افتادهاي داشتم. احساس میغیرشرافتمندانه

زنیم. شدیم، از من خواست یک دور دیگر با هم قدم بدور اطراف دریاچه قدم زده بودیم. همانطور که به پارکینگ نزدیک می

اش شبیه به داستان زندگی من بود، اما یک فرق مهم داشت. او اش را بازگو کرد. داستان زندگیاین بار او داستان زندگی

اعتیاد جنسی  به یکدیگر در رهایی از ي اعضادر مورد گروه کوچکی از مردان به من گفت که تازه تشکیل شده بود و همه

  اش خارج شود.کرد کمکش کرده بود از هزارتوي اعتیاد جنسیاین گروه دریافت میکردند. خرد و حمایتی که از کمک می

ه هم رسانده بود. دست بداستان زندگی آر من را منقلب کرد. ماه از پشت ابر درآمده بود و ما دو خواهر و برادر دوقلو را    

ه به بعد متحول ام از آن لحظرد. زندگیک کردیم، محبتی بینمان ایجاددر دست هم بودیم و اسراري که داشتیم فاش می

 شد. 

بود که گروه » ايمسئله«ي بعدش با من تماس گرفت. عضویت یک زن در یک گروه کاملا مردانه با دوازده عضو هفته     

 هاي بیشتري به گروه ملحق شوند. کردم تا زنن نبود. باید صبر میي مواجهه با آآماده

 چهار ماه منتظر ماندم.
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ام شد. ام اسم دارد و پتانسیل بهبود دارد، هم شادي و هم امید وارد زندگیوقتی فهمیدم آشفتگی جنسی زندگی    

، جنبش زنان هنوز در مراحل 1980کردم است. در سال ام توصیفی انسانی از آنچه تجربه میدانستم که اعتیاد جنسیمی

ي جنسی یدا نکرده بود. در جامعه، مردانی که با آنها رابطهپنفوذ  اش بود. پیام این جنبش هنوز به فرهنگ عامهابتدایی

شدند. ادبانه اما عادي یا حتی بامزه دیده میشدند. این اصطلاحات بیتلقی می 1داشتم در بدترین حالت دخترباز یا دون ژوان

نامیدند. این اصطلاحات مردباره می شان فاحشه یاعنوان شریک جنسیا بهرگرفتند. اما من یکی از آن پسر شیطونا خطاب می

دیدند. اصطلاح اعتیاد جنسی زنان و مردان درگیر این معضل ناپذیر بود. زنان دیگر هم من را منفور میحاکی از فساد اصلاح

شود یاي حاکی از امید است: فردي که دچار اعتیاد جنسی است وارد این برنامه مدهد. این اصطلاح استعارهرا برابر نشان می

 شود.و با کمک دیگران از شر آن خلاص می

ژوانیسم  دون اختلالی است که با نیاز اجباري به اغواگري و درگیري جنسی مشخص می شود، افراد دون ژوان سندرم -1

ها، روابط نزدیک، کوتاه مدت یا عدم وجود رابطه  دون ژوان خورند، بنابراینهاي عاطفی مشخص شکست میدر درگیري

 .دارندرا 

دن معناي سلامت باآنکه منتظر بودم گروه زنان تشکیل شود، متوجه شدم که اصلا درکی از سلامت جنسی ندارم. از فهمی   

 رفتم. دوباره به مصرف مشروبات الکلی روي آوردم و بعد از سه سال پاکی، دچار لغزش شدم. جنسی طفره می

و و یکی اشوند.  (SAA)خواهند عضو انجمن معتادان جنسی گمنام  آر با من تماس گرفت و گفت سه زن دیگر می      

ي برخوردشان با ي گروه، نحوهي ادارهدیگر از مردان گروهش با من و آن سه زن دیگر ملاقات کردند. آنها در مورد نحوه

 ه حال خود رها کردند. و محرمانگی در گروه توضیح دادند. سپس، رفتند و ما را ب ي حفظ حریم خصوصیواردها و نحوهتازه

ا تا مینیاپولیس را باید به زنانی که پشت میز نشسته بودند، نگاهی انداختم. یکی از زنان از ایالت دیگري آمده بود. از آنج  

اي مشغول به کار کرد. زن دوم مطمئن نبود آیا به چنین گروهی تعلق دارد یا نه. زن سوم در کارخانهساعت رانندگی می 4

 تاد الکلی بودم. کرد. من، زن چهارم، معي جنسی برقرار میرتبا با همکارانش در محیط کار رابطهبود و م

کردیم. کاملا مان تقلیل یافت و فقط من و یک زن دیگر عضوش بودیم. همچنان با هم ملاقات میطی یک ماه، گروه     

مچنان بهترین وهمان شدند. دو نفر از آن هشت زن هاعتیادم را به الکل ترك کردم. تا فصل بهار، هشت زن دیگر عضو گر

 دوستان من هستند. 
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اي پیدا کرد تا کارهاي خدماتی کنندهنیاز مبرمی به هماهنگ (SAA)، انجمن معتادان جنسی گمنام  1981در بهار سال    

ه، پنج عضو حضور داشتند: گروي میانرا هماهنگ کند و به مسائل سیاستی و اخلاقی انجمن رسیدگی کند. در اولین جلسه

کم ی که اعضایشان درگیر دو نوع اعتیاد بودند. کمهایهاي مردان و یک نفر از هر یک گروهمن، یک نفر از هر یک از گروه

ها هزار نفر رشد پیدا کرد و به سازمان به ده (SAA)تادان جنسی گمنام  هایی شکل گرفت. چطور شد که انجمن معائتلاف

عطا کرد نعمتی بود که  1935الان هست، تبدیل شد؟ موهبتی که خداوند به بیل دبلیو ودکتر باب در سال  المللی کهبین

 دهد. عجب میراثی! همچنان ثمره می

هاي من تشکیل شده جنساندازي گروه زنان معتاد جنسی موهبتی الهی بود. عضویت در گروهی که از هماز نظر من، راه   

عنوان زنی که نظر بودند. بهدچار لغزش نشوم. سایر اعضا نیز با من هم امي سازگاري بهبود اولیهبود کمکم کرد در مرحله

آزاري داشتم، از متجاوزان، حتی متجاوزانی که در حال بهبود از اعتیاد جنسی ي تجاوز و کودكام تجربهدر دوران کودکی

موجب لغزشم بشود. عضویت  هر کدام از این اتفاقات ممکن بود ترسیدم.بودند، هراس داشتم. از اغوا کردن یا اغوا شدن می

ان این فرصت را به در گروه زنان نه فقط کمکم کرد از اتفاقات منفی اجتناب کنم، بلکه فرصت مثبتی را مهیا کرد. گروه زن

دادم که نه ن ارزش میقدري به مردامن داد که بفهمم مردان معتاد جنسی به اعتیاد من دامن زده بودند. تا آن زمان، به

 دیدم. کنندگان میکردم. زنان دیگر را رقبا یا محکومفقط خودم، بلکه زنان دیگر را فدایشان می

ي همتایانم، کوشیدیم ، من و خواهرانم، همه(SAA)گمنام   هاي نخست حضورم در انجمن معتادان جنسیدر سال      

ي د گرفتم که رفاقت صادقانه، بدون نیاز به مبادلهدرستکار شویم. از آنها یا مان را برطرف کنیم و دوبارههرج و مرج زندگی

 شرط صمیمیت و عشق متعهدانه است.جنسی، پیش

انع مبه هیچ وجه راحت نبود. برچسب معتاد جنسی ممکن است  (SAA)عضویت در انجمن معتادان جنسی گمنام      

خواستند عضو ي درمان بودند و میي کافی شجاع یا تشنهاندازهملحق شدن اعضاي احتمالی به گروه شود. زنانی که به

در سه سال بود.  که هدف از آنها حفاظت از اعضاي فعلی گروه شدندمواجه می موانعیک سري اي شوند با چنین برنامه

 شدند. شان دور هم جمع میاول، اعضاي گروه زنان در منازل شخصی

واردها توجه نشان دهند. شدیدا حواسمان به رشد، ثبات و انسجام گروه زنان منوط به این بود که اعضاي فعلی به تازه   

 رد. کمعرفی می (SAA)نیازهاي خاص زنی بود که خودش را در انجمن معتادان جنسی گمنام  
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آید ي ارتباط اولیه خیلی مهم است. اینکه زنی به جلسه میاز همان ابتدا، خرد گروه به ما نشان داد که مدیریت دلسوزانه   

کند، بستگی دارد. از دید زنان گروه، اینکه اش از زنانی که ملاقات میشود یا نه به برداشت اولیهیا نه و آیا عضو گروه می

وارد شود. راهنمایی دقیق تازهاند معمولا مهمتر از این است که چه کمکی، چگونه یا کجا ارائه میرسمی یاري» چه کسی«

ي گروه، اتفاقات کردند و در مورد گذشتهوارد ملاقات میبه دوام گروه زنان کمک شایانی کرد. دو نفر از اعضاي گروه با تازه

دادند. گروه زنان از حیث اقداماتی که بعد از ارتباط اولیه انجام ح میاش تا به امروز توضیي پیشرفت و ترقیافتاده و نحوه

کردند و داوطلبانه ي حضورش در گروه همراهی میوارد را در اولین جلسهداد، بسیار متمایز بود. این دو نفر آن عضو تازهمی

ي استفاده از هاي اول نحوهدر هفتهشدند. مهمتر از همه، هر کدام از راهنماها ي اول میراهنماي موقتش در شش هفته

ي استفاده هاي دوازده قدم لزوما به این معنا نبود که زنان نحوهدادند. عضویت در سایر انجمنراهنما را به عضو تازه یاد می

گرفت و س میبا او تما وارد، راهنمایششان، بلد بودند. با تایید عضویت تازهاز راهنما را، خصوصا در مقابله با اعتیاد جنسی

 احتی کند و در صورت نیاز با او تماس بگیرد. وارد با او احساس رکرد تا تازهاوضاع را بررسی می

ي حضورش در قدم اول و کرد. حس اعتماد لازمهاین ارتباط یک به یک حس اعتماد را در عضو تازه وارد ایجاد می    

شد. بازگشت به گروه او را اش در گروه میروه مشوق حضور دوبارهاش با سایر اعضاي گتبادل تجاربش بود. روابط دوستی

ها او را به سمت ترك اعتیادش هدایت هاي برنامه را استفاده کند. به کارگیري ابزارها و قدمکرد ابزارها و قدمترغیب می

ي مامن امنی در مواقع بحران مندکرد. این رابطهکرد. ترك اعتیادش ارتباطش را با سایر معتادان در حال ترك حفظ میمی

 کرد. کرد و پیام گروه را منتشر میهاي اعضا به دیگران کمک میکرد. او به پاس قدرشناسی از کمکشخصی مهیا می

و شرکت در جلسات گروهی مختلط،  (SAA)معتادان جنسی گمنام   گروهی با مردان عضو انجمناز طریق ارتباطات بین   

ضو انجمن به من ادرانه با حمایت خواهرانه فرق دارد، البته هر دو نوع حمایت موثرند. مردان عمتوجه شدم که حمایت بر

پرواتر رفتار کنم. ملایمت جایگزین رو شوم و چطور با زنانی که راهنمایشان بودم، بییاد دادند چطور مستقیم با اعتیادم روبه

 شد.ت رفتار میاره وارد برنامه شوند، با ملایمخواستند دوباعتیاد بود.  با افرادي که بعد از لغزش می

مینیاپولیس -در شهرهاي دوقلوي سینت پل 1980ي که در اوایل دهه (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام   در گروه   

افزایی بالایی جریان داشت. زنان و مردان عضو انجمن سیستم راهنمایی مناسبی را ایجاد تشکیل شده بود، انرژي و هم

هاي اول، من بیشتر امور خارج دند تا معتادان جنسی ساکن شهرهاي دیگر بتوانند از خدمات انجمن بهره ببرند. در سالکر

نیازمند کمک بودند. برخی  (SAA)کردم. برخی در ایجاد گروه معتادان جنسی گمنام  از شهر مربوط به زنان را مدیریت می
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تري بودند، از ا اعتیاد جنسی آشنا باشد. سایرین، که ساکن مناطق دورافتادهشان بودند که بنیازمند درمانگري در منطقه

نیاز  (SAA)از انجمن معتادان جنسی گمنام  هایی کردند. اما به کمک راهنمارا اجرا می هاي دیگر برنامهطریق انجمن

کشان در جلسات دوازده قدم نبودند، کمک که قادر به اشترا» رازهایی«ها و بازگویی داشتند تا به آنها در مقابله با بحران

 آنجلس دریافت کردم و به قدم پنجم خانمی گوش کردم. کند. یک بار، تماسی از لس

اي بزرگ اندازهیک هزار عضو داشت (حدودا یک سوم زنان) و به (SAA)، انجمن معتادان جنسی گمنام  1983در سال    

نیم. مرد بسیار شریفی را استخدام کردیم. آن شخص یکی از ر آن استخدام کوقتی را دتوانستیم کارمند تمامبود که می

 (SAA)هاي اداري بالا بود. شاید صداي این مرد اولین صدا از انجمن معتادان جنسی گمنام  برادران در حال بهبود با مهارت

ها و جزواتی ات گسترش یافتند. کتابجزو هاي تولید مقالات و. متعاقبا، سازمانمان شکوفا شد. کمیتهایدباشد که شنیده

ریزي شدند. فهرست راهنماي ملی از جلسات تهیه هاي گروهی برنامهمنتشر شد و جلسات سخنرانی برگزار شد. خلوتگاه

ها از اند. ارتباطات همیشگی میان گروهنوشته شده "تانات در منطقهي برگزاري جلسنحوه "هاي راهنما در موردشد. کتاب

 شد. هاي ملی برگزار شد. انجمن روز به روز بیشتر شناخته میختلف ایجاد شد. کنفرانسمناطق م

صورت گرفت. از آن زمان به بعد،  1982ها در سال با رسانه (SAA)اولین ارتباط رسمی انجمن معتادان جنسی گمنام      

ي گمنامی احترام ها خیلی به مقولهو هم رسانه ایم. هم ماتکی بودهمهاي گمنام، به دوازده قدم درست مانند انجمن الکلی

با تلویزیون، رادیو و مجلات انجام دادم. داستان زندگی من  گذاریم. به نمایندگی از زنان عضو انجمن چندین مصاحبهمی

ي بهبود، رو، رنج و تحقیري که حاصل آن روزهاي سیاه هستند از طریق معجزهابزار برقراري ارتباط با دیگران شد. ازاین

 ام را متحول کردند. زندگی

ام، با روانپزشکی در برنامه حضور پیدا کردم. او بهترین توصیفی که تاکنون از اعتیاد هاي تلویزیونیدر یکی از مصاحبه  

 برند،بیند که سایرین از سکس لذت میام را ارائه کرد. او گفت سکس مانند شنا کردن است. معتاد جنسی میجنسی شنیده

زند. این سناریو کشد و دوباره در آن شیرجه میزند، چیزي نمانده خفه شود، خودش را بیرون میبه اعماق آن شیرجه می

 شود. او معتقد بود که معتادان هرگز به دنبال شیرجه زدن در عمق پایین نیستند، چه رسد به اینکهبارها و بارها تکرار می

 را بیاموزند.  زنیي درست شیرجهبخواهند نکات نحوه

هاي تلویزیونی شرکت کردیم. عصر همان شوي یکی از شبکه، من و چند نفر از اعضاي انجمن در تاك1987ابتداي سال    

که در شهر برگزار شد، شرکت کردم. مردي وارد  (SAA)روز در یکی از جلسات کوچک انجمن معتادان جنسی گمنام  
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دقیقا  (SAA)شو، به این نتیجه رسیده است که انجمن معتادان جنسی گمنام  جلسه شد و گفت که بعد از دیدن تاك

ام. آن گفتم بالاخره من هم به کار خداوند آمدههمان گروهیست که نیاز دارد. آن لحظه حس عجیبی داشتم و با خودم می

خوبی شو نامه نوشتند و ما بهبود. بیش از هزار نفر به این تاك (SAA)عطف انجمن معتادان جنسی گمنام  سال نقطه

 جوابشان را دادیم. 

هاي تلویزیونی قبلی داشته است. در سال شو مخاطبان بیشتري نسبت به برنامهاز این بود که این تاكاین امر حاکی     

هایی را از بیش از یک هزار نفر از سراسر کشور ، یکی از اعضاي تیم پژوهشی در مورد اعتیاد جنسی بودم و داده1989

نفر از این افراد انجام دهم.  150با  اي راخصی گستردههاي شي من این بود که مصاحبهکردم. بخشی از وظیفهآوري جمع

 اده بودم. دترین کاري بود که تا به حال انجام بخشفرد بود و لذتاین تجربه منحصربه

ي معتادان با هم متحد هستند، بلکه نه فقط همه». همه یکی هستیم«مشارکتم در این پروژه بارها به من یادآور شد که     

 ت. ا شرافت دارند. یک سمت ماه روشن و یک سمتش تاریک است، اما در هر صورت ماه اسي معتادههمه

فرد بودنم توهمی بیش کنم که تفکرم در مورد منحصربهگذرد، واضحتر درك میام بیشتر زمان میهرچه از پاکی جنسی   

عتادان جنسی کند. انجمن مفرد مینحصربهنبوده است. اعتیاد فقط یک جنبه از انسان بودن است. بهبودي مرا مانند بقیه م

ی گمنام  مکان امنی براي پی بردن به این موضوع و داشتن زندگی بهتر است. در انجمن معتادان جنس (SAA)گمنام  

(SAA)م. توانم قدرت تحمل شادي را در خودم تقویت کن، می 

ورانگیزترین چه دستاوردي نصیبم کرده است؟ غر (SAA)بنابراین، بیست سال حضورم در انجمن معتادان جنسی گمنام     

هاي آبکی نیست. ام دیگر مانند داستان سریالدستاوردم از این برنامه برخورداري از زندگی عادي بوده است. داستان زندگی

تی گذارم و از فرصت پیشرفت خلاقانه و روابط دوسبام را زیرپا هاي شخصیحضورم در این برنامه کمکم کرد محدودیت

گیري انجمن هاي شکلهاي جدید صمیمیت را از زنانی یاد گرفتم که از همان نخستین سالعمیق بهره ببرم. مهارت

 (SAA)ام را بازیابم. گروه معتادان جنسی گمنام  اند. موفق شدم صداقت دیرینهعضو آن بوده (SAA)معتادان جنسی گمنام  

ام محدود به س جنسیم. به این نتیجه رسیدم که پرهیزکاري یعنی تماام خارج شودر کل کمکم کرد از باتلاق جنسی

توانم به آنها متعهد شوم. از الان دیگر به این قانونی که وضع ارتباط با مردانی شود که عمیقا با آنها صمیمی هستم و می

 ام، پایبندم. کرده
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بازي، شود، درست همانطور که هنگام آتشدار میهاي کوچک دیگري پدیي بزرگ بهبودي از اعتیاد، معجزهاز معجزه    

شناسم آیند. یکی از این معجزات را به چشم خودم دیدم.  مردي را میي گل به چند رنگ درمیهاهاي نور مانند غنچهافشانه

این است عجزه کنم. به او دسترسی ندارم. مام. با او اعتماد، چالش فکري و شادي را احساس میشدت مجذوبش شدهکه به

به رفتارم » دردسترس نیست«گذارم. عبارت هایم احترام میکنم این وضعیت را تغییر دهم، اما به وي و ارزشکه سعی نمی

هایی که با هم توانم از فعالیتدهد. این رفتار پرهیزکاریست. وقتی به شرافت خودم و او اعتماد داشته باشم، میجهت می

ام را با او در میان گذاشتم. او از ضعف زندگیبهبودیست. چند ماه بعد از ملاقات با او، نقاط دهیم، لذت ببرم. اینانجام می

دانستم آن لحظه بدون هیچ تردیدي می» کند؟ات دارد تغییر میاولین بار کی احساس کردي اوضاع زندگی«من پرسید 

ه گذشته نگاه فهرستم تماس بگیرم. الان که ب کی بوده است: آن روز روشن ماه آگوست که تصمیم گرفتم با نفر هشتم در

 ام. کردم روز بدي داشته. آن زمان، فقط تصور میي طلایی کی بودکنم، شکی ندارم که آن لحظهمی
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دارد که اگر بیش از سه ثانیه به موضوع را پیشنهاد کردم. این قانون مقرر می» قانون سه ثانیه«من همانی هستم که 

تان را به خطر خواهید انداخت. قانون سه ثانیه کمک زیادي به من کرد. خیالم راحت اعتیادتان خیره شوید، پاکی جنسی

 است.  شده است که این قانون به دیگران هم کمک کرده

ي جنسی به بطهپیشنهاد را 1978استاد دانشگاه بودم و یکی از دانشجویان کارشناسی ارشد به این دلیل که در سال     

ام را به خاطر احساس شرمندگی، در وحشت سپري کردم. سپس، یکی از همکاران او داده بودم، مرا لو داد. دو سال از زندگی

رد. در مصاحبه د که نامش به گوشش خورده بود. یکی از اعضاي گروه با من مصاحبه کمحترمم مرا از وجود گروهی مطلع کر

کردیم. وقتی یکی از دوستانم با آن شخص و سپس مصاحبه با گروه قبول شدم. آن زمان جلساتمان را مخفیانه برگزار می

شرکت کردم، اما در زمانی اشتباه در ام لسهشناختم. در اولین جکه عضو این گروه بود با من تماس گرفت، سر از پا نمی

ه با کمکان درستی بودم. یک ساعت در پارکینگ کلیسا نشستم. سپس، اعضاي گروه یکی یکی آمدند. وقتی آن شخصی 

یک ساعتی که  من تماس گرفته بود را شناختم، پیاده شدم و به او سلام کردم. دو سال گذشته انگار تمامی نداشت و آن

 رسید. پایان به نظر میبردم هم بییدر انتظار به سر م

ام به شکل جنسی به آخر خط رسیده بودم. افکار خودکشی و احساس شرمندگی داشتم. باآنکه ازدواج کرده بودم، اعتیاد    

د، ن کارشناسی ارشد بوروابط نامشروع با افراد مختلف نمود یافته بود. با توجه به اینکه تمام روابط نامشروعم با دانشجویا

زنند. خودکشی نکردم، چون دو فرزند داشتم که عاشقانه دوستشان داشتم، اما گاهی دانستم که پشت سرم حرف میمی

 ام را بگیرد. حضورشان دلیل کافی نبود که جلوي افکار خودکشی

ي بردارد، اما ضربهت از این کارش کرد. از او خواسته بودم دسي جنسی میمادرم تا سن یازده سالگی از من سوءاستفاده   

 روحی ناشی از آن تا همیشه با من ماند. 

اي از آن در ذهنم نیست. ام شروع شده است، اما هیچ خاطرهي جنسی از من حتما از همان دوران نوزاديسوءاستفاده   

کرد، محبوس جدا می اي که مرا از دیگرانکردم متفاوتم و در حباب شیشهکند حس میکه ذهنم یاري میاما تا جایی

ام داشته باشم، منحرف شدم، چون همه چیز در این جهان ساختگی گیریزي درستی در زندام. به جاي اینکه برنامهشده

 دیدم. اي که از من شده بود، میانداز سوءاستفادهز چشمرسید. دنیا را ابه نظر می
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ي آیوي لیگ پذیرفته شدم. توانستم حفظ کنم. در دوران دبیرستان ورزشکار بودم و در دانشکدهظاهرم را خیلی خوب می   

ه اگر دختر و پسري با هم . آن دوران معمول بود کي جنسی داشتماي رابطهساله 15رده ساله بودم، با دختر وقتی چها

مان پایدار بود و همیشه التحصیل شدیم، رابطهشان پایدار باشد. ما هم تا وقتی از دبیرستان فارغشدند، رابطهدوست می

 ام را با او قطع کردم. ارد دانشگاه شدم، رابطهوقتی وي جنسی داشتیم. واقعا با او صمیمی نبودم و رابطه

التحصیلی، وارد ارتش غدر دانشگاه ، روابط جنسی متعددي با زنان مختلف داشتم. برداشتم از رابطه همین بود. بعد از فار    

اي واقعی نداشتم اي به چیزهشدم. در بخش شنود اطلاعاتی مشغول به کار شدم. نقشم واقعا مناسب من بود، چون علاقه

کردم آزادم. این آزادي را قبلا و بیشتر به تعاملات رسمی بین افراد توجه داشتم. وقتی در خدمت ارتش بودم، احساس می

ام غلبه کنم. با زن بسیار زیبایی ازدواج کردم. من بیست و سه سالم بود و توانم بر گذشتهحس نکرده بودم. باور داشتم می

محرمانه را به  ود. او یکی از اتباع خارجی بود و فورا مجوز حفاظتی که امکان دسترسی به اطلاعاتهمسرم نوزده سالش ب

ي تحصیلات داد، از دست دادم. مهم نبود، چون بلافاصه بعد از ازدواج، از خدمت ارتش بیرون آمدم. وارد دانشکدهمن می

عنوان یکی از کارکنان دانشگاه لیگ اخذ کردم و کارم را به هاي آیويتکمیلی شدم. مدرك دکتري را از یکی دیگر از دانشگاه

ام ه خود واقعیبشروع کردم. ابتدا، خیلی شور و شوق داشتم و به دلیل عملکرد بسیار خوبم، ترفیع گرفتم. سپس، دوباره 

روعم را تکرار امشبرگشتم، خودي که هرگز از دستش ندادم. با تمام وجود از آن خود نفرت داشتم. دوباره الگوي روابط ن

 ادم، رد شدم. که درخواست کار در مشاغل اداري دزمانی ام افت کرد وکردم. عملکرد شغلی

بط زدم. معاشقه و رواداد این باور غلط بود که داشتم قوانین را دور میاي، تنها چیزي که به من آرامش میطور فزایندهبه   

داشت. حواسم نبود که دارم از قدرتم در برقراري روابط نامشروع با ه میجنسی از جمله تفریحاتی بود که مرا سرپا نگ

دیدم و متوجه نبودم که دارم از دانشجویان سوءاستفاده کنم. خودم را کودك میدانشجویان کارشناسی ارشد سوءاستفاده می

اید. ماهیت قانون را درست درك نکرده زنید، پسکنید دارید قانون را دور میگویم که اگر تصور میمه میهکنم. حالا، به می

 ماهیت قانون دورزدنی نیست. 

 (SAA)کردم، وارد انجمن معتادان جنسی گمنام  با خشم فراوان از اینکه مرا لو داده بودند و باید با احساس شرم سر می  

 شدم. از این ناراحت بودم که هرگز قرار نیست دوباره آن تفریحات را داشته باشم. 

کارهایی رفتیم، راهبود و همانطور که پیش می (SAA)گروه اولم گروه قدرتمندي بود. اولین گروه معتادان جنسی گمنام       

روح «گفتیم زدیم و میکرد، لبخند میبخشی مربوط به قدم ارائه میکردیم. وقتی عضوي از گروه سخنرانی الهامرا ابداع می
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وه مناسب من است. طی کردن سه قدم اول خیلی برایم سخت بود. بنابراین، به کردم این گراحساس می». گیردجان می

ات اعتراف کنی و بپذیري که بدترین کار را در حق اي، باید به ناتوانیات را داغان کردهخودم گفتم تو زندگی شخصی

 اي. به این نتیجه رسیدم که باید به گروه اعتماد کنم. ات کردهزندگی

کردم، به دنبال ایستگاه رادیویی شود، مثلا تنهایی با ماشینم رانندگی میدم حال و هوایم دارد معنوي میکراحساس می   

که بخواهم اي گوش دهم بدون ایني هوشمندانهتوانم به خطابهگشتم که بتوانم به آن گوش دهم و متوجه شدم که میمی

 . کانال رادیو را عوض کنم. همین امر لبخند به لبانم آورد

ارم شدم و با راهنمایم و همینطور سایر اعضاي گروه تشویقم کردند قدم چهارم و پنجم را انجام دهم. وارد قدم چه   

هل و هفت وحشت، با کشیشی تماس گرفتم که تصمیم گرفته بودم او به قدم پنجمم گوش دهد. به او گفتم که از قبل چ

ي خاصی را ت جزوهي قدم پنجم نباشم. او مرد خوبی بود. او از من خواسترسم هرگز آمادهام و مینوشته آماده کردهدست

 فضا بنویسم.  تهیه کنم که جاي اندکی به هر پاسخ اختصاص داده است و گفت باید بتوانم پاسخم را فقط در همان حداقل

 ، اولین باري بود که با تمامي هیجانی عمیقی بود. در این چهل سالی که از خدا عمر گرفته بودمانجام قدم پنجم تجربه   

کنم. شنوم، گریه میخوانم یا میکنم، بیشتر از شنیدن یا خواندن آنچه در جلسات میوجودم گریه کردم. حالا، زیاد گریه می

 کنم.  رفته را جبران میگویم فقط دارم زمان از دستبه همه می

ي دلم را باز کنم و همین مرا توانستم سفرهبهتر انجام دهم. میقدم پنجم به من امکان داد برگردم و سه قدم اول را       

کرد، انجام دادم. قدم هشتم را هایی که گروه برگزار میکرد. قدم ششم و هفتم را با کمک خلوتگاهتر میبه معنویت نزدیک

کردم. به مدار تهیه میلاقانجام دادم و در قدم نهم به آن عمل کردم. به مدت هشت سال، هر روز فهرستی از رفتارهاي اخ

خواستند با کشیش مکتب ذن مراقبه کنند، ملحق شدم. هفتگی با وي جلسه داشتیم و مراقبه عضو دیگر گروه که می 5

اي کرد. همان اوایل یک سال و نیمی که با هم سپري کردیم به او گفتم که نیمچه مراقبهکردیم و او سخنرانی میمی

 دم را به سایرین گفت. ت بسیار خوبی مهیا شده است. او خندید و آنچه گفته بوکنم، اما این بار فرصمی

آمده انجام داده است، اما دیدیم هیچ تغییري در وضعیتمان رخ نداده کشیش به ما گفت که هر کاري از دستش برمی   

هاي برخی مان که من را با نوشتهروهاست. بنابراین، دیگر با او جلسه برگزار نکردیم. در آن زمان، به لطف یکی از اعضاي گ

نجانش را با یکی از عرفاي مسیحی مدرن آشنا کرد، مسیحی با اعتقادي شدم. با احترام راهم را  ازکشیش جدا کردم و او ف

 ي ذن که رویش حک شده بود، به من داد. هااز نوشته
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ها را دوباره از اول طی کنم تا بتوانم به آن ازگو کنم و قدمام را بهایی دارم. باید داستان زندگیدانم هنوز کم و کاستیمی   

 اند. ام. اعضاي گروه اغلب بسیار باانگیزهشخصی که مدنظرم هست، تبدیل شوم. چیزهاي زیادي از جلسات یاد گرفته

کنم مرد ، حس میامکه انجام داده اما قسمت عجیب ماجرا اینجاست. به دلیل حضور در این برنامه و تمرینات معنوي     

ي فعالیتم در ارتش، که قبلا ام تجربهبرم. اکنون به این نتیجه رسیدهام.  از مصاحبت با مردهاي دیگر لذت میکاملی شده

هایم خواهم مرا با پرچم کشورم و مدالام. درست مانند پدرم، میاز آن فراري بودم، مهمترین کاریست که تاکنون انجام داده

ام ایم. اکنون حفظ بنیان خانواده و پاکی جنسیداشته» متمایزي«من و هم پدرم مشاغل غیرنظامی خاك کنند. هم 

نظر است ام. همسر دومم با من همعنوان یک مرد دوباره به آغوش جامعه بازگشتهاند. بهام شدهمهمترین موضوعات زندگی

هایم هستم و آنها نیز ستم. عاشق فرزندان و نوهرد خوبی هبیند، اما معتقد است اساسا مو مرا پیچیده و تا حدي بدقلق می

 مرا خیلی دوست دارند. 

ي دوازده نامهعجیب اینکه اگرچه با احساس خامی وارد برنامه شدم، اما اکنون احساس کمال می کنم و این موهبت بر   

 قدم است که در دسترس همه قرار دارد.
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 انتخاب کردن .4

ام تفاوتم با دیگران گراییها طول کشید تا بفهمم همجنسسال». متفاوتم«دانستم که خاطرم هست، همیشه میتاجایی   

رو، هیچ الگوي مثبتی نداشتم. بودم که گرایش به مردان دیگر داشتم. ازاین 1960و  1950ي است. مردي متعلق به دهه

کردم. مردم دست روي سرم ه درگاه خداوند استغاثه میببنابراین،  گرایی غلط است.گفت که همجنسمذهبم به من می

کردند. درد، تنهایی و احساس دیگر را روي من امتحان می» کارهاي درمانیراه«خواندند و یک سري گذاشتند و ورد میمی

کردم ردم، چون تصور مین دهم. حتی با زنی ازدواج ککردم تا دردم را تسکیتحمل نبود. تقریبا همه کار میکمبود قابل

 ام را اصلاح و ارضا کنم. توانم امیال جنسیمی

صورت ناشناس با مردها رابطه داشته باشم. ام را حفظ کنم و هم بهدر دوران تاهلم، تصمیم گرفتم هم زندگی زناشویی   

اشته باشم. همیشه حس خیلی ز سه ماه پاکی جنسی دتوانستم بیش اباآنکه تلاش کردم احساساتم را نادیده بگیرم، نمی

وقت موفق نشدم به کنم. اما هیچبستم که دوباره چنین کاري را تکرار نمیبدي به خودم داشتم و هر بار با خودم عهد می

شد. بعد از شش سال ازدواج، به صورت عهدم وفادار بمانم. فقط احساس گناه، تنهایی، خشم، انزوا و ترسم شدیدتر می

ي جنسی ام بالاست یا فقط نیاز دارم به جاي رابطهکردم دلیلش این است که تمایل جنسیکردم. تصور میروزانه خیانت می

برقرار کنم. بدون هیچ توضیحی از همسرم جدا شدم و قطعا هیچ حق انتخابی در این زمینه به  با یک زن، با یک مرد رابطه

 او ندادم. 

مدت بودند و فقط چند روز یا چند هفته طول طه برقرار کردم، اما همه کوتاهبعد از طلاق از همسرم، با چندین نفر راب   

ز هم کشیدند. سپس، با مردي وارد رابطه شدم که خیلی شبیه همسر سابقم بود. حتی وقتی با این مرد رابطه داشتم، بامی

ام را ارضا کند. هر چقدر هم ي جنسیتواند نیازهاکردم. توجیهم این بود که نمییي جنسی برقرار مبا مردهاي دیگر رابطه

ام را با ترسیدم مچم را بگیرند. بعد از یک سال و نیم، رابطهکردم، درونم احساس گناه داشتم و میکه کارهایم را توجیه می

 ام را برطرف کند. دانستم، چون نتوانسته بود نیازهاي جنسی و عاطفیام را مقصر میآن مرد تمام کردم و شریک جنسی

کردم، با پارتنر ي جنسی برقرار میاي نداشتم و بدون احساس گناه رابطهي متعهدانهبعد از چند ماه که هیچ رابطه     

ترسیدم که مبادا دوباره رفتارهاي قبلم را تکرار کنم و جدیدم (یک زن) آشنا شدم. وقتی وارد این رابطه شدم از این می

اس واکنش شهوانی نشان دهم، این رابطه را با آشفتگی ذهنی زیادي شروع کردم، صورت ناشنهمزمان که پارتنر دارم، به
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شود. ده سال اول رابطه خیلی مان محکمتر میاما چهارده سال و نیم ادامه داشته است و هنوز ادامه دارد و هر روز رابطه

ا، تنهایی و ترس از لو رفتن خیلی آزارم کردم خیانت نکنم. احساس گناه، انزوشبیه به روابط دیگرم بودم و دائما تلاش می

توانستم رفتارم را کنترل کنم، عصبانی و گیج بودم که چرا با اینکه شریک جنسی دارم، هنوز واکنش داد. از اینکه نمیمی

. تصور کردمکردم. بنابراین، پارتنرم را سرزنش میدهم. قطعا اعتیاد یا ناتوانی در خودکنترلی را درك نمیشهوانی نشان می

ي جنسی را ندارد، پس ي رابطهي من تجربهاندازهگفتم او بهکردم او دلیل واکنش شهوانی من است. با خودم میمی

هاي جنسی دیگر گفتم اگر او از نظر احساسی به من توجه داشته باشد، چشمم دنبال شریکتواند مرا ارضا کند. مینمی

خواهم و قطعا نفر بعدي داند چه میدهم قطعا میاو واکنش شهوانی نشان می پنداشتم شریک جنسی که بانخواهد بود. می

 ام خواهد کرد! راضی

ي جنسی در ملاء عام جلویم را گرفت. این اتفاقات واقعا در ده سال اول رابطه با پارتنرم، پلیس دو بار به دلیل رابطه    

ی دستگیر شدم، در فتارم دستگیرم کردند. (از قضا، در واقع وقتتحقیرکننده بود، اما نه به بدي زمانی که به علت همین ر

زدیم). پارتنرم متوجه شد که پلیس مرا بازداشت یم در موردش حرف میما فقط داشت -ي جنسی نبودمحال برقراري رابطه

م نیست مسئولیت کردم لازدانستم. بنابراین، حس مینوعی او را مقصر میکرده است و پشتم را خالی نکرد. به نظرم به

  گیرم. را بتوانستم جلوي واکنش شهوانی هایش بودم، اما باز نمیاعمالم را برعهده بگیرم. قدردان حمایت

پر پرسید آیا تکداد. اگر از من میکردم بازي با کلمات از مخصمه نجاتم میوقتی با پارتنرم در این مورد صحبت می  

خواهی چه چیزي را به من پرسی؟ میچرا می«پیچاندمش. دادم و میجواب می هستم یا نه، همیشه سوالش را با سوال

کردم که دست از سوال پرسیدن بردارد. دادم، بلکه طوري جو را متشنج میهرگز جواب سوالش را نمی». نسبت بدهی؟

اکنش وباشم.  شد واکنش شهوانی داشتهکردم. همیشه کسی یا چیزي موجب میهرگز مسئولیت رفتارم را قبول نمی

دادم. کردم و با عصبانیت، غرور و محکوم کردن کسی که کارم را زیرسوال برده بود، واکنش نشان میشهوانی را توجیه می

ریختم ام را داشتم برنامه میشدند. عملا تمام ساعات بیداريگیرتر میتر و وقترفته خطرناكرفتارهاي جنسی ام رفته

توانستم تسلطی روي ره رابطه جنسی برقرار کنم. کاملا افسارم از دستم در رفته بود و نمیچطور جیم بزنم و چطور دوبا

ي کردم. رابطهام واقعا از کنترلم خارج شده بود. بدبخت بودم، اما باید به دردم رسیدگی میزندگی -کارهایم داشته باشم

ي م و حواسم پرت شود. بنابراین، با برقراري رابطهیاوربخواستم به الکل یا مواد مخدر روي جنسی علاج دردم بود. نمی

 کردم بر اوضاع کنترل دارم. جنسی کاملا حس می
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ود. پسرم را به ب 1994سپس، آن اتفاق کذایی افتاد. اوضاع قمر در عقرب شد. عصر یکی از روزهاي یکشنبه ماه مه سال    

ا ، تنهایی و احساس گناه زیادي داشتم. بنابراین، ماشینم رگشتم. دردمیي مادرش رسانده بودم و داشتم به خانه برخانه

کردم، پارك کردم تا کمی از رنجم بکاهم. گذشته از این، پارتنرم در کلیسا جلوي مکان آشنایی که در آن شهوت رانی می

کردم با او سکس میبرد. همانطور که در حال برقراري رابطه جنسی بودم، آن مرد که داشتم بود و هرگز بویی از ماجرا نمی

اي به گردنم زد. او مرا در حال خونریزي کف زمین دستشویی رها کرد تا بمیرم. چاقویی از جیبش بیرون آورد و ضربه

گر ي دست معجزهتوانستم تلوتلو خوران خودم را به ماشینم برسانم و تا اورژانس محلی رانندگی کنم (الان دارم درباره

 ).آمدم را انجام دادي که خودم از پسش برنمیزنم که کارخداوند حرف می

توانستم حقیقت را به کسی بگویم. ي اتفاق رخ داده درآوردم، چون نمیدر اورژانس که بودم داستانی از خودم درباره   

ساس حخواستم هیچ مسئولیتی در قبال این موقعیت پیش آمده برعهده بگیرم. گذشته از این، من اینجا قربانی بودم. انمی

کرد داستانم کردم کاملا بیگناهم. باآنکه پلیس داستانم را باور نکرد، مصر بودم که داستان واقعیست. پارتنرم هم تصور میمی

استانم را زیرسوال کمی عجیب است، اما بیش از این کنجکاوي نکرد. اما چند روز بعد که با مشاورم ملاقات داشتم، کاملا د

د پارتنرم را در جریان ه اتفاقی افتاده است. ناگهان زیر گریه زدم و حقیقت را گفتم. او کمکم کربرد و از من پرسید واقعا چ

رجاع داده ا (SAA)روابط جنسی ام قرار دهم. اعتراف کردم که نیازمند کمک هستم و به انجمن معتادان جنسی گمنام  

 شدم. 

توانست قدري شوکه شده بود که نمیگر بود یا فقط بهخیلی حمایتدانم پارتنرم با من ماند تا ببیند چه خواهم کرد. نمی     

 -آورد یا نهام دوام میبینی کنم آیا رابطهتوانستم پیشخواستم به خاطر خودم بهبود یابم. نمیمرا ترك کند؟ مهم نبود؛ می

ت چه کسی دم که مهم نیسده سال خیلی زمان زیادیست که شخصی را فریب بدهی و انتظار بخشش داشته باشی. اما فهمی

بود رازي را به دوش یا چه چیزهایی در زندگی دارم، ناتوان بودم و نیازمند بهبود از این وضعیت بودم. اینکه دیگر لازم ن

کنم.آزادي  بکشم، عجب آرامشی به من داد. همه چیز علنی شده بود و مجبور نبودم چیزي را مخفی کنم یا احساس گناه

 دست آورده بودم. آوري بعجیب و شگفت

خیلی فرق کرده است. چنان  (SAA)ام در دوران بهبود و شرکت در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  زندگی    

کنیم. گنجید. اکنون، دیگر در مورد همه چیز صحبت میام که هرگز در تصورم نمیرضایتی از رابطه با پارتنرم بدست آورده

ام باآنکه زنیم. متوجه شدهخاطرمان جلب شود، حرف میکه باید انجام دهیم تا رضایت در مورد احساساتمان و کارهایی
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 -ها طول کشید تا یاد بگیرم که باید با خودم صادق باشمام است. سالصداقت زیاد همیشه راحت نیست، کلید پاکی جنسی

دهد، چون است، اما قطعا در بلندمدت نتیجه میگفتم. صداقت با پارتنرم نیز نیازمند تلاش بالایی ها به خودم دروغ میسال

 توانیم همدیگر را درك کنیم و اگر اشکالی پیش بیاید، همدیگر را در جریان بگذاریم. می

دانم باید مسئولیت توانم این گزینه را انتخاب کنم. میام که بهبودي یک گزینه است و اینکه هر روز میآموخته   

توانم انتخاب از کارهایم تهیه کنم. می رم و این کار مستلزم صداقت است و هر روز باید فهرستیهایم را برعهده بگیانتخاب

ام بگذارم. کل زندگی توانم تصمیم بگیرم تمرکزم را روي بهبوديکنم تمرکزم را روي افکار یا تصاویر اعتیادآور بگذارم یا می

 و اعمال دیگران، به تمایلات جنسی من مربوط نیستند. 

ام که راهکاري که تا ماه پیش ي بهبودي از اعتیاد راحت نیست. نیازمند تلاش مستمر است. متوجه شدهاجراي برنامه   

زنند یا رفتار کرد، این ماه دیگر آن تاثیر را ندارد. مردم همیشه مطابق میل من حرف نمیموثر بود و به من کمک می

دم هستم. این من هستم که باید تصمیم بگیرم چه چیزي به من و هاي خوکنند. من فقط مسئول اعمال و واکنشنمی

دهد رفتارهاي سابقم را تکرار کنم. از نظر من، حضور منظم در جلسات، انجام کارهاي کند و اجازه نمیام کمک میبهبودي

خورد به آنها همه ي بازهاي قدم دوازدهم و حمایت از سایر اعضاي گروه و ارائهخدماتی گروه، کمک به برقراري تماس

 است.  ي کارکرد برنامهبخشی از پروسه

، مرا ترك خواهد »سالم شود«کردم اگر ترسیدم، چون تصور میپارتنرم یک سال بعد از من وارد برنامه شد. خیلی می    

ا بیان کنیم. توانیم نیازها و احساساتمان ررویم، بهتر میي بهبودي پیش میکرد. متوجه شدم هر چه بیشتر در پروسه

توانیم رفتارهاي ي یکدیگر دخالت کنیم. حال میتوانیم از یکدیگر حمایت کنیم، بدون اینکه سعی کنیم در برنامهمی

بینم دارم پارتنرم آیم میسابقمان را زیر نظر داشته باشیم و حواسمان باشد سراغ آن رفتارها نرویم. اکنون وقتی به خودم می

کند گیرد و حالیم میگیرد. او جلویم را میام میواهم مسئولیت رفتارهاي من را برعهده گیرد، خندهخدهم و میرا فریب می

 کند. کمک شایانی میام که این مشکل من است نه او. خندیدن به خودم به بهبودي

تر شده است. با او صادق هستم و ام با پارتنرم خیلی قويگذرد. رابطهام میالان چهار سال و نیم از شروع پاکی جنسی   

لکه شرکت ب -دادام. این شریک جنسی بعدي نبود که مرا نجات میصمیمیت و عشقی را که در جستجویش بودم، پیدا کرده

منجلاب نجات داد و کمکم کرد واقعا زندگی کنم.  نان سپاسگزارم که من را ازي دوازده قدم بود! از خداوند مدر برنامه

 هایی دارم!انتخابام تکرار کند. حقام. قرار نیست تاریخ دوباره خودش را در زندگیاکنون به آرامش رسیده
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 پیوندندرویاهایش به حقیقت می .5

سابقا معتاد جنسی بودم و اکنون در حال بهبود هستم. دهم. لزبین هستم. ام اهمیت میزنی هستم که خیلی به سلامتی

پیوندد)، باورش کنم (تعادل در زندگی ام و بسیاري از رویاهایی که دارد به حقیقت میام نگاه میروزها به زندگی وقتی این

از این جهان کردم که در هیچ نقطه . آن زمان احساس میخواست زنده باشماي از زمان دلم نمیسخت است که در برهه

 خواهد، باشم و به آرامش برسم. توانم کاملا آن شخصی که دلم مینمی

کردند بیش از حد به والدینم وابسته باشم. بدنم ي بسیار حساس و ترسویی بودم و تشویقم میام، بچهدر دوران کودکی   

ام در را داشته باشم. به حریم خصوصی فیزیکی یا احساسی خودم کردند و مجاز نبودم حریمرا با نگاه شهوانی لمس می

ها از مسیرش منحرف شده بود، مرا بر آن داشت ي عشق و توجه تجاوز شده بود. روح آزاد و سرکشم، هر چند تا سالزمینه

رم ام دست و پنجه نام باشم. باآنکه هنوز با عمق و جزئیات زناي با محارم در خانوادهتا به دنبال تمامیت و کمال در زندگی

 گیرم.تر میرفته اصالت وجودم را جديکنم، رفتهمی

ها کوشیدم ام را جزء زیبایی از خودم ببینم. سالعنوان یک لزبین قبول کنم و تمایل جنسیخیلی سخت بود خود را به  

وب محسبینند و زن مناسبی در این جامعه خواستم مطمئن شوم مردها هم مرا جذاب میگرا شوم. انگار میغیرهمجنس

 چرخید. هایم حول زنان میها و کششحال، بیشتر فانتزيشوم. بااینمی

عنوان لزبین با مصرف الکل و مواد مخدر، سکس با شرکاي جنسی مختلف و وابستگی شدید ام بههاي نخست زندگیسال    

ع با او رابطه داشتم و خیلی گذاشتم که در هر مقطبه روابط جنسی عجین شده بود. تمرکزم را کاملا روي آن شخصی می

ام دانستم که عاجزانه از شرکاي جنسیام توجه داشته باشم. در اعماق وجودم میهاي دیگر زندگیسخت بود به بخش

رو شوم. ام روبهتوانستم با پوچیحال نمیخواهم ثبات و معنایی را که باید درون خودم بیابم، به من بدهند، بااینمی

ام ا با دیگران صمیمی شوم، چون از هرگونه صمیمیت با خودم، احساساتم و نیازهایم فراري بودم. زندگیتوانستم واقعنمی

شبیه به یک نمایش پیوسته درام بود و در آن نیاز شدید آنی در رابطه را با صمیمیتی که آرزویش را داشتم، اشتباه 

ناپذیر بود. دائما پشت سر هم ام تحملدرماندگی درونی ام موفق بودم،هاي زندگیگرفتم. باآنکه در بسیاري از بخشمی

توجه شده بودم. همچنین، ام بیهاي مورد علاقهکردم و به روابط دوستی، خانواده و بسیاري از فعالیتپارتنرهایم را عوض می
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داشته » رياحساس بهت«کند و رفع خشمم است و کمکم می کردنم خودارضایی راهکار تسکین تنهایی، ترستصور می

 باشم. 

د ام را از دام اعتیاد به الکل و مسیر طولانی درمان شروع کردم و در این پروسه به عمق اعتیاسیزده سال پیش بهبودي   

نسی و رغم چند سال پاکی جحال، بهام پی بردم. ترك اعتیادم به الکل اولین گام به سوي سلامتی بود. بااینجنسی

هایم برمبناي کردم و قادر به ایجاد صمیمیت جنسی سالم نبودم. ارزشدرونی را تحمل می هاي زیاد، درماندگیدرمان

اي که از حیث احترام، قدرت و عشق برابر باشد و پیوندي که بینمان العمر به یک پارتنر بود: رابطهتمایل به تعهد مادام

ي انجمن ام را برعهده نگرفتم و وارد برنامهاد جنسییت اعتیام را پرورش دهد. تا وقتی مسئولاست بسیاري از ابعاد وجودي

انداز پی ببرم. شش سال و نیم از آن زمان گذشته نشدم، قادر نبودم به واقعیت این چشم (SAA)معتادان جنسی گمنام  

 است. 

ورش معنویتم ام بود و پرهمانطور که همچنان به بهبودي ام، رسیدگی به بسیاري از مسائلی که منشاءشان خانواده    

اي داشته باشم. وقتی من و پارتنرم هفت سال و نیم پیش با هم آشنا شدیم، تمرکزم ي متعهدانهام رابطهمتعهدم، موفق شده

 ام، و نه یافتن یک پارتنر بود. بر بهبود زندگی

عطف ام بوده است. در برقراري ارتباط با خداوند خیلی مشکل داشتم. نقطهام یکی از نتایج اصلی بهبوديرشد معنوي   

نتیجه هاي موقتی و بیحلکردم با راهمهم در روند بهبودم زمانی اتفاق افتاد که با درد پوچی درونم، که همیشه تلاش می

د که اندکی بعد از شروع برنامه و شرکت با آغوش باز پذیرفتم. این اتفاق زمانی رخ دا رو شدم و آن راآن را برطرف کنم، روبه

رخی از کارهایی ، پارتنرم تصمیم گرفت چند ماهی از من فاصله بگیرد. با ب(SAA)در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  

ابسته شده بودم. او به این نتیجه رسیدکه باید مدتی ه پارتنرم وبدادم، مخالف بودم و کاملا که در روند درمان باید انجام می

فهمم که امروز می از من فاصله بگیرد تا بتواند به خودش رسیدگی کند. باآنکه این اقدامش مرا شدیدا درمانده کرده بود،

 کمک بسزایی به روند بهبودم کرد. 

کردم و خودم را در آغوش آید وقتی گریه مییشدم. یادم مباید عمیقتر از قبل با خودم و حس استیصالم مواجه می   

کردم خداوند کردم. تصمیم گرفتم از این درد فرار نکنم. احساس میي شکمم حس میگرفتم، درد زیادي را در ناحیهمی

 نوعی موفق شدم از این درد گذر کنم. شود. بهکنم، بیشتر به من نزدیک میدر همان نزدیکیست و وقتی گریه می
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هاي مهم ز بخشان درگیر این بودم آیا به حکمت و امنیت حاصل از این ارتباط خدایی اعتماد کنم یا نه. یکی اهمچن   

دانم وقتی یا شوم. میفرایند بهبودي ام این بود که بسیاري از ابعاد وجودي خودم را بپذیرم، نه اینکه آن را در دیگران جو

عنویت قرار دارم. مه در آن هستم (هر چه که باشد) توجه کنم، در مسیر اي کبا خودم صادق باشم و به احساسات و لحظه

 در این مواقع، افکارم نسبت به خودم مانند دوستیست که واقعا دوستم دارد. 

 شوم و دیگر توجهی به حواس واراده میخواهد تنها یا آرام باشم. بیوقتی تمرکزم را روي معنویت نگذارم، دلم نمی   

 گذرد.رم. زندگی ظاهرا خیلی سخت میاحساساتم ندا

ام را با پارتنرم که او هم به بهبودي اش متعهد شده ام انسان کامل تري شوم، فرصت بهبود رابطهاکنون که مصمم شده    

، امندام تناسلیام با کل هویتم، نه فقط اام معجزه بود. تمایلات جنسیام. واقعا بهبودي تمایلات جنسیاست، بدست آورده

توانم خودم را یک شخص سکسی ام. مثلا، میعجین شده است. حد و مرزهاي جسمی و هیجانی مناسبی را ایجاد کرده

آرام نه ام دیگران را آرامیاد گرفتهخط باشم. زن، اغواگر یا هفتلاس شوند، بدون اینکه بخواهمببینم که دیگران جذبم می

بازي، با پارتنرم در میان بگذارم. ام را به طرق مختلف، نه فقط با عشقي جنسیهاتوانم خواستهسریع و شدید بشناسم. می

کنم. قلب گرفتن از یک شخص یا پارتنرم استفاده نمیي جنسی به عنوان ابزار بهبود احساساتم یا قوتدیگر از رابطه

گیرد. ي نشات می، هیجانی و معنوعنوان یک شخص با ابعاد جسمیهام، از عزت نفسم بدرمقابل، اکنون دیگر تمایل جنسی

خواهد از نظر فیزیکی از من احترام متقابل، برابري و صمیمیت محض بین من و پارتنرم وجود دارد. مثلا، گاهی پارتنرم می

 گذارم.اش احترام مین به این خواستهخواهد لمسش کنم و مفاصله بگیرد و دلش نمی

باشد، که دلیلش عشقم به او، به خودم، به زندگی و » ي کاملا پرشوريتجربه«ي جنسی همچنین، انتظار ندارم رابطه    

یگر مانند گذشته د -ام را نیز ارتقا داده استي زندگییافته و انسانیتم است. تمایل جنسی من بقیهاحترام به عشق پرورش

 شود. کاري یا رنجم نمیموجب شرم، مخفی

تنش است. منظورم این است که ابزارهایم دارد تاثیرش ام همیشه بیاست یا رابطه ام کاملقصدم این نیست بگویم زندگی   

 رسم. طلبم و دارم به خیلی از رویاهایم میگذارد. عشق و حمایت را از افراد مختلف و همچنین از خودم میرا می

هاي خودم و هم به لطف خداوند. کنم. هم از طریق تلاشام، اما روز به روز پیشرفت میهنوز سخت است بگویم موفق شده  

 کنم. ام را سرکوب نمیمن دیگر زندگی و تمایل جنسی
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 سبک جدیدي از زندگی .6

نسی دارم که همه به دوران پیش ام. خاطراتی از اتفاقات جي جنسی داشتهی و رابطهي شدیدي به برهنگهمیشه علاقه  

ها مردم را دید ي خانهچرانی و خیال پردازي داشتم. هرگز از پنجرهي وافري به چشمگردد. همیشه علاقهام برمیاز مدرسه

 آید، استفاده کنم. ام پیش میچرانی که در زندگی روزمرهام، اما همیشه حواسم بوده از هر فرصت چشمنزده

 ام، هرگز نتوانستم با همسالانم جور شوم. بنابراین، از نظر جسمی و اجتماعی همیشه از آنها فاصلهکیدر دوران کود   

گذاشتند و هایم به من احترام میاي ساخته بودم که در آن همه به خاطر خرد و تواناییگرفتم. دنیاي خیالی پیچیدهمی

یافت و دوباره کردم که تا چند ماه مداوم ادامه میی را خلق میدادند. کاراکترها و سناریوهایمرا الگوي خودشان قرار می

ها وجود داشت. وقتی خودارضایی را کشف پردازي. همیشه یک جزء برهنگی و بازي جنسی در این خیالکردمتکرارشان می

مواجهه با دخترها حال، در کردم. درعینتر شد و تقریبا هر روز خودارضایی میکردم، دنیاي خیال پردازي من حتی سکسی

 حرف بودم. خیلی خجالتی و کم

ام دستخوش تحول چشمگیري شد، چون خودم را درگیر کلیسا و دین مسیحیت کردم. وقتی وارد دبیرستان شدم، زندگی   

ي مقدسات و مسیح و زندگی بسیاري از آنهایی که به کلیسا رفت و آمد داشتند، شده بودم. آنها چیزي را مجذوب همه

ي نام کردم و وارد حوزهي علوم دینی ثبتند که شدیدا خواهانش بودم. خیلی در کلیسا فعال شده بودم، در مدرسهداشت

 کشیشی شدم. 

هایم ادامه داشت. حدومرزهاي درونی داشتم که نگذاشت در تمام این مدت زندگی خیال پردازي ها و خودارضایی   

ي جنسی خارج از ازدواج ورد، رخ دهد. با خودم عهد بستم از هرگونه رابطهآام احتمالا بوجود میاي که بیماريفاجعه

ي ر نزد که علاقهساجتناب کنم تا رفتار جنسی خارج از ازدواجم را کاملا محدود کرده باشم. حواسم بود رفتارهایی از من 

خریدم، اما هر زمان فرصت را نمیهاي مربوط به پورنوگرافی رگز مجلات یا فیلمهي جنسی فاش کند. وافرم را به رابطه

 کردم. آمد آنها را تماشا میتماشایشان پیش می

ام. دو دخترم را در محیط راهبردم خیلی خوب جواب داده بود. وقتی ازدواج کردم، باکره بودم. به همسرم وفادار بوده      

ام. به نظرم از شهرت و اعتبار ج خودداري کردهی نزدیک خارج از ازدواام. از هرگونه رویارویی جنسجنسی امنی بزرگ کرده

 ام برخوردارم. خوبی در کلیسا و جامعه
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ام. مثلا به صورت دوره اي شروع ام کردهها یا مجلات پورنوگرافی را وارد زندگی زناشوییها فیلمحال، طی این سالبااین   

بیش شدم، دوباره براي مدت کماشان خلاص میمهههاي پورنوگرافی می کردم، سپس از شر به جمع آوري مجلات و فیلم

 کردم. ا دائما تکرار میخریدم و این چرخه ررفتم، دوباره مجلات بیشتري میطولانی سراغشان نمی

را بدست گرفت.  ، یاد گرفتم چطور به پورنوگرافی در اینترنت دسترسی پیدا کنم و اعتیاد به آن افسارم1998در سال    

هاي پورن در کامپیوترمان مان تاثیر گذاشت و همسرم از من پرسید آیا فیلمنی خیلی کوتاهی، بر زندگی جنسیي زمادر بازه

م. کنم. اعتراف کردم و بیش از یک سال را صرف مطالعه، مشاوره و راهنمایی از برخی از دوستان نزدیکمان کردتماشا می

هاي ماشاي فیلمشدم و وقتی همسرم دوباره از من پرسید آیا به ت، دو بار دچار لغزش 1999در ماه ژانویه و فوریه سال 

 ه بودم مدام حال مرا جویا شود. از او خواست -ام، اعتراف کردمپورن روي آورده

گر فرصت تماشاي ي جنسی بودم و ا) من معتاد رابطه1برم: کنم، به چند نکته پی میاکنون که به گذشته نگاه می   

هاي پورن به من اي که فیلم) از نشئه2آمد، قدرتش را نداشتم از تماشاي آنها خودداري کنم. میهاي پورن پیش فیلم

شد و اگر ادامه پیدا ) اعتیادم به پورنوگرافی داشت شدیدتر می3خواست بیخیالش شوم. بردم و دلم نمیداد، لذت میمی

کردم تا مسیرم را تغییر دهم، چیزهاي ر راهی پیدا نمی) اگ4گذاشت. گران میکرد، تاثیر مخربی بر زندگی خودم و دیمی

ها، تمام معنویتم (که تا آن ) اگر همچنان منزوي بودم، تمام دانش، تمام مشاوره5دادم. خیلی ارزشمندم را از دست می

ی مرا بگیرد. وانتوانست جلوي واکنش شهدانستم از دست خواهم داد، نمینقطه پیش رفته بود) و آگاهی از چیزهایی که می

ي دوازده قدم را اجرا خواهم توانستم قول دهم برنامهتوانستم قول بدهم از پورنوگرافی فاصله خواهم گرفت، اما می) نمی6

اي که متوجه شدم این بود که انسان ریاکاري هستم که خودش را به دیگران یک جور نشان ترین نکته) دردناك7کرد. 

 کرد، چون آگاهانه کوشیده بودم انسان روراستی باشم. . واقعا این موضوع مرا ناراحت میدهد و درونش جور دیگریستمی

ام. فورا این کردم نابود شدهام، احساس میام و حتی به خودم هم دروغ گفتهوقتی متوجه شدم که با دروغ زندگی کرده   

ام بودند، در کنندهعبادتکه دوستان دیرینه و هم هاي همکارمسفیدان کلیسا و سه نفر از کشیشماجرا را با یکی از ریش

ي کشیشی استعفا بدهم یا نه. آنها مرا تشویق کردند بیخیال کشیشی نشوم میان گذاشتم. از آنها پرسیدم آیا باید از حوزه

 و به دنبال درمان باشم.
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ام، طبع است. در اولین جلسهقطعا شوخاس گرفتم. خداوند تم (SAA)ي مربوط به انجمن معتادان جنسی گمنام  با شماره   

کرد و به من  مرد جوانی حضور داشت که والدینش اعضاي کلیساي ما بودند. بعد از جلسه به سراغم آمد، از من استقبال

 اطمینان داد که ناشناس خواهم ماند. عجب موهبت خوبی بود! 

را در خصوص استفاده از پورنوگرافی و خودارضایی با پورنوگرافی ام ام، حد و حدود مدار درونیاز زمانی که وارد برنامه شده   

زدگی در پرده و بدون خجالتتوانم در آن بیگروهی دارم که میاست. بوده ام، اما این تازه سرآغاز تغییر اوضاع نقض نکرده

 برند، کمک بگیرم. مورد اعتیادم حرف بزنم و از آنهایی که از همین مصیبت رنج می

طرفانه ام است، اما نباید به او تکیه کنم تا بتواند بازخورد بیگرترین دوستم در زندگیترین و حمایتداشتنیرم دوستهمس   

کمکم کردند نه فقط حد و  (SAA)ا مهیا کند. دوستانم در انجمن معتادان جنسی گمنام  رگویی که نیاز دارم و پاسخ

 ام را حفظ کنم، بلکه مسائل مربوط به مدار میانی را درك کنم و از آنها یاد بگیرم. وقتی شخصی درمرزهاي مدار درونی

ي خودم کند، چیزهاي زیادي را درباره، توانمندي و امید پیرامون مسائلی که از نظر من مهمند، صحبت میاشمورد تجربه

دانم که اگر به مشکل بربخورم یا حتی اگر دچار لغزش گیرم. در این گروه، میهاي مشابه یاد میبه موقعیتي پاسخ و نحوه

 ». دوباره برگرد!«شنوم این است اي که میبیند. تنها جملهام با هیچ یک از اعضاي گروه لطمه نمیشوم، رابطه

پذیري لازم را در مبارزه ی تلاش کردم حمایت و مسئولیت، خیل(SAA)قبل از ورود به انجمن معتادان جنسی گمنام      

ي هاي مختلف اجرا کنم. در جلسهام بیابم. کوشیدم اصول معنوي مذهبم را به اشکال مختلف و در زمانبا وسواس جنسی

ن نداد. ام اشاره کردم، اما دیدم که مشاور به این موضوع توجهی نشاي خصوصی بیش از یک بار به وسواس جنسیمشاوره

ا رکنم که آنقدر که باید این مشکل را با قدرت بیان نکردم). بیش از ده سال عضو گروه دعا بودم و کشمکشم (اعتراف می

رسید متوجه باشند این معضل با پورنوگرافی با اعضاي گروه در میان گذاشتم. آنها بامحبت و حمایتگر بودند، اما به نظر نمی

اش این زدند و من در بازگو کردنش معذب بودم. نتیجهندرت حرفی در موردش می. آنها بهچقدر بر من مستولی شده است

ام، اما ارتقا هاي متعددي راجع به رشد شخصیت و مسائل جنسی مطالعه کردهشدم. کتابخیال بحث در موردش بود که بی

 دانشم هم کمکی به کاهش تمایلم به واکنش شهوانی نکرد. 

م مدت به آن نیاز جاییست که صرفا بر رهایی از اعتیاد جنسی تمرکز دارد. این همان چیزیست که در تما این برنامه تنها 

 داشتم. 
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ام. ام پیشرفت داشتهي رفتارهاي مدار میانیام، بلکه تا حد زیادي در زمینهنه تنها از شر واکنش هاي شهوانی راحت شده   

هاي تلویزیونی با محتواي است. آگاهانه از موردجویی جنسی در شبکهخیال پردازي ام در زندگی عمیقا محدودشده 

هاي ندرت به تبلیغات لباس زیر در فروشگاهام. بهاستفاده از ماهواره متعهد شدهکنم و دوباره به عدمآمیز اجتناب میتحریک

هاي مفیدي که در این برنامه و ایده هاي مستمرو دیگر رفتارهاي مشابه به دلیل یادآوري کنم. این رفتارهابزرگ نگاه می

 نکرده بودم.  اند. قبلا چنین حمایت متمرکزي را دریافتهش یافتهطور چشمگیري کاکنم بهدریافت می

ا  هاي این برنامه تاکید بر ایجاد سبک جدیدي از زندگی از طریق بیداري معنویست. این برنامه من ریکی دیگر از موهبت   

تر بر کند تا به جاي تلاش بی وقفه جهت مبارزه با واکنش شهوانی یا حتی اجتناب از رفتارهاي مدار میانی، بیشتشویق می

 کند، (مدار بیرونی)  تمرکز کنم.درستی را وارد تمام کارهایم می تمرین سبک جدیدي از زندگی که کمال و

ي ما تبدیل کرده است، بسیار خدا بابت ساختار دوازده قدم و دوازده سنتی که این برنامه را به مکان امنی مختص همه    

دردانم: انجمن معتادان جنسی ق سنت دهت. به خاطر وجود اصل برانگیز اما امن اسرا شاکرم. قطعا این برنامه مکانی چالش

رو، نباید نام این انجمن در کند؛ ازایندر مورد مسائلی که ربطی به اعتیاد جنسی ندارد، اصلا اظهارنظر نمی (SAA)گمنام  

شود که در مورد مسائل شخصی خودم هاي عمومی استفاده شود. اصول این برنامه به من یادآور میرابطه با خصوص جنجال

بخش است، و به تجارب دیگران گوش دهم. تمرکز بر سرگذشت و بهبودي شخصی خودم اقدامی سالم و رهاییصحبت کنم 

شم این دانم فقط وقتی می توانم به دیگران کمک کنم که آنچه آن ها می خواهند در من اتفاق افتاده باشد. در تلاچون می

 ام اتخاذ کنم.  هاي زندگینگرش را نسبت به سایر بخش
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 حلش را پیدا کنیلازم نیست راه .7

حدي که من را در معرض خطر بیماري، دستگیري و آسیب بدنی قرار توانستم دست از واکنش شهوانی بکشم، بهنمی   

بودم که کارم از نظر اخلاقی نزند. نگران این کنم به خودم و روحم آسیب میدانستم کاري که میداده بود. از صمیم قلب می

حال، کردم، حس کنم. بااینتوانستم آسیبی را که به روحم وارد میکردم، میت، باآنکه به انجامش افتخار نمیغلط اس

ارزشی دیدم که انسان تدافعی، ضعیف و احتمالا بیتوانستم از انجامش دست بکشم. این را مدرك محکمی دال بر این مینمی

 هستم. 

کرد، اما دوستش جاي او را ام دیگر کار نمیهمیشگی» ماساژور«ساژ جنسی بودم. شبی را به خاطر دارم که به دنبال ما    

به من داده  گرفته بود. کل روز ذهنم را مشغول کرده بود، اما وقتی به محل مدنظر رسیدم، متوجه شدم آدرس اشتباهی

ل آپارتمان ک ساعت بعد مقاباست. من که مستاصل و خسته بودم، اینترنت را جستجو کردم تا ماساژور دیگري بیابم. ی

ي کوچکی از آن را ي به من تعارف کرد. جرعهتاریک و کثیفی بودم و زنی با لبخند ترسناك به استقبالم آمد. او نوشابه ا

خیال نشدم. خواست بیهوشم کند و پولم را بدزدد. از آنجا فرار کردم. اما باز بینوشیدم. تقریبا از حال رفتم. مطمئنم می

وار، وارد خیابان فرعی زشتی شدم، زنگ درب منزلی را به صدا در آوردم، اما هاي دیوانهجستجو در اینترنت و تماس بعد از

 شب بود و تنها در خیابان ایستاده بودم و مملو از احساس پوچی و خودبیزاري بودم. کسی جواب نداد.  نیمه

حال در جستجوي نشئه شدن شهوانی ام را کنترل کنم، بااینیک جورایی به آخر خط رسیده بودم. تلاش کردم واکنش     

داد، این میل بر من ام رخ میآور بود. وقتی اتفاق مثبتی در زندگیکردم. تداوم این وهم حیرتگهگاهی این کار را می

ي، به انداز یک شغل جدید، دوست دختر جدید و مسیر جدید. بعد از ده سال بروز چنین رفتارشد: چشممستولی می

اقعی، اي رسیده بودم که دیگر واکنش شهوانی تاثیر سابقش را نداشت. واقعا خواهان صمیمیت واقعی، ارتباط انسانی ونقطه

توانم راه ام را باور داشتم، متوجه شدم که نمیدانستم چطور بدستش آورم. باآنکه خردمنديریسک واقعی بودم، اما نمی

خواست دیگر از خودم متنفر نباشم و اینقدر خواست دیگر زیاد پول خرج نکنم، دلم میمی خروج از این بحران را بیابم. دلم

 احساس تنهایی نکنم. 

کردم، بلکه به سکس تلفنی، سکس اینترنتی، پورنوگرافی روي آورده بودم هاي ماساژ واکنش شهوانی مینه فقط در سالن  

دادم تا مرا کتک ها پول میزدم و آنجا به زنمازوخیسم)  سر می –م آزارخواه (سادیس-هاي آزارگرو هر از گاهی به سالن
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حل خواست حال و هوایم بهتر شود، این اقدام بهترین راهشد و دلم میام تضعیف میکه روحیهبزنند و تحقیرم کنند. زمانی

عشق و محبت دریافت هاي مرموزي که در آن چیزي متضاد آزاري از طریق رفت و آمد به مکانرسید: روحبه نظر می

نوعی مجذوب توجه ظلمانی و خصمانه شده بودم (که به هرحال بهتر از هیچی بود!) که به اشتیاقم به صمیمت کردم. بهمی

 داد. و ارتباط انسانی رنگ و بوي جنسی می

کردم مشتاقم به می ي خلاقانه و جدیدي، احساسدوباره اوضاع قمر در عقرب شد. یکی از روزها، بعد از اتمام پروژه    

عنوان م. از این مکان بیزار بودم، اما انگار نیروي شیطانی مرا هیپنوتیزم کرده بود. آن کار را بهآزارخواه برو-سالن آزارگر

 آمیز را نداشتم. کردم. درحقیقت، اصلا توان مقاومت در برابر این میل جنونهایم توجیه میتلاش» پاداش«

ام برداشتم، با ناراحتی به سمت مقصدم روانه شدم. کاملا اسیر تیه بود. مبلغی پول از دستگاه ايتازه باران بند آمد    

کنند. متوجه چه شوند و به آسمان نگاه میرحمی شده بودم. متوجه شدم مردم لبخندزنان از خیابان رد میبیماري بی

کمان، بعد از باران طولانی در آن هواي سرد، رنگین يظرهکمانی در آسمان پدیدار شده بود. منچیزي شده بودند؟ رنگین

 من درگیر موضوعات دیگري بود.  زده کرده بود. افسوس که ذهنمردم را ذوق

توانم راه خروج از این جنون را بیابم. خوشبختانه، در برخی از جلسات ي شکستم است که نمیکردم نشانهتصور می   

ام بودند)، شرکت کردم. درواقع، اعتیاد) (چون یک سري افراد الکلی نیز در زندگیموابستگی (هدوازده قدم با موضوع هم

ش شهوانی رفیق شفیق همدیگر هستند. بالاخره، یکی دیگر از اعضاي برنامه الکل و واکن -خودم معتاد به الکل شده بودم

ه الکل را تسلیم کشمکشی سخت، اعتیاد ب مرا متقاعد کرد در جلسات مربوط به ترك اعتیاد به الکل نیز شرکت کنم. بعد از

خواهد مرا شادتر و دانستم میکردم و میام احساس میآن قادر مطلق، خداوند، کردم که عمیقا حضورش را در زندگی

 آزادتر ببیند. 

دم که تحملش ام را باخته بوقدري روحیهام را به دست آورده بودم، دو بار لغزش داشتم و بهاوایل که تازه پاکی جنسی   

تري به آن زنی داشتم که با او واکنش شهوانی دیدم و نگاه متفاوت و انسانیسخت بود. خودم را طور دیگري پاك می

توانند مرا از حالت خماري نجات دهند (باآنکه باحیله پول و دیدم که میاي نمیهاي فریبندهکردم. آنها را دیگر الههمی

کردند کارشان را به بهترین هاي عادي بودند که تمام تلاششان را می). درواقع، فقط انسانگرفتندنفسم را از من میعزت

نحو انجام دهند. آنها مرا در قعر تنهایی، گیجی و استیصال فروبرده بودند و از طرف دیگر، خودشان را به خاطر پول به 
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ي خودم و ه من به یک اندازه در تضعیف روحیهرسیدند. متوجه شدم کانحطاط کشانده بودند. آنها خوشحال به نظر نمی

 آنها سهیم بودم. 

م و آنقدر این شرکت کنم. اما تعلل کرد (SAA)یکی از دوستانم پیشنهاد کرد در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

ر پیدا کردم. ام حضوزده در اولین جلسهدست و آن دست کردم که درد و رنجم واقعا سر به فلک کشید. عاقبت، وحشت

کردم. از اینکه گروهی از افراد معنوي را فضاي جلسات واقعا دوستانه و محترمانه بود. از همان ابتدا احساس راحتی می

شان شبیه به داستان زندگی من بود، آرامش باشم، مرا پذیرفته بودند و داستان زندگی دیدم که بدون اینکه واجدشرایطمی

ها، (رابطه با فاحشهام کرده» مدار درونی«ام را وارد رسید برخی از رفتارهاي اصلیباآنکه به نظر میناپذیري پیدا کردم. وصف

 رفته راهنمایم شد. زارخواه)، روحم که به دنبال آرامش بود، رفتهآ-هاي آزارگرهاي شهوانی، سکس تلفنی و سالنماساژ

سخت بود، اما نه به سختی درد و رنج جهنمی اعتیادم. احساس  کردم، خیلیام، عقلم، را تسلیم میاینکه سلاح اصلی   

حلش را پیدا کنیم. خداوند ي معنوي از تسلیم شدن آگاهانه است، نه مشکلی که باید راهکردم رهایی از دام اعتیاد تجربهمی

 دارم. ستم که باید به سمت نور قدم برکند، هرچند خودم هبا نور رحتمش هدایتم می

 طبعی و ارتباط با خداوند، روابط واقعی و صمیمیت و مهربانی که در آنها دیدم را نخواسته بودم،هیزکاري، شوخاگر پر   

 شدم. هرگز تسلیم نمی

کنم واردها کمک میکنم، به تازهکاملا در برابر رفتارهاي جنسی اعتیادآور ناتوان هستم. ازآنجاکه در جلسات شرکت می  

ام از وسواس جنسی، انزوا و ناامیدي رها شوم. حتی از کنم، موفق شدهام پیاده میر زندگی روزمرهو اصول دوازده قدم را د

ام. حس سودمندي و تعلق، مورد نیاز بودن و خواسته شدن و دوست داشته شدن و رها شده» حلپیدا کردن راه«نیاز به 

حل کردم راهي اینها بیش از آنچه تصورش را میشده و همهدهد، جایگزین آنها اي که تواضع را در اولویت قرار میدرك تازه

 مشکل من هستند.
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 راهبه و معتاد جنسی .8

ام روستایی و کاتولیک ساکن میدوست بودند. در محیطی بزرگ شدم که ي نه نفره بودم. خانوادهترین عضو خانوادهکوچک

مادرم در خانواده هاي الکلی بزرگ شده بودند. مادرم در ر و هم کردم سالم است. بعدها متوجه شدم که هم پدتصور می

را تا  دوران کودکی». اي موجود کوچولوي کثیف لباست را در بیاور«گفت کرد، اما میي جنسی صحبت نمیمورد ربطه

خودارضایی کردم و از روي لباس بازي میآید که روسپیآورم. از ده سالگی به بعد یادم میقبل از ده سالگی به یاد نمی

ي احساساتم را سرکوب کردم. از قرار معلوم احساسات در ها یک سال طول کشید، بعد از آن همهکردم. این بازيمی

 ي ما جایی نداشت.خانواده

سالگی تصمیم گرفتم وارد صومعه شوم. اولین سوگند  گذاشتم، اما در هجدهدر دوران دبیرستان، با پسرها قرار می    

بیان امیال جنسی با دیگري یا با بستم. سوگند تجرد تعهد به ازدواج نکردن، عدم 1961اطاعت، قناعت و تجرد را در سال 

ي ارانم رابطهضیه نداشتم. در آن زمان، مدیر دبستان بودم و یکی از همکسالگی هیچ مشکلی با این ق 34خودم بود. تا 

ي جنسی با من برقرار کرد. خیلی جنسی با من برقرار کرد. شروع به خودارضایی کردم. یکی از کارکنان زن دیگر نیز رابطه

. این رفتار تا یک سال ادامه داشت. بارها ام بود، ادامه دادمخانهام با او و با زن دیگري که همي جنسیگیج بودم و به رابطه

ترین تلاشم زمانی بود که سعی کردم با تیغ صلیبی را روي باسنم کوشیدم جلوي این واکنش شهوانی را بگیرم. نافرجام

 شکنم. حک کنم تا به خودم یادآوري کنم که دارم عهدم را می

نیاي دفقط در این  -دادمي فکر کردن نمیم اجازهاصلا به خود کردم.دادم را انکار میکاملا کاري که داشتم انجام می   

نشده ي جنسی محافظتتوانستم هر کاري را بدون عواقب انجام دهم. بنابراین، به رابطهکردم و در آن میخیالی زندگی می

ام دادم تا موقعیت جغرافیایی الشعاع قرار دادند. درخواست انتقالیادامه دادم، تا وقتی درد، گناه و شرم، انکارهایم را تحت

کردم و در مقطعی، فکر را تغییر دهم. در محل ماموریت جدیدم، که هشتاد مایل دورتر بود، همچنان خودارضایی می

 خودکشی به سرم زد. 

 ي راهنمایی تدریس کنم و درگیرمکان کردم. به آفریقا مهاجرت کردم تا در مدرسهطی شش سال بعد، چهار بار نقل     

کردم با خودارضایی با احساساتم کنار بیایم. قادر نبودم خشمم را ابراز کنم یا حتی آن را شوك فرهنگی شدم. سعی می

کردم. ام، چون یا ساکت بودم یا گریه میشد چه موقع عصبانیکردم متوجه میاحساس کنم. خواهري که با او زندگی می
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کردم چون هیچ حد و مرزي ندارم، مردان را به این شکل احساس میي جنسی برقرار کرد. سپس، کشیشی با من رابطه

کردم شبه با استادي که مست بود، داشتم. همانطور که توي تخت داشتم خودارضایی میام. همخوابگی یکجذب خودم کرده

رم داشتم به آمریکا روزي که به دلیل مرگ ماد». مردي را نزد من بفرستد«کردم تا خوابم ببرد، به درگاه خداوند دعا می

کردم، هاي طولانی در برابرش مقاومت میاي با یک کشیش، مردي که تا مدتنشدهي جنسی محافظتگشتم، رابطهبرمی

دانستم چطور باید خدایا شکرت که مرا از آنجا بیرون آوردي، چون نمی«داشتم. به محض اینکه سوار هواپیما شدم، گفتم 

 ».بدهم به درخواست مردها جواب منفی

ي سرپایی ارجاع مهمدتی که در آمریکا بودم، به مشاور مراجعه کردم تا کمکم کند خشمم را کنترل کنم. او مرا به برنا   

ف دانستم که باید کاملا صادق باشم. وقتی از من پرسیدند آیا روابط جنسی متعددي دارم، اعتراداد. هنگام ورود به برنامه می

 درمانی وجود داشته ، ناگهان امیدوار شدم به اینکه شاید راه»ایدرسد وسواسی بودهبه نظر می« کردم. وقتی درمانگر گفت

 باشد. 

شرکت  (SAA)ن جنسی گمنام  از انجمن معتادا ي دوازده قدم مطلع شدم و در اولین جلسهآنجا بود که از وجود برنامه    

بودند. آنها » شانقدم دوازدهم«ورم در جلسات، دو نفر از زنان در کردم. فقط زنان در این گروه حضور داشتند. قبل از حض

کنم اعتیاد جنسی دارم. یکی از زنان پیشنهاد کرد شان را تعریف کردند و من توضیح دادم چرا تصور میماجراي زندگی

خواندم، آنها را در ز میکردم، بنابراین مطالب برنامه را در طول روراهنماي موقتم باشد و من پذیرفتم. آن زمان کار نمی

ها تحت درمان سرپایی قرار گرفتم. متوجه شدم که این کم متوجه احساساتم شدم و شبنوشتم، کمدفترچه یادداشتی می

درمانی، بازخورد درمانگرم، راهنمایم حد و مرزها قرار بود امنیتم را تامین کنند، نه اینکه مرا از دردسر دور نگاه دارند. گروه

هاي کمکم کردند نگرش (SAA)و گروهم در انجمن معتادان جنسی گمنام   (SAA)ن معتادان جنسی گمنام  در انجم

اگر خواهان آنچه که ما داریم هستید، باید براي بدست آوردنش از هیچ «ي منفی و سفت و سختم را تغییر دهم. جمله

راهنمایم گفت که ». توانم تغییر کنمهرگز نمی«که به من انگیزه داد بیخیال این طرزفکر شوم » کوششی فروگذاري نکنید

 (SAA)م  به خودم سخت نگیرم و بگذارم برنامه کارش را بکند. این احساس که کل اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنا

ا فقط کردند. آنهرا استفاده نمی» باید فلان کار را بکنی«اند، حس جدید و قشنگی بود. اعضاي گروه هرگز جمله قبولم کرده

 گذاشتند. تجاربشان از مسائل فعلی را با من در میان می
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ي جنسی نداشته باشم. عهد بستم با با درمانگرم موافق بودم که خط قرمزم این نیست که با مردان یا زنان رابطه    

که از آنها  نم و هدایایی رااشتم را پاره کهایی که از آنها در اختیار دها و عکسپارتنرهاي سابقم ارتباط برقرار نکنم، نامه

ي روابط را قطع کنم. این کارها دردناك بود، اما واکنش دریافت کرده بودم، دور بیندازم. به عبارت دیگر، قرار بود همه

 شهوانیم با آنها دردناکتر بود. 

زند. سرگذشتشان یي این زنان موج مدیدم که آرامش در چهره، می(SAA)در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

ام ندارم. این افکار خواستم به همان آرامش برسم. متوجه شدم که هیچ کنترلی بر افکار وسواسی جنسیشنیدم و میرا می

کردند. به درگاه خداوند التماس کردم این افکار را از من دور کند. مدام این خودشان همینطوري به ذهنم خطور می

کردم و طی دو سال اول بهبودي، این افکار کمتر شدند. هر بار که این افکار به سراغم می ام را از خداوند طلبخواسته

 ». باید آنها را مدیریت کنی توانم این افکار را مدیریت کنم، توخدایا، نمی«گفتم آمد، فقط میمی

یگري بیابم. دواست راهنماي بعد از دو سال راهنمایم را عوض کردم، چون بیش از حد به خودش متعهد بود و از من خ   

کردم. در همین برهه بود که محل خدمتم را تغییر دادم. کرد، تحسینش میاش رسیدگی میاز اینکه به نیازهاي شخصی

مکان ي دیگري نقلدوباره وارد دانشگاه شدم و فیزیوتراپیست شدم. براي اینکه با کار جدیدم جور شوم، دوباره به منطقه

هاي کم داشت خاطراتی از تعرضترسم. کمدر جلسات مختلط را شروع کردم، متوجه شدم که خیلی میکردم. وقتی شرکت 

آمد. فقط یک زن دیگر در آن جلسات حضور داشت، اما خداوند مردان گروه را مامور بهبودي من ام یادم میدوران کودکی

 ند. کرده بود. برخی از آنان پدرانی بودند که با محارم خود رابطه داشت

ارستان برگزار را در بیم (SAA)یکی از مراکز درمانی محلی از ما خواست یکی از جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

رم شفا پیدا کنیم. داوطلب شدم این جلسه را با مرد دیگري برگزار کنم. در یکی از جلساتشان بود که احساس کردم دا

کرده رفتارهاي گذشته را با دخترش که تلاش می ا کرده بود توضیح دادکنم، آن هم وقتی پدري که با محرمش زنمی

 زد. ده سال بود پدرم فوت کرده بود. جبران کند. زیر گریه زدم، چون مانند پدر خودم حرف می

کنم اتاق محل آیم، کمک میرسانی ابزار قوي بهبودیم شده است. کمی زودتر به جلسات میاز همان ابتدا، خدمت   

کنم خدمتگزار مورد اعتمادي باشم، سخنرانی گیرم، سعی میزاري جلسه را آماده کنند، مسئولیت جزوات را برعهده میبرگ

ي این کارها ساده است. در پنج سال اول، در انجام همه -امدهم، راهنما شدهقدم را در جلساتمان انجام میي هر اولیه

ي من هاي مراقبه با تاکید بر احساسات هدیهکردم. مرتب کردن اتاقیهاي ملی شرکت مگروهی و گردهماییجلسات بین
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، احساس کردم باید ماجراي 1997دانست راهبه هستم. همچنان، گمنام بودم. اما در سال به این برنامه بود. هیچکس نمی

ده سال پاکی از رفتارهایی که از المللی انجام دادم. تا آن زمان، یازام را تعریف کنم و این کار را در گردهمایی بینزندگی

 از خودارضایی داشتم.  رفت و دو سال پاکیخط قرمزم فراتر می

گرفت. وقتی شهوت سراسر وجودم  را فرا می گرفت، سعی ام درد میکردم که اندام تناسلیحدي خودارضایی میبه    

خب، «گفتم ي مشغول کنم. اما بعد با خودم میور کنم یا خودم را به کار دیگردکردم فکر خودارضایی را از خودم می

ي بهبود، دائما از در پروسه». توانم فکرش را از سرم بیرون کنم، پس بهتر است به خودارضایی تن بدهم و تمامش کنمنمی

 زند، به سراغش نروم. اکنون،کردم و در نهایت خداوند کمک کرد وقتی فکر خودارضایی به سرم میخداوند طلب کمک می

 حتی میلم به خودارضایی نیز از بین رفته است. 

ام صادق نبودم. وقتی صداقت ابزار دیگري بود که نیاز داشتم. واقعا متعجب بودم که اصلا با خودم در دوران اعتیاد جنسی   

آورد. این  ذیرش و تسلیم را در من بوجودخواستم صداقت، پام، هر روز از خداوند میمتوجه شدم با خودم روراست نبوده

صداقتی است، چون باید آن روي زندگی اسرارآمیزم گویی رفیق شفیق بیام. دروغدرخواست را تا به امروز از خداوند داشته

 دهد. ضعف هنوز هم هر از گاهی خودش را نشان میکردم. این نقطهرا پنهان می

سال بعد از خروجم از  ست دوباره به آنجا برگردم. دوخوابعد از اینکه از آفریقا به آمریکا برگشتم، خیلی دلم می      

و حضور در همان محلی که در آن واکنش  (SAA)تی، به آنجا برگشتم. دوري از انجمن معتادان جنسی گمنام  ي پیمدرسه

م که متوجه برانگیز بود. تازه دو سال بود که کار درمان رابطه جنسی با نزدیکان را تمام کرده بودکردم، چالششهوانی می

ام. حدودا یازده ماه در انجمن درمانی شرکت کردم شکست خوردهشدم باید به آمریکا برگردم. افسرده بودم و احساس می

ان، متوجه شدم کردم. دو سال بعد، درخواست بازگشت به آفریقا را دادم اما پاسخ منفی شنیدم. داغان شدم! در طول درم

کردم مقصر روابط جنسی ام با محارم هستم و باید گیرد. تصور میي درونم نشات میساله که تمایلم به آفریقا از کودك ده

مان بازدید کرد و تاکید کرد براي خداوند جبران کنم و از دلش بیرون بیاورم! وقتی کودك بودم، مبلغ آفریقایی از مدرسه

ا نشات گرفته بود. وقتی در شصت سالگی مان جام به رفتن به آفریقا از هکه چقدر زندگی در آفریقا سخت است. علاقه

گرفتم با اند. اولین بار بود که خودم تصمیم میکردم بار سنگینی را از دوشم برداشتهي آن شدم، احساس میمتوجه ریشه

 آزادي جدیدم چه باید بکنم. هنوز راهبه هستم و خدا را شاکرم که از اعتیاد جنسی نجاتم داد.
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 آزاد در زندان .9

دلیل رفتار جنسی  ام بهساله 15تا  5معتاد جنسی در حال بهبود از دام اعتیاد هستم و در حال حاضر دوران محکومیت 

اندیشم، متوجه ام میگذرانم. خب، چطور شد که از زندان سر در آوردم؟ همانطور که به گذشتهمجرمانه را در زندان می

ام. مانند اکثر مجرمان جنسی، در کودکی مورد تعرض قرار گرفتم. آن زمان ام را خوردهشوم که تمام عمرم چوب گذشتهمی

ي تماس جنسی را با کودکان هم سن و سال خودم داشتم. وقتی سیزده ساله شدم، وسواس جنسی بود که اولین بار تجربه

ام شده بود. حتی، گاهی چهار پیدا کردم و معتاد جنسی شدم و دیگر کنترلی بر رفتارهایم نداشتم. خودارضایی کار هر روزه

کردم. فقط همین که دور و بر دختران هم سن و سالم یا بزرگتر از خودم بودم، دچار نعوظ بار در روز خودارضایی می

داد. از دوران کودکی، تصورم این بود که کرد و احساس گناه و شرم به من میام میزدهشدم. همین قضیه خجالتمی

کردم خودم کثیف و بد کردم، احساس میي جنسی فکر میف و غلطیست. ازآنجاکه دائما به رابطهي جنسی کار کثیرابطه

هایم را افزایش دادم، اما نسبت به این کار هم احساس هستم. براي اینکه جلوي نعوظم را بگیرم، تعداد دفعات خودارضایی

 گناه داشتم. 

ي کافی مست یا نشئه باشم، زیاد واکنش اندازهجه شدم اگر بههمچنین، شدیدا درگیر مواد مخدر و الکل شدم. متو   

ي آید. وقتی وارد زندان شدم، فهمیدم که مغز هنگام رابطهشهوانی نخواهم داشت یا حداقل احساس گناه به سراغم نمی

که تعداد دفعات  یر مصرف مواد مخدر این بودکند. تنها تاثي شیمیایی هنگام مصرف هروئین را تولید میجنسی همان ماده

ام نسبت به مواد مخدر افزایش کرد، اما دیگر مصرفم به حدي رسیده بود که مقاومت داروییواکنش شهوانی ام را کمتر می

 یافته بود. 

کردم و نه تنها ي جنسی استفاده میدر بیست سالگی، کاملا  افسارگسیخته شده بودم. از هر فرصت براي برقراري رابطه   

 ي جنسی برقرار کنم. کرد بیشتر رابطهداد، بلکه کمکم میام را کاهش میو الکل احساس گناه و شرمندگی مصرف مواد

ي علوم ام را بدست بگیرم. در مدرسهاز روي غریزه، در اوج استیصال به مذهب روي آوردم تا بتوانم دوباره افسار زندگی   

نام کردم و موفق شدم از هر چیزي جز خودارضایی پرهیز کنم. به این نتیجه رسیدم که فقط به همسري نیاز دینی ثبت

التحصیل شدم و مدت کوتاهی کشیش شدم. اعتیادم ي دینی فارغکند. از مدرسهام را برطرف دارم که دائما نیازهاي جنسی
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رو، قبل از اینکه به طریق دیگري واکنش شهوانی ي من باشد. ازاینوابستههنوز با من بود. فهمیدم که خداوند قرار نیست هم

 انجام دهم ، کلیسا را ترك کردم. 

کردم که سریعا مرا به پلیس تحویل دادند. به مدت ستان را دستمالی میحدودا یک سال بعد، داشتم دختر یکی از دو   

مکان کرد، بدون ي دیگري نقلمان حبس کشیدم. همسرم از من طلاق گرفت و با پسرم به منطقهیک سال در زندان منطقه

نام کردم. با ترس از اینکه درمانی مجرمان جنسی ثبتاینکه حتی آدرسشان را به من بدهد. بعد از آزادي از زندان، در گروه

دان جنسی دید مردم به من بدتر از قبل شود، به کسی چیزي در مورد حضورم در این جلسات نگفتم. آنها انجمن معتا

خواستم اعتراف کنم که مشکل دارم. گذشته از این، فقط یک را به من معرفی کردند، اما به هیچ وجه نمی (SAA)گمنام  

 لق گرفت. پس معتاد نبودم. بعد از هجده ماه شرکت در جلسات درمانی، عفو مشروط به من تع بار دستگیر شده بودم.

ام همراه با مصرف مواد مخدر و الکل آن هم بدون دردسر، این فکر با زن خوب دیگري ازدواج کردم. حضور او در زندگی    

گیري و زندان درست انجام می دهم! ترس از دست را به من القا می کرد که زندگی بر وفق مراد است و من دارم کارم را

ي ام بود، باآنکه اغلب بیش از یک بار در روز، با همسرم رابطهمانع واکنش شهوانی ام شد. خودارضایی تقریبا کار هر روزه

 کردم. جنسی برقرار می

ره و یک سال حبس کشیدن ذهب و مشاوي جنسی مشروع، مهفت سال بعد، باوجود مصرف مواد مخدر، الکل و رابطه    

ي دوازده قدم شرکت مالی کردم. در آن زمان، دوستی را دیدم که در برنامهدر زندان، هر دو دختر یکی از آشنایانم را دست

تماس  (SAA)اش را ترك کند. او توضیح داد اول باید با شخصی در انجمن معتادان جنسی گمنام  کرد تا اعتیاد جنسیمی

ي حضورم را در گروه دهد تا زمینهي خودمان به من میي شخص دیگري را در منطقهنیز شمارهبگیرم و آن شخص 

ا با من به اشتراك مهیا کند. به این ترتیب، با راهنمایم آشنا شدم. تجربه، قدرت و امیدش ر (SAA)معتادان جنسی گمنام  

 کردم.  شرکت می سه جلسه يات، هفتهي نود و پنج روزه بین اتهام و محکومیگذاشت. در فاصله

حمایت معنوي و شجاعت لازم را به من دادند تا دوران حبس را  (SAA)دوستانم در انجمن معتادان جنسی گمنام      

ها اغلب مورد تعرض ها حتی منفورتر از بچه ها بازها هستند. در زندان، خبرچینبهتر تحمل کنم. در زندان، فقط خبرچین

درصد از  85شوند. در ایالت من، شش زندان با این سطح امنیت وجود دارد. برخی از آنها کشته می گیرند و حتیقرار می

فهمند. من معتاد جنسی اند. بسیاري از این مردان علت مشکلشان را با سکس نمیها مجرمان جنسیجمعیت این زندان

در مسیر بهبودي قرار دارم. هنوز هم در زندان  (SAA)هستم که به لطف خداوند مهربان و انجمن معتادان جنسی گمنام  
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رسد که همانطور که از زندان وسوسه ذهنی نجات ام. روزي میمراتب بدتر رها شدهفیزیکی محبوسم، اما از یک زندان به

ردا و خواهد روي پاکی امروزم تمرکز کنم و به فکر فام، از این زندان فیزیکی هم رها خواهم شد. انجمن از من مییافته

 روزهاي بعدش نباشم (چو فردا شود، فکر فردا کنیم).
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ها کردیم. پس، بمباران، در جنگ جهانی دوم، در آلمان متولد شدم. ما در نزدیکی فرانکفورت زندگی می1942در سال 

یا بدون اینکه روحمم از آن  داشته باشماز آن دوران اي کنم بدون اینکه هیچ خاطرهتاثیر زیادي بر من گذاشتند. تصور می

 ذاشت. خبر داشته باشد، ترس و وحشتی که مادرم در دوران بارداري و بعد از تولدم داشت شدیدا بر من تاثیر گ

ی ي جنسی خیلکرد که رابطهپدرم اغواگر بود و مادرم سرسخت، سرد و عبوس بود. هر چند وقت یکبار، مادرم اشاره می    

خواند و هاي زرد و مصور میحال، سکس ذهنش را مشغول کرده بود، مجلات ارزان مانند روزنامهانگیز است. درعیننفرت

شنیدم که پدر و مادرم در مورد زنان تن فروش صحبت شد. میداد، غمگین میاز اتفاقات کثیفی که در جهان رخ می

 الگی، با زنان زیادي ارتباط داشت. س 82در  کنند و بعدا متوجه شدم که پدرم تا زمان مرگشمی

ها هستند. ظاهرا بیشتر ام دارم. بیشتر خاطرات خوبم مربوط به تعطیلات و مسافراتخاطرات اندکی از دوران کودکی    

با ام. اتفاقات رخ دادند و تمام شدند، اما احساساتی که آن زمان داشتم هنوز خاطرات غمگین و دلخراشم را سرکوب کرده

خوردم.در واقع به شدم، همینطور کتک میزد و یک بار چون تسلیم نمیاي کتکم میآید پدرم با میلهمن هستند. یادم می

 شدم. بیشتر مجازات می» امشقیکله«دلیل 

هیچ ترسیدم بر اثر سرطان بمیرم، چون از نظر من خونریزي اولین بار در ده سالگی در کمپ تابستانی پریود شدم. می   

خواهد صاحب بچه بشوم. وقتی پاسخ مثبت دادم، گفت اي در کمپ از من پرسید، آیا دلم میتوجیه دیگري نداشت. راهبه

شدم. پدر و مادرم را از این موضوع باخبر هایش نمیکه از این به بعد هر ماه خونریزي خواهم داشت. اصلا متوجه حرف

 نکرد.  "پریودي "اي به  فرآیندایند. بعد از آن، هیچکس، حتی مادرم، هیچ اشارهکردند، اما آنها تصمیم گرفتند به دیدنم نی

خوابیدم. این وضعیت تا هجده نفره یا بین والدینم روي تختشان میخوابیدم. یا با خواهرم روي تخت یکندرت تنها میبه   

شناختم. یادم نها سبک زندگی بود که میعجیب بودن این موضوع نبودم، چون این ت ام ادامه داشت. اصلا متوجهسالگی

ام را لمس کند. جنسی آید هیچ حس جنسی را تجربه کرده باشم. یک بار وقتی روي تخت بودم پدرم سعی کرد اندامنمی

 ها خشکم زده بود، اصلا جرات نداشتم تکان بخورم یا از تخت بیرون بیایم. دستش را کنار زدم و تا ساعت

واهرم که شش سال از من بزرگتر بود، زیباست و میان پسرها خیلی محبوب است، اما خودم را زشت، کردم ختصور می    

دیدم. خواهرم در شانزده سالگی دچار مشکلات روانی شد. او مدتی را در بیمارستان  روانی امل و بدون جذابیت جنسی می
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فترچه خاطراتش را خواندم که درد و استیصالش را ترین صفحات دها بعد، دلخراششد. سالدرمانی میبستري بود و شوك

ام روي ها، تمرکز خانوادهاش را نیز گرفت. سالسالگی دست به خودکشی زد و جان نوزاد دو ماهه 28داد. در نشان می

حال، از اینکه خیلی با خواهرم و والدینم خواهرم بود. احساس نادیده گرفته شدن، طرد شدن و حسادت داشتم. درعین

 کردم. بیش از بیست سال طول کشید تا به خاطر مرگش گریه و عزاداري کنم. همدلی نکرده بودم، احساس گناه و شرم می

کردم. این وقتی حدودا چهارده ساله بودم، دچار مشکلات جسمی نظیر گرفتگی شدید شکم شدم و گاهی غش می   

ي جنسی احتمالیست. م که این دردها به دلیل وحشتم از رابطهوجه شدها تا حدودا دو سال ادامه داشت و عاقبت متگرفتگی

 کردم. سالگی با این مشکل دست و پنجه نرم می 44تا 

ام با دوست پسرم دادم. رویارویی جنسیهاي منفی بیشتري به هر اتفاق جنسی نشان میشدم، واکنشهرچه بزرگتر می   

شد نفس نفس بزنم تا حدي که کل بدنم یخ و گاهی موجب می(که بعدا همسرم شد) با اضطراب شدیدي همراه بود 

توانستم حرکت بدهم، سرم بود و قدرت تکلم داشتم. هم من و هم همسرم این تجارب کرد. تنها عضوي از بدنم که میمی

 دیدیم. را خیلی وحشتناك می

سال بعد با هم ازدواج کردیم. طی سی سال گذاشتم. شش ام قرار میوقتی هفده ساله بودم، هر از گاهی با همسر آینده    

ي ي جنسی، بیزاري از رابطهانتخابی دارم. من به دلیل ترس از رابطهدانستم حقبعد، نقش قربانی را بازي کردم و نمی

ساسات تمام این اح -ي جنسی اجتناب کنمها دعواهاي ساختگی راه بیندازم تا از رابطهکردم باید شبجنسی، احساس می

ن فرزندمان، به دلیل فتارها با من بود، بدون اینکه بدانم واقعا ماجرا از چه قرار است. مدت کوتاهی بعد از تولد دومیو ر

کردم. در مجموع، افسردگی و خشم تحت درمان قرار گرفتم. از اینکه اینقدر تحت درمان قرار گرفته بودم، احساس شرم می

ها حال، مطمئن بودم این درماندرمانی کردم. بااینوانپزشک، مشاور و گروهحدودا بیست و دو سال را صرف ملاقات با ر

 کند.مفید است و به بهبودم کمک می

ي دوازده قدم هدایت کرد و مسیر اراده شد و همین امر مرا به برنامهگونه و بیچهارده سال قبل، غذا خوردنم وسواس        

وابستگی و زناي با محارم سروکار داشت، هدایت کردند. مطمئنا، انجمنی که با هم بهبودیم شروع شد. از آنجا به بعد مرا به

 . اما، این فرایند بسیار کند و دردناك بود.اندیر بهبودي من بودهي این سکوهاي پرتاب مفید و بخشی از مسهمه

زد ن کوهستانی داشت چرت میحدودا هفت سال بعد به ماهیت مشکلم پی بردم. در تعطیلات بودیم و همسرم در کابی    

دیدم. به در خیره شده بودم و نگران بودم مبادا همسرم بخش نمیو من بیرون روي صندلی نشسته بودم. هیچ چیزي را لذت
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خواهد. آنجا بود که تلنگر ي جنسی میبازي کند. دائما چشمم به او بود تا ببینم کی رابطهبیرون بیاید و بخواهد عشق

کمی بعد، در آشپزخانه ». ي وحشتناکی محبوسمکنم. در زندان خودساختهمن اصلا زندگی نمی«م گفتم خوردم. با خود

ایستاده بودم که شوهرم وسط جر و بحث نزدیکم شد و مرا با نگاه شهوانی در آغوش گرفت. خودم را از آغوشش بیرون 

داد، ها آزارم میقت را در مورد رفتارهایی که سالاو مات و مبهوت شد. بالاخره، حقی». بس کن!«کشیدم و با فریاد گفتم 

 فاش کردم. 

العمل را تحمل کنم. او در سکوت فرو رفت کردم بتوانم این عکسواکنش شوهرم خیلی اذیتم کرد. اصلا تصورش را نمی   

انتخابی دارم. ه حقدانستم چرد شدن داشتم و نمیناپذیري بود. ترس از طزد. وضعیت تحملو تا چند روز با من حرف نمی

درمانی و مشاوره شرکت کردیم. واقعا، هیچ کدام از این جلسات تاثیرگذار نبود. چیزي در بعد از آن در چندین جلسه زوج

 ي درمانم مفقود بود. پروسه

ن معتادان جنسی گمنام  ام صحبت کردم، انجمهاي جنسیدو سال و نیم پیش، بعد از اینکه با دوستی در مورد ترس  

(SAA) ام که احساساتم را با ام بود. همیشه دوستانی داشتهالعادهرا به من پیشنهاد کرد. آنجا سرآغاز بهبود و درمان فوق

ي جنسی با او صحبت کنم. اعتماد نبود که در مورد رابطهبه من نزدیک یا قابلقدري آنها در میان بگذارم، اما هیچکس به

ده بود در مورد دنیایی مملو از احساسات وحشتناك و آزاردهنده درونم ایجاد شده بود. اولین بار بود که فرصتش پیش آم

خاطر زیادي گذارم. واقعا آرامش ریه کنم، بخندم و احساساتم و ترس و وحشتم را به اشتراكگي جنسی صحبت کنم، مقوله

 کنم. شرکت می (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  و تا سه جلسهام. در طول هفته، در دپیدا کرده

 

دانستم که من هم به این اختلال دچار هستم. وقتی این کتاب را بودم و می خوانده» میلی جنسیبی«کتابی راجع به      

آمد. اولین بار در کردم. تقریبا تمام مطالب این کتاب با من خصوصیات من جور در میپیدا میخواندم آرامش عجیبی می

 کرد. دیگر هیچگونه ابهامی در مورد حالات و رفتارهایم نداشتم. ام بود که کتابی مرا توصیف میزندگی

کردم ام. همیشه تصور میا برعهده گرفتهام روظایف جنسی ام و مسئولیت انجامرفتارهاي سابقم با همسرم را جبران کرده   

ي جنسی فهمم که اجتنابم از رابطهشود. الان میي جنسی تمایل نداشته باشد، خیلی خوب میاگر پارتنرم خیلی به رابطه

خیانت،  وسواسی بوده است. درگیر احساسات زیر هستم: حسادت، حس مالکیت، تمایل به کنترل همه چیز، شک، ترس از

 رك شدن، اضطراب، خشم، احساس گناه، شرم و ترس از طرد شدن. ترس از ت
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شد. چند گرفت و قائله ختم میعادت داشتم به شوهرم پرخاشگري کنم و به او مشت بزنم. او فورا دستانم را محکم می  

مان هر دوي کردیم.باري هم بعدها او به من مشت زد. بیش از سی سال این راز بین ما بود. هرگز در موردش بحث نمی

پردازیم و بیش از یک سال و نیم است دیدیم. اکنون علنا به آن احساس ها میناپذیر میاحساس شرم ناشی از آن را تحمل

 که هیچ اتفاق بدي بینمان نیفتاده است. 

رفته گیرم. حتی نفهمیدم منظورش از این حرف چیست. فقط رفتهمشاوري به من خاطرنشان کرد که زیاد فاصله می    

ام از بین رفته است. معتقدم که حتما هرگونه احساس جنسی را از همان ابتداي بلوغ ي جنسیشدم که علاقهمتوجه می

ام. دوست ندارم احساس کنم میل ام تا به امروز سرپوش گذاشتهام. کاملا روي قسمت تمایلات جنسیدر نطفه خفه کرده

ترسم مجازاتم کنند، به من تجاوز کنم امنیت ندارم. میرسد. حس میظر میآور به نبه رابطه جنسی دارم. واقعا وحشت

ام ي سینهکنم قفسهشود، حس میشود یا اگر تمایل به برقراري رابطه جنسی داشته باشم، کشته شوم. بدنم منقبض می

 سی اینقدر زیاد است. ي جنگیرم و چیزي نمانده بالا بیاورم. ترس و انزجارم از رابطهسنگین شده است، سردرد می

ي جنسی متنفرم، زمان زیادي را صرف فکر کردن در مورد سکس چرخد. باآنکه از رابطهام میاعتیادم حول تفکر وسواسی   

ام که احساساتم جزیی از من است. اگر یاد بگیرم ام، متوجه شدهي دوازده قدم شرکت کردهکنم. از وقتی در برنامهمی

ي عمرم ام کنم. همهسیبپذیرم، در آن صورت لازم نیست انرژي زیادي صرف سرکوب احساسات جني احساساتم را همه

عنوان یک انسان با ام. باید خودم را بهتوجه بودهبینم که فقط به خودم بیام و الان میتوجهی به دیگران کردهرا صرف بی

فهمم که تم؟ چطور از خودم محافظت کنم؟ الان میکر ترسناکی است. آیا همچنان در امان هسف -تمایلات جنسی ببینم

خواستم زنده بمانم، کردم تا از خودم محافظت کنم. اگر میام را سرکوب میدر دوران خردسالی و نوجوانی، تمایلات جنسی

م محافظت کنم داد، اما آیا هنوز هم تاثیر دارد؟ آیا هنوز باید از خودکردم. این کار آن زمان جواب میباید چنین کاري می

توانم سکسی باشم و هم احساس امنیت خاطر داشته باشم؟ بله، هم میتوانم سکسی و جذاب باشم و همچنان امنیتیا می

 شوم. یمشوم، همزمان مضطرب و امیدوار کنم. وقتی متوجه این چیزها می

را بپذیرم،  ئولیت این نواقصمام مسنواقص من عبارت است از: حس حسادت، مالکیت و شک. از وقتی پذیرفته     

ام غیر قابل مدیریت است. ام. این نواقص بخشی از اعتیاد من هستند، کنترلی بر آنها ندارم و زندگیهایی داشتهپیشرفت

هاي دو و سه به من امید راحت است اعتراف کنم که زندگی ام غیر قابل مدیریت است. همیشه اینطور بوده است. قدم

 بودي را نشانم دادند. دادند و مسیر به
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ي شفابخشی بود. دائما برم. انجام قدم چهارم و سپس اشتراك قدم پنجم با راهنمایم تجربهها لذت میاز انجام این قدم   

 انجام (SAA)ها را در انجمن معتادان جنسی گمنام  دمقگذارم. همچنان کنم و آن را به اشتراك میترازنامه تهیه می

 م دلسوز خودم و هم دیگران هستم.  ه -دهدامه به من امید، عشق و دلسوزي میدهم. این برنمی

ام. همچنین، رسد. با بیرون آمدن از نقش قربانی، مسئولیت اعمالم را برعهده گرفتههرگز مسیر بهبودیم به پایان نمی   

نفع خودم بگیرم و کمتر حالت  بهکند تصمیماتی ام کمکم میه است. خودآگاهیام با همسرم کمتر شدخشم و بدرفتاري

برند، همدردم. خدا را شاکرم که با ي آنهایی که مانند من از بیماري اعتیاد جنسی رنج میواکنشی داشته باشم. با همه

 کنم.بینم. روز به روز بیشتر تغییر و رشد میآشنا شدم و آن را بسیار ارزشمند می (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  
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 رشد معنوي مداوم .11

ي پسرها کمترم کردم تنها هستم و از بقیهآید احساس میام یادم مانده است. فقط یادم میخاطرات اندکی از دوران کودکی

خواست. هر بار یکی از م همیشه دلش دختر میدیدم. به نظرم مادراي خودم را به مادرم نزدیک میکنندهطرز معذبو به

 شد. شدت مایوس میهشد، مادرم ببرادرهاي کوچکترم متولد می

شان را ترك مان خانهمان مراقبت کنم. وقتی همسایهیک بار، وقتی دوازده سالم بود، از من خواستند از کودك همسایه   

گشتم، احساس هیجان و ترس زیادي داشتم. به کردند، کمد لباس شان را زیر و رو کردم و به دنبال لباس زیر زنانه می

 ام بود. ن راز زندگیگمانم این اتفاق اولی

کوشیدم که میتقریبا در همان برهه، دخترکی که چند سال از من کوچکتر بود را دستمالی کردم. پشت گاراژ، درحالی   

ام اش را لمس کردم. دوباره، آن هیجان و ترس به سراغم آمد. اعتیاد جنسیزدن حواسش را پرت کنم، آلت تناسلی با حرف

 ه بیشتر شد. رفتاز همان جا رفته

خوابیدیم. وقتی خوابش گذراندم. با هم روي یک تخت میشناختم، میام را با دختري که میبعدها، تعطیلات آخر هفته   

زدم تا ببینم اش را لمس کنم و لباس زیرش را بالا میهاي جنسیکردم بدون اینکه بیدارش کنم اندامبرد، سعی میمی

آمد و کاملا برهنه روي خانه می . مادر این دوستم معتاد به الکل بود. او گهگاهی دیر بهاش چه شکلی استاندام تناسلی

رفتم و دزدکی نگاهش ي دستشویی میخوابید. اتاق خوابش در مسیر دستشویی قرار داشت. بنابراین، به بهانهتختش می

 کردم. می

زدم ي ایوان داشتم او را دید میمان استفاده کند. از پنجرهیخواست از دستشویي ما آمد و مییک بار، این دختر به خانه    

 که مرا دید و سرم داد زد. احساس شرم و هیجان بیشتري به من دست داد. 

کردم که ها که به دیدارش رفته بودم، داشتم با او خودارضایی میدر همان زمان، با دختري آشنا شدم و یکی از شب   

کردم و خودم را داخل ماشین دوستم انداختم (دوستانم بیرون از خانه منتظرم ز پنجره فرار والدینش به خانه آمدند. ا

 شدم. بودند). آن لحظه داشتم از شدت هیجان منفجر می

ام او را به مهمانی آورده بود و فورا احساس کردم میل جنسی در کالج، با زنی آشنا شدم که بعدا همسرم شد. پسرخاله     

  به او دارم. من و او کل عصر را با هم رقصیدیم و قول دادم که بیشتر با او وقت بگذرانم. زیادي نسبت
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کردم و جلوي مان از این سر شهر به آن سر شهر رانندگی میزدم، از پردیس دانشگاهاختیار دائما به او زنگ میبی    

انات، قبل از امتح ردم محبت والدینش را جلب کنم.کدادم و سعی میکردم، به او هدایاي مختلفی میاش سوارش میمدرسه

 ي جنسی نیاز داشتم. نوازش جنسی همدیگر را شروع کردیم، چون به داروي تجربه

 قرار بود خانه تنها باشد و من با والدینش توافق کردیم که خانه بمانم و از او مراقبت دختر یکی از دوستان خانوادگی   

خواهد راحتتر خوابش ببرد، قرص خواب بخورد. این کنم. آنها به من اعتماد داشتند. به آن دختر پیشنهاد کردم اگر می

 ي جنسی بود. وقتی خوابش برد، به او تعرض کردم. صی با هدف رابطهام از دارو خوراندن به شخاولین تجربه

کرد. دوست دخترم دو دختر عموي دوقلو داشت و من تمایل جنسی به یکی از آنها اي ولم نمیام لحظهبیماري جنسی    

 کردیم.هاي پرشوري را با هم ردوبدل میداشتم و بعدها مدتی نامه

خفیگاه من شد. محل کارم دم. با دوست دخترم ازدواج کردم و شغلی پیدا کردم که عاقبت مالتحصیل شاز کالج فارغ     

دادم. در آنجا به ام را آنجا نشان مینوعی خود واقعیام شده بود. بهمحل واکنش شهوانی، قدرت، خشم، اعمال غیرصادقانه

م و در آنجا به متقاضیان کار و زیردستانم نگاه گذاشتروشان قرار میفکردم. مکانی شده بود که با تن همسرم خیانت می

شناخت. احساس خیلی طولانی ادامه داشت. معتادي شده بودم که هیچ حد و مرزي را نمی جنسی داشتم. این جریان مدت

 کردم سزاوار این حجم از لذت و خوشی هستم و آنقدر باهوش هستم که نگذارم مچم را بگیرند. می

کردیم. یکی از دخترعموهاي زده بودیم و احساس غرور مید از ازدواجمان باردار شد. هر دو هیجانهمسرم بلافاصله بع   

مان آمد تا سري به ما بزند و شب را همان جا ماند. روي تخت کنار همسر باردارم خوابیده بودم و دوقلویش به خانه

 کردم. دخترعمویش را که آن طرفم خوابیده بود دستمالی می

ي مان بیشتر شد. دیگر رابطهاولمان به دنیا آمد و دو سال بعد صاحب دختري شدیم. شهوتم نسبت به زنان محلهپسر     

خواست. من و همسرم از نظر تري میتر و باحالي جنسی جالبکرد و دلم رابطهام نمیجنسی معمول در اتاق خواب راضی

 جنسی از هم دور شدیم. 

ام وارد اتاق شد و ما را آید که پسر شش سالهي جنسی برقرار کردم و هنوز وقتی یادم میابطهام ربا پرستار جوان بچه    

اعتنا شوم. وقتی دخترمان بردم موجب شد به عواقبش بیکنم. لذتی که از این کار میدر حال سکس دید، احساس شرم می

 دیدم. دختر میبزرگتر شد، او را به چشم دوست
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هایی به مملو از غم و اندوه شده بود. نامه ماندرمانی شرکت کردیم. آخرهفتههمسرم در جلسات زوجمدتی بعد، من و     

کردم حال و هوایم معنوي شده است. شاید همدیگر نوشتیم و آن را در خلوت خواندیم و با هم گریه کردیم. احساس می

 شد. میتر ام داشت وخیمحال، بیمارياین شروع یک اتفاق مهم بود. بااین

کردیم. پشت فرمان استیشن واگنمان نشسته بودم، همسرم در صندلی آید داشتیم به ایالت دیگري سفر مییادم می    

س کنم. یک شب کناریم نشسته بود و بازویم را به عقب دراز کردم تا پاهاي دخترمان را جلوي دید کوچکترین پسرمان لم

خواهد درمان شوم، اما دوست ندارم مستقیما از دارم، بیش از اندازه دلم می به همسرم گفتم که تمایل جنسی به دخترمان

 کسی تقاضاي کمک کنم. 

رفتم تا دزدکی از دریچه در، لباس عوض کردن دخترمان را دید بزنم. وقتی دخترمان داشت به اتاق زیر شیروانی می   

هایی در کمد اتاق خوابش ایجاد کرده بودم تا بتوانم او را اخکردم تا او را دید بزنم. سورگرفت، در حمام را باز میدوش می

 کردم. اش را با نگاه شهوانی لمس میهاي جنسیدید بزنم. اندام

اي در مورد زمان رفت و آمدش وضع کردم. یک بار وقتی دخترم شروع به قرار گذاشتن با پسرها کرد، قوانین سختگیرانه   

هاي جقله به مشکل بربخورد. در واقع، از خواهم با این جوانش داد زدم. به او گفتم نمیوقتی خیلی دیر به خانه آمد، سر

 روي حسادت کنترلم را از دست داده بودم. 

ي سوءمصرف مواد مخدر مخصوص والدین شرکت کردیم. پسر ارشدمان درگیر مواد مخدر شد و من و همسرم در برنامه   

یلی درگیر این برنامه شدم، ما و رهجو، صداقت بالا و سایر اصول برنامه آشنا کردند. خي راهنما را با دوازده قدم، رابطه

ام به اوجش دادم. اما واکنش شهوانیکردم، حتی به دیگران مشاوره میهاي مالی جمع میکردم، کمکجلساتی را برگزار می

 رسیده بود. 

اش کرده بود و گوید پدرش شب قبل دستمالیمعلمش میزند و به یک روز دخترم در مدرسه ناگهان زیر گریه می    

ام تا کجا پیش رفته بود. سپس، مدیر مدرسه با همسرم تماس گرفت و او را در هایش رو بوسیده بود. ببینید بیماريسینه

ارد اتاق مسرم وجریان ماجرا قرار داد. همسرم دخترم را از مدرسه سوار کرد و با معاون کلانتري به خانه بازگشتند. ه

 ». اي. بهتر است درمان شويهدانم چه کار کردمی«خوابمان شد. کنار تخت نشست و گفت 

کردم. آن لحظه بدترین و توانستم حتی یک کلمه به زبان بیاورم. اصلا مغزم کار نمیواقعا چشمانم سیاهی رفت. نمی   

ها پایین رفتم. در صفحات ادفترچه ام را پوشیدم. از پلهیام و لباس راحتآید دمپاییام شد. یادم میي زندگیبهترین لحظه



 

 

(SAA) 194 |  

آزاري را پیدا کردم و تماس گرفتم. گریه کردم و به کاري که کرده بودم، اعتراف کردم. آنها ي مرکز کودكتلفنمان شماره

 توانم با مشاورشان ملاقات داشته باشم. گفتند فردا صبح می

خواستم مطمئن شوم آیا احتمالش هست بهبود یابم. کاملا گوش به تارم ندارم. میدانستم که هیچ کنترلی روي رفمی    

وچرا پذیرفتم و رفتم. وقتی وارد آنجا چونحرف شده بودم. وقتی به من گفتند سر فلان ساعت در فلان جا حاضر باشم، بی

بینم که . اکنون میاز آن به مشاور گفتمشدم،  هر چه اتفاق افتاده بود را با تمام جزئیات و بدون جا انداختن هیج بخشی 

حال، این موضوع آنجا به دردم خورد. واقعا نیاز داشتم تمام توهمات منیّت و کنترل آن موقع هیچ حد و مرزي نداشتم. بااین

 از من دور شود. 

مهمی را به من گفتند. ي بسیار من و همسرم اول با درمانگري ملاقات کردیم. سپس، با دخترمان ملاقات کردیم. نکته     

خواستم باور کنم دخترم خودش راغب بوده او را دستمالی کنم. گرفتم، اما میباید کل مسئولیت اتفاق افتاده را برعهده می

 پذیرفتم مسئولیت این اتفاق را هم برعهده بگیرم و این موضوع خیلی مهم بود.

گیري ت رهبري کنارهي ترك اعتیاد پسرمان بازگشتم، اما از موقعیمن و همسرم تصمیم گرفتیم با هم بمانیم. به برنامه    

 (SAA)جنسی گمنام   کردم. خداوند به من نظر کرده بود. من نیازمند یاري بودم. هنوز سه سال مانده بود با انجمن معتادان

 افتاد.  ام اتفاق میپشت معجزه داشت در زندگی آشنا شوم، اما معجزه

 ام را با مشاوري در میان بگذارم. من گریه کردم، مشاور گریه کرد، همدیگر را بغل کردیم. سپس،ربهتصمیم گرفتم تج    

شاپ با هم ملاقات کردیم و او در مورد جلسه به من گفت دوستی دارد که مایل است با او ملاقات کنم. روز بعد در کافی

هایی از کتابی را که در مورد آنها بخششد، به من گفت. یاي یک بار در دفترش برگزار ماي که هفتهچهار یا پنج نفره

د اعتمادم را با من در میان گذاشت. کمی طول کشی اشاعتیاد جنسی نوشته شده بود، خواندند. این مرد داستان جنسی

ي از جلسات ر بسیاردکردم. همچنین، با او شد، حضور پیدا میجلب شود، اما هر هفته در جلساتی که در دفترش برگزار می

 دوازده قدم ملاقات کردم و او در جلسات صندلی به من اختصاص داده بود. 

کرد نادیده گرفته کردم و همسرم احساس میهاي متعددي از معتادان دیگر دریافت میام متشنج بود. تماساوضاع خانه    

تواند اقتش طاق شده است و دیگر نمیگفت که دیگر ط وهایی از روي عصبانیت نوشت شده است. یکی دو بار یادداشت

 کردم قرار است ترکم کند. خواندم و احساس میها را میاین اوضاع را تحمل کند. آن یادداشت
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اش گرفته است؟  روي مبل نشستم، خودم را در با درمانگرم تماس گرفتم و او گفت کاري نکنم. با خودم گفتم شوخی    

کردم و هایی دریافت میرفتم، تماسزیدم. سپس، به روال قبل ادامه دادم. به جلسات میلرکردم و پتویی پیچیدم، گریه 

دادم که لازم بود انجام دهم تا زنده بمانم. مسیر پیش رویم مشخص بود. باید با معتادان تماس کارهایی را انجام می

ه قدم، در جلسات درمانی، بوط به دوازدي مرخواندم. در هر نوع جلسهك اعتیاد را میگرفتم. مطالب مربوط به ترمی

 کردم. ها شرکت میها و کارگاهخلوتگاه

ام شرکت کردم. آنجا خیلی ، در اولین جلسه1987آشنا شدم. در سال  (SAA)سپس، با انجمن معتادان جنسی گمنام      

وارد نشسته بود، بعد از کردم. داستانم را آن شب با بقیه در میان گذاشتم و دوستی که کنار منِ تازهاحساس راحتی می

ود، انجام داده باشد. کرده شخص دیگري همان کارهایی که او در گذشته کرده بجلسه به من گفت که هرگز تصورش را نمی

 شان کنم.  خواسته داستانم را با دیگران در میان بگذارم تا سبب خیر شوم و یاريدانستم که خداوند میآن موقع می

ه؟ جالب است، ن بعد از آن، معتاد دیگري به من گفت که به انجمن تعلق دارم. واقعا از شنیدن این حرف خوشم آمد.     

دانستم تنها نیستم، ي معتادان جنسی باشد؟ اما حضورم کنار دیگران، اینکه میمتعلق به جلسهخواهد چه کسی دلش می

ي این بود که هاي این افراد همه نشانهها و شوخیاینکه با وجود کارهایی که انجام داده بودم، قبولم کردند و تماشاي خنده

 کند. خداوند مرا هدایت می

اش بود. او از من خواست تا سی روز هر طبعیخواستم. آن چیز حس شوخداشت که من می راهنما پیدا کردم. او چیزي   

و به من گفت که اروز به او زنگ بزنم و هر روز سه صفحه از کتاب بزرگ الکلی هاي گمنام را بخوانم. در پایان سی روز، 

 طبعی را درونم پیدا کنم. وخندکی شاند. رفته رفته توانستم اتعداد کمی از افراد به تعهدشان عمل کرده

کم، افراد بیشتري در هاي بیشتري داشتیم. کمانتخابشد. بنابراین، حقهر هفته به دو قسمت تقسیم می يجلسه    

ها و صمیمت بیشتر شد. کتاب کردند و هر کدامشان اعتیاد متفاوتی داشتند. فهرست شماره تلفنجلسات حضور پیدا می

» الکل«را جایگزین » رفتار جنسی وسواسی«یا » ي جنسیرابطه«ي کردیم و فقط واژهم را استفاده میهاي گمنابزرگ الکلی

 دانستیم هدفمان از این کار چیست. کردیم. میمی

ام. دوازده قدم نامم. با فرشتگان زیادي ملاقات کردهمی» فرشتگان«نقص است. من فرستادگانش را تدبیر الهی کاملا بی    

شنیدم ها میزیر بنایی جلسات بود و باعث شد مقاومتم را در برابر بهبودي و تغییر روز به روز از دست بدهم. سالموضوع 

که تا وقتی اتفاقات بد گذشته را جبران نکنم، به احتمال زیاد همان رفتارها را تکرار خواهم کرد.  بالاخره قدم چهارمم را 
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منزل راهنمایم رفتم و کل مسیر را گریه کردم. اینکه موفق شدم با اشتراك نوشتم و با هدف کامل کردن قدم پنجم به 

ام و بهبودیم کرد. همچنین، ام را کنار بگذارم، واقعا کمک زیادي به ترك اعتیاد جنسیام، احساس شرمساريداستان زندگی

دادم. باید بالاخره بزرگ پایان می امبا راهنمایی درمانگرم، مجبور شدم روي کاغذ از مادرم جدا شوم. باید به وابستگی

 شدم. می

توانستم آنها را با دیگران در میان بگذارم داشتم، جایی را داشتم که میهاي ریسکی را برمیهمانطور که تمام این قدم    

در هاي دیگران درس بگیرم. بنابراین، آمد من از داستانگرفت. گاهی پیش میو گاهی شخص دیگري از آنها درس می

توانستم به آنها بها دهم. دعا، دوران بهبودي، من با تمام احساساتی که داشتم  رو به رو شدم. احساساتی که دیگر نمی

کردم قرار است به به من قدرت داد، آن هم زمانی که تصور می (SAA)نوشتن و عضویت در گروه معتادان جنسی گمنام  

 شان مشکلی نداشتم. گرفتم افکار و احساساتم را به زبان آورم، دیگر با داشتنخاطر این حجم از احساسات بمیرم. وقتی یاد 

خواهد را من دارم و از من کرد آنچه میاي در مسیر بهبودم رخ داد. یکی از معتادان جنسی واقعا تصور میاتفاق بامزه    

ام را جشن ده ساله شدن پاکی جنسیچند سال،  ترین است. حالا، بعد ازخواست راهنمایش شوم. بله، خداوند بخشنده

 گیرم. می

کنم که انگار می حتی حالا، طوري برنامه را اجرام ترسیم و اصلاح کردم. جدید را با کمک راهنماي مدار هاي سه گانه   

کنم میکوشم. اما هنوز پرهیزکارم و احساس گویند دیگر بیش از حد سختها میام با آن وابسته است. بعضیي زندگیادامه

 هم شده است.  دهد، که همینطوراش را انجام میاگر نود و هشت درصدي که مربوط به من است را انجام دهم، خداوند بقیه

ن هستند. روابط را خیلی دوست دارم. بهترین دوستانم، زن و مرد،از اعضاي انجم (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام      

وقت تصورش قدري با همسرم و فرزندانم خوب شده است که هیچام بهارم. اکنون رابطهآمیزي با دیگران دصمیمانه و محبت

 ان هستم و هیچ راز مخفی ندارم. کردم. دلیلش این است که کنارشرا نمی

ام که باید کنم. فهرست طولانی از کارهایی تهیه کردهحاضر، روي قدم نهم کار میام هنوز ادامه دارد. درحالرشد معنوي    

ام پربارتر از قبل است و به شان را انجام دهم. اکنون، زندگیبه منظور جبران مافات انجام دادم و واقعا قصدم این است همه

 انند گذشته نخواهد بود. خدا را شکر.ام هرگز ملطف خدا، خانواده
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ن جمله من یک معتاد جنسی در حال بهبودي از دام اعتیادجنسی هستم. در طول یازده سال گذشته، خودم را با همی

عنوان سرآغاز ام، چون راهنمایم به من توصیه کرد با خودم مهربان باشم و قدم اولم را در جلسات بهبودي بهمعرفی کرده

 مسیر از ابتدا چقدر ناهموار و پر مانع بوده است. مسیر بهبودیم به رسمیت بشناسم و اهمیت ندهم این 

شود. ابتدا، مادرم چون آرزو داشت مانند بسیاري از معتادان جنسی، داستان زندگی من نیز با ماجراي تعرض شروع می     

ودم دلم گوید چون خکرد. او هنوز میگرفت و با من مانند دخترها رفتار میدختر داشته باشد، جنسیت مرا نادیده می

ي کلاسیک از مقصر دانستن قربانیست. این اولین خواست با من اینطور رفتار کند، چنین رفتاري با من داشته. این نمونهمی

کردم تا نیازهایشان را برآورده کنم (حتی دیدم و هر کاري میموردي بود که نیازهاي دیگران را برتر از نیازهاي خودم می

ه من قول داده بود در ازاي بسالگی، گیر همان الگو با برادر بزرگترم افتادم. او  11. بعدها، در کردم)خودم را فدایشان می

ام، که خودم آن را متوقف کردم، ادامه سالگی 21اش از من تا تمکین جنسی از او، آموزش جنسی به من بدهد. سوءاستفاده

 داشت. 

شان، به من ام هستند که در ازاي رفع نیازهاي جنسیخارج از خانوادهخیلی قبلتر از آن، فهمیده بودم که افراد دیگري     

دهند. هرگز به ذهنم نرسید که ممکن است من را به خاطر وجود خودم دوست داشته باشند. معتقد عشق و محبت می

من دارد، تن  ه تقاضایی ازهاي هر کسی کداشتنی نیستم، مگر اینکه کل وجودم را فدا کنم و به خواستهبودم که دوست

 بدهم. 

ها، یاد گرفته بودم توانم بفهمم چه موقع داستان سوءاستفاده از من خاتمه یافت و اعتیادم شروع شد. طی سالاصلا نمی   

ها در ازاي خانههاي عمومی و در نهایت در فاحشهها، حمامهاي جنسی، پاركگرایان، در فروشگاههاي همجنسدر کافه

ي ها رابطه، نیازهاي جنسی دیگران را برطرف کنم. حتی با سایر خویشاوندان و دوستان و همسایهدریافت محبت و عشق

شناختم کردم، با این تصور که بالاخره عشق واقعی را دریافت خواهم کرد، چون اینها افرادي بودند که میجنسی برقرار می

است.  امواکنش شهوانی ام در دورانترین زوایاي زندگیریکو غریبه نبودند. اما رابطه با تن فروشان و تن فروشی خودم تا

یک روز وقتی در جستجوي تن فروشان در فروشگاه پورن بودم، به دلیل درخواست مجرمانه دستگیر شدم و مجبور شدم 

کارها نکشیدم و ام را نجات دهم. باوجوداین، دست از این ي دعوي بپردازم و حرفهبه منظور اقامه الوکالهسه هزار دلار حق
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توانم کنترل بیشتري بر اوضاع کردم میکردم، احساس میحتی به همان فروشگاه برگشتم. وقتی تن فروشان را استخدام می

هایم را انجام توانم آنها را وادار کنم خواستهدهم، اما نمیحال، متوجه شدم که به تن فروشان پول میداشته باشم. بااین

 ان الگوي قدیمی رفع نیازهاي جنسی دیگران، نه خودم، بازگشته بودم. دهند. بالعکس، به هم

ام را به خطر انداختم. از من دزدي کردند. کتک خوردم. پول خیلی زیادي خرج کردم. حتی مجبور شدم بارها زندگی    

و مواد مخدر هم به این  ي پولم را خرج تن فروش ها کرده بودم. مصرف الکلیکی از تعطیلاتم را زود تمام کنم، چون همه

 ام. دانستم کجا هستم و چطور از آنجا سر در آوردهشدم و نمیکارها اضافه شده بود. از حالت منگی بعد از مستی خارج می

ها از من دزدي شد و شدیدا مورد ضرب و شتم قرار گرفتم و به دلیل ابتلا به افسردگی، مرا خانمانبالاخره، در کمپ بی   

آمد در آن کمپ چه بر سرم آورده بودند. سپس، مدتی که بستري بودم، تان بستري کردند. اصلا، یادم نمیدر بیمارس

 هایی که بر اثر ضرب و شتم در بدنم ایجاد شده بود را معاینه کنند. پزشک معالجم آمد و با صراحتدرخواست کردم زخم

افت کردم، متوجه وقتی چند هفته بعد نتایج آزمایش را دری به من گفت که احتمالا ایدز دارم و از من آزمایش خون گرفت.

وي مثبت هستم. باید آيوي مثبت هستم. خوشبختانه، پزشکی به من توضیح داد که ایدز ندارم، فقط اچآيشدم که اچ

ودم محفوظ ام را پیش خهاي قبلیکشیدم، درست همانطور که جزئیات بازداشتتنهایی بار این خبر ویرانگر را به دوش می

ا واکنش شهوانی نگاه داشته بودم، چون هیچ گروه حامی نداشتم که کمکم کند این مسائل را مدیریت کنم. فقط بلد بودم ب

ي کردم رابطهدادم. باآنکه سعی میها آن را انجام میاین حجم از احساسات را مدیریت کنم، که متاسفانه، همچنان تا سال

را بگیرم.  امکنش شهوانی، همیشه قادر نبودم وقتی کاندوم دردسترسم نبود، جلوي واشده داشته باشمجنسی محافظت

ام، چون پارتنرهایم همیشه ناشناس بودند. چون هیچ علائمی نداشتم، هرگز نخواهم فهمید چند نفر دیگر را آلوده کرده

 ونم داشتم. اي درخودم را متقاعد کردم که تشخیص مثبت کاذب است، اما همیشه شک آزاردهنده

ي آزمایشم مثبت شد. من که عمیقا سه سال بعد، دوباره آزمایش ایدز دادم و در کمال حیرت دومین بار هم نتیجه   

ام. احساس گناه داغانم کرد. انسان شدم که دیگران را هم مبتلا کردهرو میزده شده بودم، باید با این واقعیت روبهوحشت

 رحمانه رفتار کرده باشم؟ م اینقدر بیتوانستدلسوزي بودم! چطور می

شد و جلسات خوب خداوند به من نظر کرد. مرا به شهري منتقل کردند که در آن خدماتی به مبتلایان به ایدز ارائه می   

ي کاتولیک برقرار کردم که مرا تشویق به شد. آنجا ارتباط خوبی با راهبهبرگزار می (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

ام را توانستم رفتار جنسیکردم و به دنبال ارتقا معنویتم بودم. دیگر نمیگرویدن به مذهب کاتولیک کرد. عمیقا مطالعه می
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ي ظاهرا لاینحل از زندگی دلسردم کرده بود و تمایلی به دریافت کمک در هاي عمیقم تطبیق دهم. این مسئلهبا ارزش

 داشتم و به آنها اطلاع دادم که قصد خودکشی دارم. رسانی به مبتلایان به ایدز نمرکز خدمت

 بیزاري"بینم، یکی  ام ادامه دهم، فقط دو رویکرد درمانی را مفید میبه مشاورم گفتم که اگر قرار باشد به زندگی    

شتر لذت یگزین که یادم بدهد از سکس بیبا شریک جا "درمانیسکس"ام را سرکوب کنم یا که بتوانم میل جنسی "درمانی

لافاصله، شرکت کنم. ب (SAA)ببرم. خوشبختانه، او لبخندي زد و توصیه کرد در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  

ي جنسی دست بکشم، حتی توانستم از رابطهفهمیدم که حق با اوست. من معتاد جنسی بودم! به همین دلیل بود که نمی

رفتم حال، وقتی داشتم مییلی هم براي سکس نکردن داشتم. بااینم و دلاي جنسی برقرار نکنخواست رابطهوقتی دلم می

خندیدند و شاد به نظر نفر را داخل اتاق دیدم و ترسیدم. آنها می 50ي اولم شرکت کنم،  از پشت پنجره بیش از در جلسه

 انگیز است؟ دانستند اعتیاد جنسی چقدر وحشتناك و غمرسیدند! مگر نمیمی

دیدم اعضاي حاضر در جلسه ي از آن روز یادم نیست، جز اینکه جالب بود میچ چیزي اول واقعا مبهم بود. هیآن جلسه    

شود بدون اینکه با یکدیگر کردند! چطور میکنند. حتما تظاهر میبه هم ابراز عشق میگیرند و همدیگر را در آغوش می

 هند؟ کاملا گیج و منگ بودم. دي جنسی برقرار کنند، اینقدر به همدیگر اهمیت رابطه

هوانی انجام شبعد از چند جلسه، سفر کاري به شهر دیگري داشتم، آنجا اتفاقی عجیب رخ داد. اول از همه، واکنش     

انگیزتري رخ ي شگفتهدادم. اما معجزشک واکنش شهوانی انجام میکردم، بیندادم. قبلا، وقتی در کنفرانسی شرکت می

صوص ي مذهب کاتولیک خواندم، یاد گرفتم دعاي نه روزه را بخوانم. این دعا را باید تا نه روز مخیی که دربارههاداد. در کتاب

گیري و بعد از آن نه روز باید به خاطر رسیدن به حاجتت شکرگزاري کنی. حاجت خاصی بخوانی. روز نهم، حاجتت را می

با عقل  طلب کنم. درخواست معجزه ام رااي جسمی، معنوي و عاطفیام از خداوند شفتصمیم گرفتم در اولین دعاي نه روزه

خصی آید! عصر روز نهم دعاي نه روزه، خوابی دیدم. در این خواب، روي تخت بیمارستانی دراز کشیده بودم و شجور در نمی

م جواب داد آن شخص با صدایی آرا». خواهی؟چه می«سفیدپوش به من نزدیک شد. معذب شدم و از آن شخص پرسیدم 

ي بهبودم حتی قبل از اینکه دانستم که در حال بهبودم و اینکه پروسهقلب گرفتم. میفورا قوت». خواهم تو را شفا دهممی«

جتم را در درخواست کنم، شروع شده بود. وقتی از خواب بیدار شدم، متوجه شدم همانطور که وعده داده شده است، حا

 ام. روز نهم گرفته
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انگیز و مملو از فراز و نشیب بوده است. ایراد کار این بود که آن ه سالی که در مسیر بهبودي قدم گذاشتم شگفتیازد     

ام بود که به هویتیفهمم که تاحدودي مشکل بیزمان معتاد به کار شدم و تقریبا خودم را در آن غرق کردم. اکنون، می

ي بهزیستی شدم و کمک هزینهد و باید بازنشسته میپیشرفت کرده بو ام دامن می زد. بیماري ایدزم کاملااعتیاد جنسی

 ها تنهایی را تجربه کردم. ام دورتر شدم و سالها درگیر پاکی جنسی بودم. از خانوادهکردم. سالدریافت می

من امکان داد به دنبال ام به ام داشته است. اعتیاد شغلیهر کدام از این اتفاقات به یک اندازه تاثیر مثبتی در زندگی    

ام رسیدگی کردند. بعد از ي تعرض و اعتیاد جنسی و افسردگیبستري شدن در بیمارستان باشم. در بیمارستان به سابقه

دهد، دریافت کنم، بازنشستگی، فرصت پیدا کردم زندگی بدون کار داشته باشم و درآمدي که کفاف خرج و مخارجم را می

ام به جامعه زده بود، جبران کنم. وقتی با شریک توانستم خسارتی را که واکنش شهوانیو می ضمن آنکه وقت آزاد داشتم

ام کمکم کرد با ام پایان یافت. شریک زندگیام ملاقات کردم، عاشقش شدم و با او ازدواج کردم، تنهاییالعادهزندگی فوق

 اي مواجه شوم. روشی جدید با مسائل رابطه

ي بازداشت و ها، نعمت بزرگی نصیبم شده است. برخلاف زمانی که مجبور بودم با مسئلهز و نشیبدر تمام این فرا    

ام. برخوردار بوده (SAA)آمیز انجمن معتادان جنسی گمنام  بتوي کنار بیایم، از حمایت محآيتشخیص ابتلایم به اچ

ستم شخصیت، هویت، نم. بالاخره، فهمیدم که مجبور نیم دوباره تنهایی شادي یا غم بزرگی را تجربه کاههرگز مجبور نبود

اي دنبالش بودم. کنندهها به طرق دردناك و منزويتمایل جنسی یا پولم را صرف دریافت عشق و محبتی کنم که سال

 کنم،هایش را به من ارزانی داشته است. ضمن آنکه هر روز روي همان روزم تمرکز میخداوند از طریق اطرافیانم نعمت

ام به پایان برسد، لازم نیست آن قدم آخر را تنهایی بردارم، چون خداوند از میان بسیار خدا را شاکرم که وقتی زندگی

 ام هستند، مرا فراخواهد خواند.  ي واقعیدوستان بامحبتم در انجمن، که خانواده
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اي سرازیر شده بود. همیشه سعی اگر بخواهم اعتیاد جنسی فعالم را توصیف کنم، بهتر است بگویم مانند آبی بود که از تپه

ام با تن فروشان خطرترین راه، واکنش شهوانی داشته باشم. برخی مواقع، واکنش شهوانی اصلیکردم با انتخاب بیمی

دادم. هاي جنسی یا از طریق خط تلفن مشترك بزرگسالان انجام میدر فروشگاه ارخیابانی بود. مواقع دیگر، واکنش شهوانی 

کنند)، شان را با هم عوض میطلبان جنسی (افراد که شریک جنسیهاي تنوعآور، حضور در باشگاهسازي شرمبرهنه

از این رفتارها را بروز ودند. معمولا ترکیبی بي اعتیاد جنسی فعالم هاي شخصی و اینترنت همه بخشی از دامنهآگهی

ام را در معرض دید تن فروشان خیابانی یا زنان از همه شدم و اندام جنسیآوردم، سوار ماشینم میدادم. اگر پول کم میمی

دادم. اگر وقتم کم بود، سریعا با ماشین به فروشگاه جنسی ام نشسته بودند، قرار میخبري که در ماشین کناريجا بی

آمد، واکنش دادم. هر وقت فرصتش پیش میکل روز وقتم آزاد بود، سه یا چهار بار واکنش شهوانی انجام میرفتم. اگر می

 کرد. دانم چطور شد که هرگز پلیس دستگیرم نروز، نمیدادم. تا به امشهوانی انجام می

تلفنی و سکس اینترنتی  سکس آور، هیزي،رفتارهاي مدار درونی ام هرگونه عمل جنسی خارج از ازدواجم، برهنگی شرم   

 شد. زدواج رفتارهاي بسیار زیادي را شامل میاند. عمل جنسی خارج از ابوده

کنند و مناطقی که تن فروشان در زنی و رفت و آمد عمدي به مراکزي که فعالیت جنسی مییک سري رفتار نظیر لاس    

ي واکنش تارهاي مدار میانی، سرخوشی جزیی، بدون خطر و نشئهام هستند. این رفشوند، رفتارهاي مدار میانیآنها جمع می

دهم یا در جلسه آن را دهم، راهنمایم را در جریان قرار میدهند. وقتی چنین رفتارهایی را بروز میشهوانی را به من می

چیزي عصبانی دهم، چون دلیلش این است که از می ي میانی را بروزدرصد مواقع رفتارهاي حلقه 90کنم. مطرح می

مه روي این هستم، منیّتم آسیب دیده است یا در حال خوددلسوزي هستم. وقتی با راهنما یا یکی دیگر از اعضاي برنا

پردازیم. کند، میدهد و مسیر رسیدن به زندگی سالم را هموار میکنیم، به علل اصلی آنچه واقعا آزارم میرفتارها کار می

شود. اگر قرار بود افکارم را وارد حد و ام، به رفتارها نه افکار مربوط میر درونی و میانیاین خط قرمزها، رفتارهاي مدا

 کردم. ي شکست خودم را مهیا میمرزهایم کنم، زمینه

تري را انجام دهم تا سرخوشی تر و زنندهتر شد، چون مجبور بودم رفتارهاي خطرناكام وخیمها، اعتیاد جنسیطی سال    

به پاکی جنسی رسیدم، تعداد افرادي  (SAA)سالگی در انجمن معتادان جنسی گمنام   34بدست آورم. وقتی در مدنظر را 
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قدري زیاد بود که آمارش از دستم در رفته بود. با صدها تن فروش واکنش شهوانی ي جنسی داشته بودم بهکه با آنها رابطه

ام کردم. گذشته از این، به هزار دلار را صرف اعتیاد جنسی 50ز هاي شغلی زیادي را از دست دادم و بیش اداشتم، فرصت

 وري را در کارم از دست دادم. ام و بهرهام دور بودهي روحی زدم، از فرزندان و زندگی زناشوییزنان زیادي صدمه

بودم. حضور  کردهسال بود که اعتیادم را به الکل ترك  15ملحق شدم،  (SAA)وقتی به انجمن معتادان جنسی گمنام     

ها را اجرا کردم، کارهاي خدماتی انجام دادم، مرتبا در جلسات حضور پیدا فعالی در انجمن دوازده قدم داشتم، بارها قدم

 رآورد. رفته مرا از پا دام داشتم رفتهدلیل اعتیاد جنسیبه که  کردم و راهنماها و رهجوهایی داشتم. اما زندگی پنهانی

مرکز «خواهم به فروشگاه ابزارآلات بروم. اما به . به همسرم گفتم میگذردمی اماز آخرین واکنش شهوانی دو سال و نیم    

 رفتم و رابطه جنسی برقرار کردم. در مسیر بازگشت به خانه، عزمم را جزم کردم به» آسایی و سلامت/سالن ماساژتن

نتی انجام دادم و اول از همه انجمن معتادان جنسی گمنام  وي اینتري دوازده قدم اعتیاد جنسی ملحق شوم. جستجبرنامه

(SAA) دانستم جاي درستی هستم. مطالبی ام حضور پیدا کردم. تا پایان جلسه، میبالا آمد. سه روز بعد، در اولین جلسه

کنار افرادي حضور  دانستماش مهم بود. میگذاريي اشتراكگذاشتند مهم نبود، بلکه نحوهکه اعضا با سایرین در میان می

 دارم که مصمم هستند حالشان بهتر شود. 

 ام نداشت. به افرادي که داشتم به آنها صدمهاحساس شرم و گناه هیچ تاثیري بر تصمیمم مبنی بر ترك اعتیاد جنسی     

زنم. تصمیم گرفتم اعتیادم را ترك کنم، چون حس و کردم یا حتی به اینکه چطور به خودم صدمه میزدم، فکر نمیمی

کردم که به رفتارهاي جنسی وسواسی و ه است. باید بالاخره اعتراف میحال موشی را داشتم که روي تردمیلی گیر افتاد

 مضر اعتیاد دارم. 

در انجمن  يام. بهبودام را بروز ندادهدرونی مدارام، رفتارهاي شده (SAA)از وقتی عضو انجمن معتادان جنسی گمنام     

اي دو بار با حداقل هفتهام. که تاکنون انجام دادهساده بوده است، اما سختترین کاري بود  (SAA)معتادان جنسی گمنام  

شرکت  (SAA)سی گمنام  ي انجمن معتادان جنگیرم. همچنین، در هر شرایطی، هر هفته در جلسهراهنمایم تماس می

ست ي بیام. دو جلسهام. سه قدم اول را انجام دادهکنم. در گروه محلی خود فعال هستم و راهنماي مردهاي زیادي شدهمی

کنم و بهتر رفته پیشرفت میام به هیچ وجه کامل نیست. اما رفتهاي طول کشید تا قدم آخر را انجام دهم. برنامهو دو دقیقه

 کنم. کمی از خط قرمزهایم عبور می مانم، با آنکه گاهیشوم و به خط قرمزهایم پایبند میمی
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ام از دام اعتیاد هم روز به روز بیشتر پیشرفت هبود و رهاییبروند  تدریج اوج گرفت،ام بهدرست همانطور که اعتیاد جنسی   

خوبی مراقب خودم هستم. کند. همسر، پدر، کارمند، دوست و شهروند بهتري هستم. از نظر جسمی، ذهنی و معنوي بهمی

عنوان یکی ام. بهقرار کردهاي با خدا برباآنکه عضو هیچ سازمان مذهبی نیستم، در مسیر معنوي قرار دارم و ارتباط آگاهانه

نظر از میزان تحصیلات، موقعیت اجتماعی ، من و اعضاي دیگر انجمن صرف(SAA)از اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  

مرد یا زنی که بیش از یک دهه  ياندازهه تازه وارد جلسه شده است بهمان با هم برابریم. شخصی کو مدل پاکی جنسی

 ضو انجمن است. دارد، ع پاکی جنسی

ن واکنش شهوانی هستید، امیدوارم به برنامه پایبند باشید. متوجه خواهید شد که زندگی بدوي انجمن اگر  عضو تازه    

، »حال و روزتان بهتر شد«توانید. حتی بعد از اینکه زندگی خیلی بهتري خواهد بود. اگر من از پس آن برآمدم، شما هم می

مک کنید. من این کد. به خداوند توکل کنید، هرگونه ناپاکی را از خودتان دور کنید و به دیگران باز در جلسات شرکت کنی

ي ارهاي سادهدر مورد این است که یاد بگیریم ابز (SAA)روش را موثر دیدم. معتقدم که انجمن معتادان جنسی گمنام  

اشیم. این چیزها را با م و زندگی عاري از اعتیاد داشته بمتافیزیکی را استفاده کنیم، هر روز با خداوند ارتباط برقرار کنی

 یابیم. ل شویم، به بهترین شکل بهبود میوقتی واردعم توانیم یاد بگیریم.ها نمیخواندن کتاب
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ي جنسی آشنا کرد. از توجهی که برادرم وقتی چهار ساله بودم برادرم که بیش از هفت سال از من بزرگتر بود، مرا با رابطه

کرد. درست به محض ي جنسی را با بدن من امتحان میام رابطهآمد. او تا چهارده سالگیداد، خوشم میبه من نشان می

ترسیدم متخصص اطفال متوجه این موضوع ضایی را شروع کردم. اما خیلی میي جنسی آشنا شدم، خوداراینکه با رابطه

کردم و مان خودارضایی میي ابتداییآید در مدرسهشد. یادم میکردم از خودارضایی دست بکشم، اما نمیبشود. سعی می

کردم. کردم، خودارضایی میاده داشتم تلویزیون تماشا میبیند. حتی وقتی با خانوکردم پشت میز کسی مرا نمیتصور می

کشیدم تا کسی متوجه نشود. در مهدکودك که بودم اندام کردم خیلی سردم است و پتو را روي خودم میفقط ادعا می

 آمد. دادند، خوشم میکه به من نشان می دادم، چون از توجهیام را به پسرها نشان میجنسی

داشتند  ا سایر نوجوانان و مردان کردم. این مردان اغلب دو برابر سن من راي جنسی بهام را صرف رابطهاي نوجوانیسال   

هایم از من خوششان کردم زشت و کندذهن هستم و همکلاسیو حتی یکی از آنها چهار برابر سن من را داشت. احساس می

ان را در کلاس هشتم شروع کردم کنند. باآنکه درمولم میي جنسی داشته باشم، قبآید. متوجه شدم اگر با مردها رابطهنمی

کردم و به همین دلیل از خودم ي جنسی، تنهایی یا با دیگران، برقرار میکردم خودم را کنترل کنم، باز هم رابطهو سعی می

ترین دوست دخترم از من احتیاط بودم که صمیمیقدري از نظر جنسی بیبیزار شده بودم. هیچ خط قرمزي نداشتم و به

بندوباري تر بیمن به چشم دخ  ر کوچکترش را از باکرگی در بیاورم و به او خدمتی کرده باشم. همسالانم بهخواست براد

 ز والدینم مخفی نگاه دارم. اکردم این موضوع را داد. سعی مینگاه می کردند و همین امر مرا خیلی آزار می

ي جنسی داشتم، اما ارتباط با این مرد ها مرد رابطهاي رابطه برقرارکردم. قبلا، با دهساله 27پانزده سالم که شد با مرد     

زد و به من ام را نابود کرد و فکر خودکشی را به سرم انداخت. او مرا کتک میدوستانم را از من دور کرد، تقریبا خانواده

ی از شدت درد قادر به دخول نبودم، او به من تجاوز کرد و یک بار بلافاصله بعد از سقط جنین کرد. یک بار وقتخیانت می

توانستم. بنابراین، به مدت یک ماه اعتصاب غذا کردم. هیچکس نه در کردم ترکش کنم، اما نمیبه من تجاوز کرد. سعی می

دانم چه چیزي کردم. نمیتنهایی و وحشت می محیط کار، نه خانه و نه مدرسه متوجه کاهش وزن شدیدم نشد و احساس

ام و او را ترك کردم. ام را به او از بین برد، اما یک روز حس کردم از حالت خلسه بیرون آمدهبالاخره اعتیاد چهار ساله
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م و اصلا التحصیل شدترین معدل از دبیرستان فارغمتاسفانه، آن زمان دیگر معتاد به کنترل وزنم هم شده بودم. با پایین

 اي نداشتم. دانستم قرار است در آینده چه کار کنم و هیچ برنامهنمی

درآمد و روابط استثمارگرانه شروع شد. روز به روز بیشتر از خودم نفرت ام با یک سري مشاغل کمي بیست زندگیدهه    

ه به بیمارستان آموزشی که در آن شاغل پسرهاي بافکرم مرا به کلینیک درمان سرپایی وابستکردم و یکی از دوستپیدا می

ام کنند. خیلی عجیب بود، چون خودم آنجا کار بودم، برد. بلافاصله مرا به بخش روانپزشکی ارجاع دادند تا بیشتر معاینه

ام عجیب بود و به دو قطب مخالف تقسیم شده بود. عتیادم شدیدتر شد. زندگیاکردم. بعد از ترخیص از بیمارستان، می

ها، دوستان، همکاران ي جنسی با غریبهفراغتم را کاملا صرف رابطهکردم و اوقاتام را صرف درمان میخالص پرداختیم تما

ها و یک بار هم در فروشیهاي عمومی، در محیط کار، در پارك ملی، در مشروبکردم. در مکانوحتی متخصص زنانم می

کردم تا شدت واکنش شهوانی را کردم. مواد مخدر خیابانی مصرف مییمر ي جنسی برقرارو در ایام هالووین رابطهپیاده

ر کودکی مورد بیشتر کنم. باآنکه چهار بار دیگر به دلیل افسردگی و اقدام به خودکشی بستري شدم، متوجه نبودم که د

ام را جویا جنسی افراطیام را کندوکار نکرد. وقتی از روانپزشکم علت رفتارهاي تعرض قرار گرفتم و کسی دوران کودکی

 » فقط بیش از حد تمایل جنسی ام زیاد است«شدم، فقط گفت که 

ي جنسی داشته باشم. چون هیچ خواست با او رابطهساله که بودم، با مردي ازدواج کردم که دلم نمی 29یا  28حدودا    

هاي زندگی مشترکمان را کنترل ي جنبهکردم همهکردم، اما سعی میکشش جنسی به او نداشتم، با او احساس امنیت می

ام قدري خیال پردازي و خودارضاییمان را با هم قطع کردیم. بهي جنسیدار شدیم. سپس، کاملا رابطهکنم. سریعا بچه

توجه زادم بیمچ دستم دچار التهاب حاد تاندون شد و موجب شد به نیازهاي نو شدیدتر شده بود که به خودم صدمه زدم.

 دادم. ورتیزون به من تزریق کردند، اما باز واکنش شهوانی انجام میشوم. ک

ترك کردم، اعتیادم شدیدتر شد. خوشبختانه، آن مرد از من خواست » مانبانمک«ي وقتی شوهرم را به خاطر همسایه   

فتگان از زناي با محارم یاي جنسی با برادرم نوعی تجاوز بوده است. به گروه دوازده قدم مخصوص نجاتاعتراف کنم رابطه

ام پیوستم، از فاز انکار خارج شدم و متوجه شدم که بارها در خردسالی مورد تعرض قرار گرفته بودم. متوجه شدم که خانواده

از نظر جنسی مشکل داشتند و پدربزرگم روابط نامشروع زیادي انجام داده بود. هشت قدم اول بهبودي را انجام دادم و از 

ام سوءاستفاده کرد و آن را ابزار کنترل من قرار داد. بزرگترین ام از اعتیاد جنسیحال، همسایهست کشیدم. بااینخودبیزاري د
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توجه بودم. باآنکه بیش از بیست سال ام این است که وقتی درگیر رابطه با مرد همسایه بودم، خیلی به پسرم بیپشیمانی

 تحت درمان بودم، بیمارتر از همیشه بودم. 

ام اتفاقی اذعان کرد که معتاد جنسی هاي جنسی، همسایههاي دردناك و به دنبال آنها سازشها قطع رابطهبعد از سال    

 ام. شمارههي پازل جنونم را پیدا کردي گمشدهدانستم قطعهرا شنیدم، می» معتاد جنسی«اي که عبارت هستم. لحظه

گذاشتم تا با من در دفترچه تلفن پیدا کردم. باید شماره تماسم را می را (SAA)تماس انجمن معتادان جنسی گمنام  

 کشید.  تماس بگیرند و محل برگزاري جلسات را به من اطلاع دهند. انتظار دریافت آن تماس انگار هزار سال طول

کردم متفاوت، ام حضور پیدا کردم، خیلی احساس راحتی کردم. به مدت سی سال، احساس میوقتی در اولین جلسه    

ي جنسی بودند. بطهمعیوب، عجیب و غریب و ناامیدم. آنجا اتاقی مملو از افراد مهربانی بود که درست مثل من معتاد به را

 واقعا امید زیادي پیدا کردم و طوري گریه کردم که هرگز قبلا جراتش را نداشتم. 

توانم شود گفت اینطور شد. فقط میی گذشت، اما نمییر و خوشتوانستم بگویم همه چیز بعد از آن به خاي کاش می   

ي جنسی مثل ام همواره بهبود یافته است و موانع جدي سر راهم قرار داشته است. ترك اعتیادم به رابطهبگویم که زندگی

یا ي گذشته هر شب بینم در دو دههکنم، میاین بود که بخواهم شاخ غول را بشکنم. اکنون که به گذشته نگاه می

ام. کردم آنفولانزا گرفتهبرد و احساس میها خوابم نمیام. دیگر شبي جنسی داشتهام یا با شخصی رابطهخودارضایی کرده

اي دو شد (فقط هفتهاي که برگزار میخلق، فراموشکار و گریان شده بودم. در هر جلسهکرد. کجتک مفاصلم درد میتک

کاغذ ترسیم کردم و هر مطلبی را که  ردم، سه مدار درونی، میانی و بیرونی را رويکردم، راهنما پیدا کجلسه) شرکت می

خواندم. شش ماه اول فشارآور و دردناك، اما امیدوارکننده و توانستم در مورد اعتیاد جنسی و ترك آن پیدا کنم، میمی

 . نجمن پیدا کردم و با مرد همسایه قطع ارتباط کردمبخش بود. دوستانی در اشادي

هشت ماه بعد از حضورم در برنامه، مدار میانی را نقض کردم و به مرد متاهلی، که در انجمن معتادان جنسی گمنام       

(SAA) ازدواج «ي جنسی برقرار کردیم. باآنکه او در عضو نبود، در مورد اعتیادم گفتم. در عرض بیست و چهار ساعت، رابطه

قدري از خودم عصبانی بودم که فکر ام بود و بهمن کردم نقض قانون مدار درونیقرار داشت، کاري که » غیر متعهدانه

زدم. امید زیادم به بهبودي با لغزشم کاملا از بین رفت و درمانده شدم. حدودا خودکشی به سرم زد و دیگر لب به غذا نمی

ار راهنماهایم را عوض کردم، تحت کردم، چند بیک سال با این مرد لغزش داشتم (رابطه داشتم)، در جلسات شرکت می
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ترسیدم که دردنخورم را حفظ کردم. شدیدا افسرده بودم و مینوعی شغل بهکردم و بهدرمان قرار گرفتم، وزن کم و زیاد می

 مبادا دوازده قدم روي من جواب ندهد. 

غزشم از من مایوس شده بودند. دلیل ل کردند و بهبیشتر مردانی که در برنامه بودند عنصر رابطه را در اعتیاد من درك نمی

کردم. اما شرکت می (SAA)در شهرمان، تنها زنی بودم که آن زمان مرتبا در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  

کردم. باآنکه مردان گروه مرا کاملا کردم، چون تنها جایی بود که در آن احساس امنیت میهمچنان در جلسات شرکت می

کم هم آنها و هم خودم را دوست کردند و کمگذاشتم، گوش میوقتی ماجراهایم را با آنها در میان می کردند،درك نمی

 داشتم. 

ي جنسی با پارتنر ام همخوانی داشت: رابطهمان با الزامات پاکی جنسیام از همسرش جدا شد و رابطهپارتنر جنسی    

رفته یاد گرفتم خط قرمزهایی لم و غیرسالم داشتیم، چون رفتهي جنسی ساپسرم شد. رابطههمسر متعهد. او دوستتک

کردم. همچنان، در جلسات شرکت تعیین کنم. هنوز درگیر خودارضایی بودم و بارها آن را به مدارهایم وارد و خارج می

 کردم. می

را ایجاد » راهنماروه همگ«از مردها سپس، اتفاق مهمی در روند بهبودیم رخ داد. از سر نیاز مبرم به راهنما، من و پنج نفر    

رفتیم و شدیم تا کارهاي مربوط به هر قدم را مطالعه کنیم، شام با هم بیرون میاي یک بار دور هم جمع میکردیم. هفته

راهنمایم، اولین قدمم را در انجمن، چهار سال بعد از عضویت در کردیم. با حمایت گروه همبا هم در جلسه شرکت می

کردم، بیداري ي اولین قدمم می، انجام دادم. در همان مدتی که داشتم خودم را آماده(SAA)معتادان جنسی گمنام  انجمن 

ام احساس کردم. من که تازه انگیزه ي خداوند را در زندگیبرانگیزي رخ داد و واقعا حضور فیزیکی و مهربانانهمعنوي تحول

ام را ترك کردم، از نظر هاي دو، سه، چهار و پنج را انجام دادم. اعتیاد جنسیم قدمراهنمایگرفته بودم، مشتاقانه با گروه هم

 ام شد و جایگزین ناامیدي و نفرت شد. تر شدم و به دانشگاه رفتم. شادي و خنده و امید وارد زندگیهیجانی سالم

ام ست و به من خیانت کرده بود. زندگیها با سه زن مختلف رابطه داشته اپسرم این سالبعدا متوجه شدم که دوست      

خواست زندگی کنم و معتقد بودم که در ترك اعتیادم شکست بهم ریخت و دوباره افکار خودکشی به سرم زد. دیگر دلم نمی

 پریشی شدم. خوردم و دچار روانها غذا نمیام. دچار سندرم استرس پس از حادثه شدم، هفتهخورده
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خواست بمیرم و ام را در آن برهه نجات دادند. دلم میراهنماي من و سایر اعضاي انجمن زندگیمعتقدم اعضاي گروه،     

بردند تا آنجا بخوابم، هایشان میکردند، مرا به خانهي زندگی را ندارم. آنها از من مراقبت میکردم توان ادامهاحساس می

 م. بودچون آنقدر افکار خودکشی در سرم بود که نباید تنها می

کردم. قصد نداشتم رکورد جدیدي از حضور در جلسات هفته، روزي دو بار در جلسات دوازده قدم شرکت می 7به مدت    

ي توانستم سر کار بروم. در برنامهقدري ناخوش بودم که نمیتوانستم تنهایی را تحمل کنم و بهانجمن ثبت کنم. فقط نمی

کردم. آنجا بود که با خیال راحت خشمم شد، شرکت میمانی سرپایی برگزار میاي که در مرکز دردرمانی فشرده یک هفته

کردم، تنهایی با ماشینم به سمت بیابانی را در مورد تعرض، اعتیاد و خیانت مدیریت کردم. اما همانطور که مرکز را ترك می

ر کمال استیصال، در وسط بیابان ون هنوز غم و اندوه بر من مستولی بود. دخواستم خودکشی کنم، چحرکت کردم و می

ام را به دست خداوند کردم کمکم کند. در آن لحظه، کاملا زندگیکوهستانی و پهناوري ایستاده بودم و به خدا التماس می

 سپردم، درست همانطور که قبلا خودم از پس این کار برنیامده بودم. 

ام را به زندگی وقتی به خانه برگشتم، مصرف داروهاي ضدروانپریشی را شروع کردم تا حالم بهتر شود. دیگر کنترل      

ي درمانی چهار خداوند سپرده بودم. همچنان، درمانم را با شرکت در دو جلسه در روز ادامه دادم. همچنین، در برنامه

ي وقتم را صرف خیال پردازي قدري همهرا به من آموخت. متوجه شدم بههاي زندگی کردم که مهارتاي شرکت میماهه

راهنماي خودم هاي سالم مدیریت استرس عادي زندگی را یاد بگیرم. با گروه همام تکنیکام که نتوانستهو خودارضایی کرده

بار بود، آن تجربه به من پسرم فاجعهرا دوباره انجام دادم. باآنکه اطلاع از خیانت دوست  هاي یک تا پنجادامه دادم و قدم

کار باشم. مادر گرفتم که کنترلگري را رها کنم و درستیاد داد چطور واقعا دلسوز خودم و دیگران باشم. داشتم یاد می

 دلسوز پسرم شدم. از خدا خواستم کمکم کند. 

توانستم کرده بود، هنوز عاشقش بودم و میپسرم سراغم آمد تا گذشته را جبران کند. با وجود تمام کارهایی که دوست    

ام ابتدا موجب شد شدیدا با دوستان و ها طول کشید تا ببخشمش. البته، راه دادنش به زندگیاو را ببخشم، باآنکه سال

واکنش  خانواده که در دوران جدایی حمایتم کرده بودند، اختلاف پیدا کنم. برخی از آنها معتقد بودند که با رابطه با او دارم

دادم. ها را انجام میکردم و قدمراهنمایم ملاقات میکردم، با اعضاي گروه همکنم. خوشبختانه، همچنان دعا میشهوانی می

راهنماي کنم و فقط با اعضاي گروه هممدتی زمان برد، اما بالاخره متوجه شدم که از جلسات عمومی خودم را مخفی می
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به خاطر برقراري دوباره ارتباط با مردي که قرار بود همسرم شود، اختلاف پیدا کرده کنم، چون خیلی خودم ملاقات می

 پسرم باشد. ترسیدم علتش رابطه با دوستکردم و میمدت دست و پنجه نرم میبودم. مدام با افسردگی طولانی

شرکت کردم. راهنماي جدیدي  (SAA)جمن معتادان جنسی گمنام  طور کامل در جلسات انبه مرور زمان، دوباره به     

هاي چهار و المللی شرکت کردم، ازدواج کردم و هفت قدم اول را دوباره انجام دادم. با انجام قدمگرفتم، در کنفرانس بین

ام یک هاي شش و هفت، فهمیدم که افسردگیام. با انجام قدمپنج متوجه شدم که از دوران کودکی دچار افسردگی بوده

و از خداوند خواستم آن را از بین ببرد. با کمک ») اثررفتار بی«دهم بگویم ست (یا خودم ترجیح مینقصان شخصیتی ا

ام غلبه کنم. آن دسته از توانم بر افسردگیشوم و ابزارهاي متعددي دارم که با آنها میندرت افسرده میخداوند، اکنون به

اند، بخشیدم و فهمیدم که من خودم را قضاوت کرده اوت کردهرا که مرا قض (SAA)اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  

طور کامل و رسمی انجام هاي هشت و نه را بهبودم و بر قضاوت آنها در مورد خودم تاثیر گذاشته بودم. الان دارم قدم

 دهم. می

ام در گذشته ساله 27ت پسر ام را با پدر و مادرم و شرایط سختی که به دلیل ارتباط با دوستمام رفتارهاي بد گذشته   

ام، متاسفم. باآنکه بامراقبت شان دست به خودکشی زدهرقم زده بودم، جبران کردم. به آنها گفتم که چقدر از اینکه در خانه

ام، عذرخواهی کردن در مورد یک سري اتفاقات خاص مرا تا سال عملا گذشته را جبران کرده 5از مادربزرگم به مدت 

جبران خسارت  اد. دیگر از اینکه مرتکب اشتباه شوم یا به اشتباهات اعتراف کنم، ترسی ندارم. یک سريهمیشه تغییر د

بخشی بوده است. باآنکه هنوز کارم در قدم هشتم و ي واقعا رهاییام و هر کدام تجربههاي رسمی دیگري هم انجام داده

 دهم. نهم تمام نشده است، هر روز قدم دهم را انجام می

ایم. خدا را شکر تا ام اکنون کاملا از بین رفته است. من و والدینم اکنون بیش از گذشته به هم نزدیک شدهخودبیزاري   

 ام. من و پسرم همانقدر که یک مادر و پسر شانزده سالههنوز والدینم در  قید حیات هستند، ارتباطم را با آنها بهبود داده

ورزم. فضاي معنوي ام. به همسرم عشق میتیم. خطوط قرمز خوبی را ایجاد کردهباید با هم صمیمی باشند، صمیمی هس

ام را با او دارم. وزنم ثابت است. کرده اي که تاکنون تجربهي صمیمانهگذاریم و بهترین رابطهخاصی را با هم به اشتراك می

 م را ادامه بدهم. ره وارد دانشگاه شوم و درسدوستان مهربان و وضعیت سلامتی خوبی دارم. به لطف خداوند، قرار است دوبا
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دهم. چندین نشان می (SAA)ن معتادان جنسی گمنام  ام را به انجماز طریق کمک به سایر معتادان جنسی قدردانی    

خدماتی هاي کنم و فعالیتگروه محلی کار میام. داوطلبانه با کنم و خودم مدیر جلسه شدهرهجو دارم. جلساتی را برگزار می

 ام را مدیون این برنامه هستم. گیدهم، چون زنددهم. تمام این کارها را انجام میدر سطح ملی انجام می

کردم در این دنیا غیرعادي و تنها هستم. در انجمن ، تصور می(SAA)قبل از آشنایی با انجمن معتادان جنسی گمنام     

ام. خدا را شاکرم که معتاد شد را دریافت کردهکه از من دریغ می ، پاسخ تمام سوالاتی(SAA)معتادان جنسی گمنام  

 جنسی در حال بهبودم. 
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 دو جهان با هم در تضاد هستند .15

اي هاي کوچک میدوست بزرگ شدم. کسب و کار خانوادگی و خانهي متوسط در یکی از شهرستاني از طبقهادر خانواده

رسیدیم. از همان خردسالی یاد آلی به نظر میي ایدهدلچسب داشتیم. حضور فعالی در کلیسا داشتیم و از بیرون خانواده

اي بود که بعدا م. این اولین مورد از ایجاد دو دنیاي جداگانهمان حفاظت کنم و آن را ارتقا دهي عمومیگرفتم از این وجهه

ام شد. پشت آن درهاي بسته، اعتیاد به الکل، بدرفتاري عاطفی و کلامی، اشک و ناراحتی بخش بزرگی از اعتیاد جنسی

 دید. اي نباید میفراوان وجود داشت. اما این دنیا را هیچ غریبه

ي اول از من خیلی بزرگتر بودند. من خردسال بودم و آنها نوجوان بودند. آنها چهار بچه ي پنجم از شش بچه بودم.بچه    

کردند. با افزایش استرس ناشی کردند و با این کار والدینمان را اذیت میدردسرهایی که خاص نوجوانان است را ایجاد می

ي خانواده بودم. هر زمان دعوا یا فتم: من بچه بامزهاز اختلال عملکرد خانواده، خیلی زود نقشم را در این خانواده یاد گر

کردم حواس بقیه را از اتفاقاتی که در حال وقوع بود، پرت شد، با گفتن جوکی یا پشتک زدن، سعی میسروصدا بلند می

م، به جز ي بسیار عاطفی بودم. اما خیلی زود فهمیدم که خشکنم. همچنین، یاد گرفتم هیجاناتم را سرکوب کنم. ذاتا بچه

شد با را می» هاشادي«شود. مادرم هم فقط کارش اشک ریختن بود. فقط مان تحمل نمیخشم پدرم، هرگز در خانواده

 ندي ساختگی شعار من شده بود. با لبخ» من خوبم«ي دیگران به اشتراك گذاشت. جمله

اي داشت! چقدر خوب حواسم را العادهقس فوحطور تصادفی کشف کردم. عجب ساله بودم به 11خودارضایی را وقتی     

کردم تا یی میاختیار شده بود و روزي چند بار خودارضاام بیکرد! خودارضاییمان پرت میاز تنش و اختلال در خانواده

 حدي که خودم را زخمی کردم.  

سی روي یکدیگر را شروع جدیدم را به یکی از دوستانم نشان دادم و کنجکاوي و بازي هاي جن بالاخره، این کشف    

کنم، گذشته نگاه می کردیم. اینطور نبود این کار را اغلب اوقات انجام دهیم یا در انجام آن خیلی جدي باشیم. الان که به

مند آید که من بیشتر از دوستم علاقهبینم احتمالا کاوش عادي مربوط به دوران کودکی هر انسانیست. اما الان یادم میمی

 جان جنسی داشتم. بودم و هی

شدم. نیاز کردم، خسته مییکی از اتفاقات معمول در دوران اعتیادم این بود که سریعا از هر فعالیتی که انتخاب می    

داشتم بیشتر تحریک شوم. در نهایت، به ریسک بیشتري نیاز داشتم. بنابراین، بعد از خودارضایی وسواسی، به پورنوگرافی 
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ها و هایی که پرستارشان بودم فیلممان نداشتیم، پدران بچههاي پورن در خانهگز مجلات و فیلمروي آوردم. باآنکه هر

ي توانستم آنها را استفاده کنم. گهگاهی، مجلات پورن را از داروخانهمجلات پورن زیادي داشتند. بنابراین، خیلی راحت می

کرد. بنابراین، شروع به خودارضایی در جاهایی کردم که نمی ي کافی تحریکماندازهدزدیدم. دیگر این چیزها بهمحلی می

آید در سینماي تاریک با کتی که روي پایم انداخته بودم یا وقتی صندلی عقب احتمال دستگیري خیلی کم بود. یادم می

دوازدهم هتلی  يآید یک بار در بالکن طبقهکردم. یادم میماشین نشسته بودم و شخص دیگري راننده بود، خودارضایی می

 دادم. ي این کارها را وقتی نوجوان بودم، انجام میام را ببیند. همهخودارضایی کردم و تاحدي امیدوار بودم کسی بدن برهنه

مان رنگ و بوي جنسی به خود گرفت. در کلاسمان، با دختر نوجوانی که از خودم بزرگتر بودم، دوست شدم و سریعا رابطه   

شد. هر افتاد، چون شکل دیگري از خودارضایی من محسوب میمان اتفاق نمیي جنسیزیادي در رابطهاما بده و بستان 

اي شدیم که ابتدا در آن ي جنسی خارج از ازدواج گناه است. وارد چرخهدویمان کاتولیک بودیم و معتقد بودیم که رابطه

کشیدیم، دوباره مدتی بعد ي جنسی میست از رابطهکرد و مدتی دخیلی سکسی بودیم، سپس احساس گناه بر ما غلبه می

ي جنسی گشت و این چرخه همینطور ادامه داشت. من رابطهکردیم، دوباره احساس گناه برمیي جنسی برقرار میرابطه

 دیدم. را با احساس گناه و شرم مترادف می

سالم بود و وقتی  18و با هم ازدواج کردیم. آن زمان خترم باردار شد دالتحصیلی از دبیرستان، دوست اندکی بعد از فارغ     

سیده بود. بعد سالم شده بود. هر دویمان خیلی جوان و خام بودیم و هنوز سن ازدواجمان نر 19دخترمان متولد شد تازه 

 18والد دخترك تک  اي بودمساله 19از یک سال از هم طلاق گرفتیم و من حضانت دخترمان را گرفتم. من که جوان 

 شدم! اي شدم. باید سریع بزرگ میماهه

هایم حول مردها بود. بینم تقریبا تمام خیال پردازي هایم در هنگام خودارضاییکنم، میالان که به گذشته نگاه می       

قدري در مذهب ما، شهرستان ما و گرایی بهگرا باشم. همجنسعجیب است که چرا هرگز به فکرم نرسید شاید همجنس

دانستم کار درست این دادم. فقط میقبول بود که اصلا به خودم فرصت فکر کردن در موردش را نمیام غیرقابلوادهخان

 است که جذب زنان بشوم. 

رفتم، فروشگاه محصولات ي جنسی برقرار کردم. وقتی دانشگاه مییک بار در دوران تاهلم، با همجنس خودم رابطه    

ي جنسی برقرار گذارند تا رابطهدانستم مردم آنجا با هم قرار میلوح بودم و آن زمان حتی نمیجنسی را پیدا کردم. ساده

کردم. تماشاي این فیلم خیلی شهوانی ام گراها را تماشا میجنسکنند. وارد غرفه شدم و اولین بار بود که فیلم پورن هم
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م دهیم و من قبول کردم. با احساس شرم، ترس و ي جنسی دهانی انجاتري پیشنهاد کرد رابطهکرد. سپس، مرد مسن

رفت. آن روز عصر بیش از صد ها از مشامم بیرون نمیي کوچک تا هفتهانزجار از آن ساختمان فرار کردم. بوي آن غرفه

مایل رانندگی کردم تا آن تجربه را پردازش و هضم کنم. عاقبت به خانه رفتم و بیش از یک ساعت زیر دوش بودم. خیلی 

شد دست به چنین کار وحشتناکی زده باشم. آن لحظه مطمئن بودم امکان ندارد کردم. باورم نمیاحساس شرمندگی می

اي گرا باشم. گذشته از این، از این رابطه لذت برده بودم و خیلی هم از آن بیزار نشده بودم. حالت انزجار چند هفتههمجنس

هاي خیلی زیادي در مکانی مانند آن مورد مردها دوباره شروع شد. تا مدت رفته خیال پردازي دربا من بود. سپس، رفته

 و خیال پردازي آن روز با من ماند.  غرفه قدم نگذاشتم. اما خاطره

کرد. التحصیل شدم، شغل خوبی پیدا کردم و دوباره ازدواج کردم. شغلم اغلب مرا از خانه دور میبالاخره از دانشگاه فارغ   

هاي محصولات جنسی شده بود و شدیدا به هاي رقص شبانه و فروشگاهقدري پیشروي کرد که پاتوقم کلوپاعتیادم به

اي در امتداد گشتم، جلوي استراحتگاه جادهمشروبات الکلی اعتیاد پیدا کرده بودم. یک روز که از محل کارم به خانه برمی

ها تمام عمرم آنجا بود، وشتهراحتگاه کردم. حالا، مطمئنم که آن نهاي استبزرگراه توقف کردم. شروع به خواندن دیوارنگاري

توانستم فکر این کرد. نمیشان نشده بودم. این بار پیشنهادات جنسی مردها خیلی تحریکم میاما تا قبل از آن متوجه

ها کنم، دیوارنوشتهرفت و آمد میها ها را از ذهنم بیرون کنم. سال بعد، به خودم آمدم و دیدم دائما به این استراحتگاهنوشته

کنم. روم و در طول مسیر خودارضایی میکنم و از استراحتگاهی به استراحتگاه دیگر میخوانم، خیال پردازي میرا می

توانستند داخل سوارانی که میمن دید داشتند یا دوچرخه تر که بهي بلندنقلیهام را به رانندگان وسایلگاهی، اندام جنسی

 دادم. شینم را ببینند، نشان میما

هاي جنسی بودند، واکنش شهوانی ها یا فروشگاهي زمانی، واقعا با افرادي که در استراحتگاهجالب اینکه در این بازه   

ترسیدم. متوجه شدم که دانستم موردش هم هست. اما خیلی میخواست واکنش شهوانی داشته باشم. مینداشتم. دلم می

شدم تا شود. اینکه سوار ماشین میواقعی من نیست، بلکه فقط وقتی پیگیرش هستم حالم خوب می» داروي«ارضاء شدنم 

ي جنسی، حال خیلی خوبی رابطه ي جنسی، نه خودهاي برقراري رابطهي جنسی بگردم و تجسم فرصتدنبال فرصت رابطه

 داد. به من می

م که موردجویی جنسی بود فراتر رفتم و با شخصی رابطه جنسی انجام یک روز وقتی در سفر کاري بودم، از خط قرمز     

دانم چطور شد با هم ارتباط برقرار کردیم. وقتی آن شب گروهی با هم به بار مشروب رفتیم، خیلی مست دادم. اصلا نمی
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س مشروب آید این بود که کل گروه را به یک گیلاس مشروب مهمان کردم. هیچکبودم. آخرین چیزي که یادم می

را خودم نوشیدم. چیزهاي زیادي بعد از آن خاطرم نیست.  هاي هشت گیلاس تکیلایکی همهخواست. بنابراین، یکینمی

کرد، به هوش شدم. ي مخدر استنشاق میي جنسی با مرد بسیار عضلانی که داشت نوعی مادهداخل اتاق هتل وسط رابطه

دانستم این مرد کیست یا چطور با هم ارتباط برقرار کردیم. من خیلی دور یخیلی مست بودم، اما خیلی ترسیده بودم. نم

 تر او را از اتاقم بیرون کردم. مطمئنم آن شب اصلا خوابم نبرد. و بر مواد مخدر نبودم. با درایت هر چه سریع

ه الکل است. مشروب دانستم علتش اعتیادم بمی ام از کنترل خارج شده است.کردم زندگیدر آن زمان احساس می   

ام نباشد، هاي اخلاقی بالایی داشتم و کاملا مطمئن بودم اگر الکل در زندگیخوردنم افسارگسیخته شده بود. ارزش

هاي جنسی نامشروعم ادامه دهم. به دلیل اعتیادم به الکل در جلسات درمانی دهد به فعالیتهایم به من اجازه نمیارزش

 ام کرد. زدهام، واقعا رفتارهایم شگفتبا واکنش شهوانی ام. اما در رابطهبه مشروب نزده شرکت کردم و از آن زمان لب

ام و اعتیادم به الکل تقسیم کرده بودم، که بین واکنش شهوانی دو سال بعدش جهنم محض بود. تمام وقت و انرژي   

ها هاي جنسی، پاركها، فروشگاهدها در استراحتگاهام با مرام شد. شروع به واکنش شهوانیمنحصرا معطوف به اعتیاد جنسی

کردم، تمام وقتم را در طول هفته صرف موردجویی جنسی هاي عمومی کردم. بیش از آنچه قبلا تصور میو سایر مکان

نزد گرفت. فورا به خانه دادم، فورا احساس شرم و پشیمانی کل وجودم را فرامیکردم. هر بار واکنش شهوانی انجام میمی

دادم که هرگز دوباره دست به چنین کاري نخواهم زد! اما روز بعد دوباره همان گشتم و به خودم قول میام برمیخانواده

 آش و همان کاسه بود. 

کردم، پشت رل خوابم برد و ماشین همسرم را داخل باتلاق آید یک بار کل شب را داشتم موردجویی جنسی مییادم می   

شود. مثلا، نیمه شب یواشکی از اتاق متل بیرون زدم تا با بارترین خاطراتم به فرزندان و همسرم مربوط میانداختم. تاسف

ز آن به رختخواب برگشتم و وانمود کردم هیچ اتفاقی نیفتاده ابرقرار کنم. بعد ي جنسی اي در فروشگاه جنسی رابطهغریبه

شب دو فرزند خردسالم را روي صندلی عقب خوابانده بودم و خودم به  ام این است که نیمهترین خاطرهاست. دردناك

گشتند. دخترم مرا دید و من مینم. آنها از خواب پریده بودند و دنبال کي جنسی برقرار فروشگاه جنسی رفتم تا رابطه

واقعا فکر «فتند چند نفر از معتادان فروشگاه جنسی، که قبلا سعی کرده بودم کمکشان کنم، با طعنه گ». بابا«فریاد زد 

ام، مظهر هاي زندگیام است. در سایر جنبهترین اتفاق زندگیآن پیشامد تحقیرکننده» تان است؟کنید پدر واقعیمی

 ي بودم. ببینید چقدر اعتیاد جنسی منفورم کرده بود! پذیرمسئولیت
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رسید. واقعا دو دنیاي جداگانه داشتم. یکی از آن دو دنیا اعتیاد ام از بیرون خیلی عادي به نظر میي ابعاد زندگیبقیه   

ت. این جنبه دانسام، بود. هیچکس هیچ چیز در مورد این جنبه از من چیزي نمیام، بخش تاریک و مخفی زندگیجنسی

عنوان یک پدر و شوهر فداکار، مرد فعال در کلیسا و جامعه ي دیگرم مرا بهاز خودم را خیلی خوب مخفی کرده بودم. جنبه

آلی ي ایدهي زیبایی کنار دریاچه بودیم. خانوادهي بسیار خوبی داشتم که در حال ترقی بود. صاحب خانهداد. حرفهنشان می

دانست آل نبود. همسرم معتقد بود یک جاي کار اشکال دارد. او میا از داخل، هیچ چیزمان ایدهرسیدیم. امبه نظر می

شنیدم و از گوش دیگر بیرون دانست این اشکال چیست و نگرانی هایش را از یک گوش میمشکلی وجود دارد. او فقط نمی

 کردم. می

آید ده مایل را رانندگی کردم تا به فروشگاه برگردم یادم میام، شدیدا صادق بودم. هاي دیگر زندگیدر تمام جنبه     

ي پولی که برگردانده بیشتر بودم را پس بدهم. از اینکه به صندوقدار فروشگاه گفته بودم بقیه وخودکاري که تصادفا برداشته

دیدم. اطرافیانم همه شدت مهم مینقص بودم. صداقت را بهکردم. در معاملات تجاري هم بیاست، به خودم افتخار می

 صادق و روراست بودند. از اعماق وجودم باور داشتم که ذاتا صادق هستم. 

تواند بیشتر دادم. هیچکس نمیالامکان صداقت به خرج نمیآمد، حتیام وسط میحال، وقتی پاي اعتیاد جنسیبااین    

هاي ستاند که غیبتش را توجیه کند. بیشتر داوقتش را صرف موردجویی جنسی کند و هیچ داستان ساختگی نداشته باش

شد. هر چه اعتیاد ام به پنچري لاستیک، خرابی ماشین، دوستانی که به مشکل برخورده بودند و غیره مربوط میساختگی

کنفرانس  هاي بیشتري سرهم کنم. مدت زمانی که قرار بود در محل کار یا درروغشد، مجبور بودم دتر میام وخیمجنسی

اي رسیدم که دادم. به مرحلهام بودم. وقتی پاي اعتیادم وسط بود، هیچ صداقتی به خرج نمیاشم مشغول واکنش شهوانیب

کردم تا هرگونه تفاوتی که ام و باید سریعا ذهنم را جمع و جور میکردم کدام دروغ را به چه کسی تحویل دادهفراموش می

داد که اغلب به خودش ن اتفاق بیشتر در رابطه با همسرم رخ میریس کنم. ایام بود را راست و هاي ساختگیدر داستان

 "یعنی عقلش را از دست داده است؟  "گفتمی

ام در زندگی این بود که این کردم. هدف کلینقصی مدیریت میصورت تقریبا بیمدت خیلی طولانی، این دو دنیایم را به   

د. اما تاثیر بسیار وحشتناکی بر شخصیتم داشت. دچار افسردگی و حملات اضطرابی دو دنیا هرگز با هم تلاقی نداشته باشن

عام تحقیر شوند. ترسیدم دستگیر شوم و همسر و فرزندانم در ملاءگذراندم. میام را با ترس دائمی میشدم. زندگی

هایی که واکنش شهوانی انجام نام را از دست بدهم، ایدز بگیرم، یک نفر پیدا شود که در این مکاترسیدم خانوادهمی
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رفته با هم تلاقی پیدا کردند. تماس تلفنی در کتکم بزند. سپس، تصورناپذیرترین اتفاق رخ داد. دو دنیاي من رفتهدهم،می

محل کارم از شخصی که با او واکنش شهوانی داشتم، دریافت کردم. یکی از آشنایان مرا در حال خروج از فروشگاه جنسی 

کردم افسارگسیخته ها جدا نگاه داشتن این دو دنیا بود و اکنون کاملا حس میام در تمام این سال. هدف اصلیدیده بود

 ام. شده

ام، حتی در بدترین ي اعتیاد من تحقیر شوند. تا آن لحظه از زندگیبزرگترین ترسم این بود که فرزندانم در نتیجه    

رسید. گذشته از این، ترین گزینه به نظر میبودم. اما حالا، خودکشی منطقی شرایط، هرگز واقعا به خودکشی فکر نکرده

ها بیفتد. (شغل هایم پدرشان را با مرگش از دست بدهند نه اینکه دستگیر شود و نامش بر سر زبانتر بود که بچهانسانی

را بکشم، به  نوشت.) آیا بهتر نبود خودمها خواهند لا مطمئن بودم که دستگیر شدنم را در روزنامهبالایی داشتم و کامرده

هاي زندان ببینند یا بر اثر ابتلا به ایدز دچار مرگ تدریجی شوم؟ آن لحظه جاي اینکه فرزندانم پدرشان را پشت میله

دانستم که دیگر ام را بگیرم و در آن مقطع میتصمیم گرفتم خودکشی کنم. بارها سعی کرده بودم جلوي واکنش شهوانی

دادم که هرگز دوباره دست به واکنش شهوانی نخواهم زد. اما همیشه روز به زندگی ندارم. هر بار به خودم قول می امیدي

 رسید. یمحل منطقی این مشکل به نظر از نو روزي از نو. خودکشی تنها راه

ر اعماق وجودم دفنش کرده ام نگفته بودم. راز زشت و کثیفی بود که دتا آن زمان هرگز به کسی در مورد مشکل جنسی   

ها قبل با او ملاقات کرده بودم. با خودم گفتم شاید یک درصد ، به یاد مشاوري افتادم که سالي ناامیديبودم. در آن لحظه

راز را با او در میان  احتمالش باشد بتوانم این راز را با او در میان بگذارم. به این نتیجه رسیدم که قبل از خودکشی، این

 ت گذاشتم. رم، چون شاید یک درصد احتمال داشته باشد کمکی از دستش بربیاید. با او تماس گرفتم و قرار ملاقاگذا

وقتی با او ملاقات کردم، به آخر خط رسیده بودم و انگار دیگر چیزي نداشتم که از دست بدهم. بنابراین، کل ماجرا را     

آور بود. او از جایش برخاست، شنیدم و خیلی ترسناك و رنجداي بلند میتعریف کردم. اولین باري بود که ماجرا را با ص

سمتم آمد و مرا صمیمانه در آغوش گرفت. گفت افراد زیادي شبیه به من هستند و نام مشکل ما اعتیاد جنسی است. او 

 (SAA)نسی گمنام  مرا به مشاور دیگري ارجاع داد که تخصصش اعتیاد جنسی بود. آن مشاور مرا به انجمن معتادان ج

ي اول شرکت خواهند بفهمند آیا واقعا اعتیاد جنسی دارند یا خیر، در چند جلسهمعرفی کرد. برخی از مردم فقط چون می

کرد، اش را در جلسه تعریف میکنند. اما من از آن قبیل افراد نبودم. از همان ابتدا که شخصی داشت داستان زندگیمی

برم، فهمیدم فقط من نیستم که از این مشکل رنج میکردم. وقتی ی میام. احساس راحتفهمیدم که جاي درستی آمده
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خیلی خیالم راحت شد. حتی از اینکه این همه سال این راز را مخفی نگاه داشته بودم، خیلی از دست خودم عصبانی شدم، 

 کنند. چاره دارد و افرادي هستند که مرا درك میدیدم مشکلم راهچون می

کنش شهوانی و اعضاي آن و خداوند متعال، موفق شدم از موردجویی جنسی و وا (SAA)جنسی گمنام   با کمک معتادان   

ام شده بود، از بین ببرم. توانستم خودم را دست بکشم. توانستم شرم و ندامتی را که تا آن لحظه بخش بزرگی از زندگی

عنوان راز کوچک و کثیف مخفی کنم. ام را بهسیببینم، نه  اینکه تمایل جن عنوان یک انسان با تمایل جنسی خاصبه

و کمال بهبود یافتم. چند بار در طول مسیر دچار لغزش شدم. بزرگترین لغزشم زمانی بود که اینترنت  توانم بگویم تمامنمی

ام و زندگیب است خیلی باب شده بود و فهمیدم چطور در این بزرگراه الکترونیک گشت بزنم. اما این روزها حال و روزم خو

 قدم گذاشتم.  (SAA)در کل خیلی بهتر از روزي شده است که به انجمن معتادان جنسی گمنام  

اي جداگانه به من صداقت بود. این روزها دیگر در دو دنی (SAA)بزرگترین موهبت انجمن معتادان جنسی گمنام       

ام از دروغ و فریب دست بکشم. لازم نیست کی کنم. توانستهام آن دو دنیا را با هم یرفته موفق شدهکنم. رفتهزندگی نمی

به من داده  ام آزاديام. بهبوديکارهایم را لاپوشانی کنم یا به مغزم فشار بیاورم کدام داستان دروغین را به چه کسی گفته

 گنجید. است که هرگز در باورم نمی

این است که به من فرصت داده  (SAA)دان جنسی گمنام  ام و حضور در انجمن معتاموهبت دیگر ترك اعتیاد جنسی   

ام ام، اما هرگز به خودم فرصت ندادم گرایش جنسیام را کاوش کنم. در تمام عمرم این خیال پردازي را داشتهتمایل جنسی

ون عصبانیت ، موفق شدم آن احساسات را کاوش کنم. توانستم بدرا زیرسوال ببرم. در دوران بهبود، بدون واکنش شهوانی

گرا هستم. هفت سال از یازده را استفاده کنم. بالاخره فهمیدم که همجنس» گراهمجنس«و » دوجنسگرا«کلماتی نظیر 

. حقیقت این است ام مشکلات مرموز زیادي را حل کنمام و سعی کردهدرمانی کردهام را صرف زوجسالی که ازدواج کرده

ام هرگز با رفتارها و کردم زندگی درونیگرایی بودم که سعی میند. مرد همجنسکه اینها مسائل واقعی و مرموزي نبود

شدم. به سراغ زن و کرد و باید از شرش خلاص میام همخوانی نداشته باشد. آن تضاد داشت مرا نابود میاعمال بیرونی

 از هم جدا شدیم و طلاق گرفتیم.  هایم رفتم. من و همسرم بالاخرهبچه

ها، ام در تمام آن سالام. حتی بعد از واکنش شهوانیانند یک نوجوان، به شناخت و آگاهی جدیدي دست یافتهدرست م     

رفتم، قبل از رابطه با مردها، حدودا ده دقیقه ها میدانستم بودن با یک مرد چگونه است. بله، وقتی به استراحتگاهواقعا نمی

این کار هم اصلا یادم نداد چطور با مردها صمیمی شوم. بوسیدن، بغل کردن،  ماندم. امازدم و در همان حالت میزانو می
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ام و سهیم شدن کامل خودم با مردي دیگر را کامل یاد گرفته بودم. اولین نوازش کردن، لمس کردن، بیان کردن خواسته

 بار بود احساس کامل بودن داشتم.

ام شادم. گذرد و این روزها بیشتر از همیشه در زندگیام میعرضم به خدمتتان که هشت سال از ترك اعتیاد جنسی   

رود. اما این روزها، یک زندگی صادقانه دارم و هاي شخصی دارم. همه چیز همیشه مطابق میلم پیش نمیهنوز، کشمکش

ي یهبهترین هد (SAA)ا مردان و زنان انجمن معتادان جنسی گمنام  ام و دوستی بدرون و بیرونم یکیست. بهبودي

 ام، را به من ارزانی داشته است! تصور، یعنی زندگیقابل
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حال، هنوز هم ابرهاي طوفانی اي ندارم جز اینکه احساس آرامش کنم. باایناندیشم، چارهام میوقتی به جایی که از آن آمده

ام و متحیرم ام را بغل کردهدهند. نوزاد شش ماههالوقوعی را میدر اقیانوس آرام ذهنم وجود دارند و خبر از طوفان قریب

هایم بود یا دوران کودکی مملو از تعرض و رد. اعتیادم از کجا شروع شد؟ آیا در ژنکه چقدر زود بزرگ شد و تغییر ک

کنیم به او فرصت دهیم خودش گیرد. سعی میهاي سالم آرام کردن خودش را یاد میسوءرفتار علتش بود؟ نوزادم دارد راه

عنوان عضو در حال بهبود د دارد. اما من بهبتواند خودش را بخواباند. مرز باریکی بین عشق و خفقان، استقلال و غفلت وجو

توانم در مسیر درست قدم بردارم. بدون پرهیزکاري و بهبودي، طوفان درونم ، می(SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

 کند. ام را مشخص میام کیفیت زندگیکرد. میزان موفقیتی که در ترك اعتیادم و پرهیزکاري داشتهمرا نابود می

هاي نامناسب رخ گاهی در موقعیتها پیشروي کرد و از انگیختگی جنسی شدیدي که هرازام طی سالاعتیاد جنسی    

 داد و  همچنین از خودارضایی هفتگی به موردجویی جنسی، تعقیب زنان و دختران، فریب قربانیان و خودارضایی بامی

 خیالبافی وسواسی سه بار در روز تبدیل شد. 

هایمان ام رخ داد و موجب ترشح آدرنالین در مغزم شد. من و دوستم با خانوادهي جنسیسالم که بود اولین تجربه دوازده  

اي طرز جسورانهاي آشنا شدیم که بهکردیم. با دختر سیزده سالهبه تعطیلات رفته بودیم و  داشتیم در استخر هتل شنا می

ه محض اینکه این بال همدیگر افتادیم. ناگهان، دخترك لباس شناي مرا کشید. رفتارش با ما دوستانه بود. داخل استخر دنب

دهد تا همین کار را با او بکنیم. وقتی یک سال بعدش خودارضایی کار را کرد، من و دوستم حس کردیم دارد به ما نخ می

دادم. ب و تاب میآرا به من بدهد، را شروع کردم، به یاد این خاطره افتادم و این صحنه را آنطور که بیشترین لذت جنسی 

 است. » تاثیرگذار«دانستم که بازآفرینی آن صح نه در ذهنم در طول خودارضایی واقعا فقط این را می

توجهی به دیگران، سبک زندگی مخرب من شد. روز تماشاي دهد چطور بیي تاثیرگذار دیگري دارم که نشان میتجربه   

اي به پاي دختر ام تکیه دادم و ضربهها را که خاموش کردند، به صندلیتم بود. چراغفیلم در کلاس آشپزي کلاس هف

دهد. دستم را روي زانویش رسید متوجه نشده است یا اهمیت نمیخجالتی که پشت سرم نشسته بود، زدم. به نظر می

اي که داشتیم د. در طول سی دقیقهرسید، اما واکنشی نشان نداپاچه به نظر میگذاشتم و در همان حالت ماندم. او دست

زد، اما آن دختر اصلا دستم را پس نزد. ظاهرا دیدیم، دستم روي پایش بود. قلبم در تمام آن مدت تند تند میفیلم می
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توانست چیزي بگوید. این تجربه تا همیشه در ذهنم مانده است و بارها در خیال پردازي هایم قدري ترسیده بود که نمیبه

ام. مسیري باز را در مغزم، بدنم و روحم ایجاد کردم که پذیراي رفتارهاي جنسی نامناسب شده بود. من رجوع کردهبه آن 

 به آن دسترسی پیدا کنم.  دارویی به نام اعتیاد جنسی را کشف کرده و یاد گرفته بودم از طریق واکنش شهوانی

ام داشته نهانی حول روابط و تمایلات جنسیپل پیدا کردم زندگی کنم تا بگویم از کی تمایداستان زیر را بازگو می      

آمیز و شونتخباشم. وارد کلاس هفتم که شدم، پدرم اعتیاد شدیدي به الکل پیدا کرد و بیشتر روزهاي هفته رفتارهاي 

س کند، اما در آن هایی را احساها و ناامنیداد. در آن شرایط عادیست هر پسر نوجوانی ترسخطرناکی از خودش نشان می

توانستم ترین مکان در دنیا بود که میزمان جایی را نداشتم که بروم. خانه که پناهگاه امن بیشتر مردم است، اغلب ترسناك

ام از معاشرت با جنس مخالف دوچندان شد. کل سال را در کلاس هاي عاديدر آن زندگی کنم. در نتیجه، معتقدم که ترس

ترین ورزشکار مدرسه بودم. حریففنترین و همهاو زیباترین دختر مدرسه بود و من محبوب دختر داشتم.ششم دوست

 هستم.  »آقازاده«کردم گرا بودم. در عالم خود احساس مینفس و برونبهبااعتماد

الکل و بیماري ه اما وقتی وارد کلاس هفتم شدم، همه چیز کاملا تغییر کرد. درست همان زمان بود که اعتیاد پدرم ب    

ي خجالتی، و نفس به پسر دوازده سالهگرا و با اعتمادبهي بروناش به اوج خود رسید. از یک پسر یازده سالهروانی و روحی

آموز کلاس هفتمی تنهایی بودم که اش را با من قطع کرد و من دانشترسیده تبدیل شدم. دوست دخترم در تابستان رابطه

گر شده بود. ترس، تنهایی و کمرویی همراهان همیشگی من بودند. بدتر از آن، اي سوءاستفادههشکار خوب کلاس هشتمی

ه دختر کلاس کدر همین زمان، شخصی به من گفت    رژي بسیار کمی در طول سال داشتم.مبتلا شدم و ان 1مونونوکلئوزبه 

زده بودم رو خواهد کرد. هم هیجانن روبهما آید و او را در مراسم رقص بهشتمی بسیار زیبا و محبوبی از من خوشش می

رگزاري بترسیدم. امیدوار بودم وقتی آنجا رسیدم جسارتش را داشته باشم از او بخواهم با من برقصد. وقتی به محل و هم می

ش کنم، بودم نگاهمراسم رسیدیم، حتی جراتش را نداشتم وارد مراسم شوم و وقتی آن دختر را دیدم، یخ کردم. اصلا قادر ن

ام نشسته بودم، قدرت چه رسد به اینکه از او تقاضاي رقص کنم. آن شب اصلا با او صحبت نکردم. فقط افسرده روي صندلی

دادم و خودم را حرکت نداشتم. از یک دختر زیبا ترسیده بودم. وقتی از مراسم رقص بیرون آمدم، به خودم فحش می

ي دردناکی بود و موجب شد از روابط اجتماعی و جنسی سالم . تجربهامشده کردم که چرا اینقدر ضعیف و ترسوسرزنش می

 فاصله بگیرم. 
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خواهد، بکنم. دخترها را شانزده سالم که شد، والدینم طلاق گرفتند. پدرم از خانه رفت و من آزاد شدم هر کاري دلم می   

ي جنسی با این دخترها آوردم. بیشتر هدفم از رابطهموقع استراحت ناهار یا از مهمانی یا از هر جاي دیگري به خانه می

ام از کالج، اعتیادم به التحصیلیارضاي نفسم بودم. هرگز از خودارضایی دست نکشیدم. چند سال بعد بین دبیرستان و فارغ

» نندکي پسرها میمهههمان کارهایی که «ي ام را با جملهالکل و مواد مخدر مسکن من شده بود و واکنش شهوانی

اعتیادم به الکل را ترك کردم، اعتیاد  1987ي دوازده قدم در سال کردم. بعد از اینکه با حضور در برنامهلاپوشانی می

د کرده بودم، بیشتر شد. دقیقا این اتفاق از زمانی افتاد که به هایی که صرف ترك اعتیاي تلاشرغم همهام بهجنسی

 بسیار بدي داشت، روي آوردم. ام، که تبعات رفتارهاي دوران کودکی

هایم گذشت که تصادفا با در باز رختکن برخورد کردم. در اتاق مجاور لباسام میگريتقریبا شش ماه از شروع کار مربی   

پوشیدم. چندین ماه بود همین گري را میکردم و لباس مربیکردم. آنجا لباس مخصوص تدریس را عوض میرا عوض می

کرد. مجرد، تنها و کسل بودم. شاید واکنش شهوانی کمی هیجان کردم، اما به دلایلی آن روز فرق میه میاتاق را استفاد

شدند و درهاي شنیدم که وارد رختکن میبود. صداي پاي دخترها را می 1989کرد. روز ولنتاین سال ام میوارد زندگی

رِ مشرف به محل تعویض لباس دخترها را باز کنم و یواشکی د کوبیدند. این ایده به ذهنم خطور کرد کهرختکن را به هم می

فهمم که مظهر دیوانگی بود. این دیوانگی تمام رسید. الان میي درخشانی به نظر میبه داخل سرك بکشم. آن زمان، ایده

 کرد. ام را نابود میرویاهاي شغلی

نجام یک کار بسیار خطرناك که براي نخستین بار رخ ي ابسیاري از معتادان جنسی با هجوم آدرنالین که در نتیجه   

ي من دهد، آشنا هستند. به نظرم حتی شخصی که اعتیاد جنسی ندارد شاید از روي کنجکاوي سرك بکشد. اما قضیهمی

ي بعد، هایم سوق داد. طی چند هفتهآمیز و ناقض ارزشکرد. آن نگاه دزدکی مرا به سمت رفتار بسیار مخاطرهفرق می

زدم تا دزدکی داخل رختکن دخترها را دید بزنم. از اینکه آشکارا وظایفم را نادیده گرفته بودم، احساس سط تمرین جیم میو

ها را به خواستم دوباره از زیر کار در بروم، بهترین بازیکنم از من خواست توپآید یک بار وقتی میکردم. یادم میگناه می

بزند. از اینکه چیزي مانعم شده بود خیلی خوشحال بودم. واقعا از کار با این دختر لذت  سمتش پرتاب کنم تا به آنها ضربه

روند دیدم بازیکنان تیم شنا زیر دوش میتوانستم از آن رختکن و نگاه دزدکی فاصله بگیرم. گاهی میبردم. بنابراین، میمی

کرد. و در نتیجه بدنم شدیدا آدرنالین ترشح می شونددانستم کاملا لخت میو همین محرك اصلی من شده بود، چون می

فرستادم تا بتوانم دزدکی نگاهشان کنم. قدري افسارگسیخته شدم که حتی برخی از بازیکنانم را به رختکن میدر آخر، به
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دادم. آمد، دیگر به چیزي اهمیت نمیکنم، اما وقتی پاي اعتیادم وسط میدانستم دارم از اعتمادشان سوءاستفاده میمی

زدم، چند لحظه آنجا را ترك کردم تا به دستشویی بروم. وقتی یک روز، در چند قدمی رختکن شناگران داشتم دید می

ها را باز کند و فقط برگشتم، کف محلی که تا همان چند دقیقه پیش آنجا بودم، خیس شده بود. شناگري آمده بود تا دوش

اي که نزدیک بود دستم شد بگویم این تجربه، شانس آوردم مرا ندید. کاش میچون لحظاتی زودتر آنجا را ترك کرده بودم

 را رو کند موجب شد از رفتارم دست بکشم، اما چنین نشد.  

ها بود اعتیادم را به الکل ترك درب آن رختکن همان چیزي بود که کمکم کرد از این اعتیاد رها شوم. در آن زمان، سال    

بنابراین، تمام کارهاي خلافم را به راهنمایم ». اي که راز مخفی داریم، بیماریماندازهما فقط به«م که دانستکرده بودم و می

بینی کرد و هایم متحیر شد و حتی حسادت کرد. اما وقتی ادامه دادم، سرنوشت بدي را پیشگفتم. ابتدا با شنیدن حرف

ت بکشم. سعیم را کردم و تا چند روز خوب بودم. اما در این رفتار دسها را انجام دهم تا بتوانم از سعی کرد وادارم کند قدم

ي بسته مردان بازگو کنم. شخصی بعد از جلسه نهایت شکست خوردم. عاقبت، تصمیم گرفتم تمام کارهایم را در جلسه

ته از جلسات کنم، سعی کنم در آن دسسراغم آمد و پیشنهاد کرد سه کار بکنم: حواسم باشد با چه کسی درد و دل می

ي ومش قطعا ایدهدوازده قدم که با اعتیاد جنسی سروکار دارند، شرکت کنم و کلید در رختکن را دور بیندازم. پیشنهاد س

کردم. بالاخره، وقتی رنج، پشیمانی و ترسم خوبی بود. اما ابتدا فقط به تمام دلایلی که نباید آن کلید را دور بیندازم، فکر می

هایش عمل کنم. راه دیگري براي تعویض لباس پیدا کردم و در جلسات واقعا تصمیم گرفتم به توصیهسر به فلک کشید، 

کرد، شرکت کردم. واقعا به اهمیت آزاداندیشی پی بردم. وقتی ي اعتیاد جنسی صحبت میانجمن دیگري که در مورد مقوله

ها را توجیه م با ذهن معتادمان، عمل نکردن به آن توصیهکنیکنند، بسیاري از ما سعی میهایی به ما ارائه میافراد توصیه

ها را اجرا کنم، حتی اگر ي منابع را در نظر بگیرم و برخی از توصیهخواهد بادقت همهکنیم. اصل آزاداندیشی از من می

حداقل تا حدي اجرا  دشوار به نظر برسند یا معتقد باشم تاثیرگذار نیستند. خدا را شاکرم که توانستم اصول دوازده قدم را

 وم. ششوم و از در آن رختکن دور  (SAA)ي معتادان جنسی گمنام  کنم و وارد برنامه

دانستم که به عاقبت، در پی رفتار جنسی ناشایست در کلاس درس، اعتبار تدریسم را از دست دادم. در آن زمان می   

شده بودم. هر روز قبل و بعد از کار با  (SAA)سی گمنام  ام و از چند سال قابل وارد انجمن معتادان جندردسر افتاده

کردم که در تلاش بودند از اعتیاد جنسی کردم. همچنین، با دوستانی صحبت میهاي آن روزم را مرور میراهنمایم، فعالیت
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و معنوي داشته کردم زندگی سالم کردم و سعی میکردم، ورزش میرها شوند. هر روز، پانزده دقیقه عبادت و مراقبه می

 باشم. 

ها و آگاهی از تبعات کارهایم، نتوانستم از سوءاستفاده از دانشجویانم دست بکشم. آن روز، ي این تلاشرغم همهبه   

زدم و نام کردم حالم خوب است، فقط حس مبهم تحریک شدن را داشتم. داشتم در کلاس درس قدم میاحساس می

ي دیدم را ام به دانشجویان و زاویهکردم. یاد گرفته بودم که باید نزدیکیاي ثبت میدانشجویان را جهت شرکت در پروژه

 کرد. هاي دختران تحریکم میتنظیم کنم، چون نگاه دزدکی به سینه

دم که دارم خودم را در اینطور نبود که عمدا نام دانشجویان را بنویسم تا خودم را در این موقعیت قرار دهم. بلکه، نفهمی   

دهم. همچنین، در آن زمان هم نگران و هم عصبی بودم، چون ام قرار میپذیري در رابطه با اعتیاد جنسیآسیب موقعیت

رفت و برخی از دانشجویان مخالف تکالیف درسی بودند. وقتی رفتم تا نام دانشجویی که در اوضاع درس خوب پیش نمی

دانستم هایش را ببینم. میتوانستم سینهمی ي بالااو دادم و از آن زاویهبورد را به ردیف دوم نشسته بود را بنویسم، کلیپ

قدري زیاد بود که نمی توانستم در برابرش این رفتارم کاملا در تضاد با حد و مرزها و پرهیزکاریست، اما وسوسه و شهوتم به

تواند موجب رفتار طرناك است و میخیار دانستم که نگاه هیزانه به دانشجویان بسام میي گذشتهمقاومت کنم. از تجربه

 توانستم خیلی راحت آن افکار عاقلانه را کنار بگذارم و به حجم بالاي آدرنالینی توجه کنمبدتري شود. اما در آن زمان می

 شد.می ام ترشحکه با واکنش شهوانی

سال از عمرم را صرف  ی داشتم که هشتکند. شغلاین همان نوع جنونی است که از هر نوع منطق و درایتی سرپیچی می   

داشتنی داشتم که تقریبا یک ماهه فرزند اولمان را باردار بود. اوضاع ساختنش کرده بودم. امنیت شغلی و همسر دوست

ي اینها را با هیزي کردن بالاي سر حال، حاضر بودم همهراه بود و هیچ مشکل آشکاري نداشتیم. بااینمان روبهمالی

موقع پرداخت هایم را بهي قبضام، مسئول و حتی متفکر بودم. همههاي زندگیخراب کنم. در سایر بخشدانشجویی 

کوشیدم به اصل صداقت پایبند باشم. هرگز به همسرم خیانت کردم و آگاهانه میها را پرداخت میکردم. تمام مالیاتمی

در مدرسه » در معرض خطر«آموزان گیر کمک به دانشرسانی کنم و عمیقا درام خدمتنکردم. داوطلب شدم به جامعه

پذیر و صادق بودم و شدیدا تمایل داشتم مفید باشم. هایم، مسئولیتي مهم این بود که در بیشتر فعالیتشدم و نکته

هاي شلاحال، درگیر رفتاري شده بودم که بیشتر مردم مشکلی در کنترلش ندارند. همچنین، این رفتار مغایر با تمام تبااین

 مثبتی بود که تاکنون انجام داده بودم. 
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غلی ي اعمالم، با اتهام آزار جنسی مواجه شدم، هزاران دلار به وکلا پرداخت کردم، اعتبار تدریسم و فرصت شدر نتیجه   

هاي مرخصی گذارد، یک سوم درآمد سابقم را بدون مستمريعالی را از دست دادم. اکنون که یک سال از آن اتفاق می

ام، ناچیز است. از کنم. اما این تبعات در مقایسه با آسیبی که به دیگران وارد کردهي درمانی دریافت مییا بیمه ضروري

شهوانی  حال، این شناخت مانع نشد از واکنششناختم. بااینخوبی اعتیادم را میبینی کرده بودم. بهقبل این تبعات را پیش

 دست بکشم. 

ام توانم سلامت عقلم را به خودم برگردانم. از این رو، بهبوديام شدیدا قدرتمند است. نمیم که اعتیاد جنسیامتوجه شده    

دهد. در ام به ترکیبی از تسلیم شدن، تلاش و بخشش بستگی دارد. خداوند راهنمایی مورد نیازم را به من ارائه میو زندگی

ي کافی اندازهست. اگر بتوانم آرامتر پیش بروم و قلب و ذهنم را بهبرم بوده ا هاي خداوند دور وام، نعمتتمام لحظات زندگی

هاي تلفنی، هاي خداوند دسترسی پیدا کنم: تماستوانم به موهبتها را خواهم دید. به طرق بیشماري میباز کنم، این نعمت

سات گفته گوش سپردن به آنچه در جل ورزش، دعا از صمیم قلب، مراقبه و تعمق، برقراري ارتباط با مردم و طبیعت،

شود، تجربه کردن هیجانات، شرکت در درمان بلندمدت، رسیدگی به خودم از طریق دوش گرفتن، حمام کردن، می

درمانی و استفاده از آب جاري، لباس پوشاندن به نوزادم، معاشرت با دوستان، در آغوش گرفتن همسرم، نوازش روغن

پذیر را ببینم، به خطاهایم اعتراف کنم، توصیه قدم با راهنماهایم. وقتی بتوانم از دید دیگران دنیا هایم و اجراي دوازدهگربه

توانم سلامتم را بازیابم. باید خطوط قرمز خودم را ایجاد کنم و تمرکزم باشم یا آنچه از اول مال من نبوده را رها کنم، می

ام را از دست بدهم. نوشتن ترازنامه خود کند وسوسه جنسیی کمکم میرا روي ایجاد حد و مرزهایم بگذارم. تمرینات تنفس

کنم، به جاي اینکه فقط دیگران را کند. وقتی بتوانم به نواقصم توجه افشاگرانه، خلاق و هدفمند کمک زیادي به من می

هایی که طور نیست که تمام تلاشتوانم سلامت ذهن و روحم را بازیابم. اینمقصر بدانم یا رفتارهایم را توجیه کنم، اغلب می

 (SAA)ان جنسی گمنام  ها و سایر جزوات انجمن معتادي اقداماتی که در دوازده قدم و سنتام، همهصرف بهبودیم کرده

خواهم زندگی شادي به دور از وسواس واکنش شهوانی داشته ذکر شده است، به تنهایی در هر لحظه جواب بدهد. اگر می

 ا تمام این اصول را اجرا کنم. باشم، باید دائم

ي کمکم کند، باید رویکردي ادانم که اگر قرار باشد برنامهرسند. میام که مفید به نظر میابزارهاي جدیدي یافته    

چندوجهی داشته باشد: جسمی (بدنم)، ذهنی (تفکرم)، هیجانی (احساساتم)، روانی (روان من)، اجتماعی (روابط من) و 

ي درمانگرم، در حال حاضر داروهاي ضدافسردگی مصرف ي موارد بالاست. به توصیهعتقدم ترکیبی از همهمعنوي، که م
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ام ام، از شر اعتیادم خلاص خواهم شد. اما چنانچه افسردگیکنم. هیچ تضمینی نیست که در صورت درمان افسردگیمی

درمانی مخصوص معتادان شود. من در گروهو جنون میام به ولع درمان شود، مانع تبدیل خیلی از افکار و تصاویر ذهنی

حاضر، یکی از راهنماها را راهنماي معنوي و دیگري را دوست کنم. راهنماي دیگري هم دارم. درحالجنسی شرکت می

. اکنون، ها را انجام دهمکند با دقت قدمخوریم. راهنماي دیگرم کمکم میاي یک بار با هم ناهار میبینم. هفتهام میصمیمی

هایم را از من دور کند. همچنین، کنم عادت کنم هر روز از خدا بخواهم ترسي قدم پنجم هستیم. دارم سعی میدر میانه

 ي روحی ببینم. به نظرم چنین دیدي تاثیرگذار است. دیدهاند را آسیبکنم آنهایی که به من صدمه زدهسعی می

ام، چون پرهیزکاري مستمر خودم چندان قطعی نبوده است. حال بهبود شده با کمی ترس راهنماي دو معتاد جنسی در   

را با هم  (SAA)ا به اشتراك گذارم و جزوات انجمن معتادان جنسی گمنام  ها و امیدم رکوشم تجربه، توانمنديدارم می

 بخوانیم تا از تجربیات آن استفاده کنیم. 

ودیم در انجمن معتادان جنسی گمنام  معتادان جنسی کمک کند. به خاطر بهب ام به بهبودي سایرامیدوارم داستان زندگی   

(SAA)  .و کسب فرصت زندگی دوباره خدا را شاکرم 
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کرده بودم که  ، دوازده قدم را انجام داده بودم. اعتراف(SAA)هفت سال پیش از حضور در انجمن معتادان جنسی گمنام  

ام را به من برگردانده بودند. سه سال بعد، در کالجی در ي معنوي داشتم و زندگیاي در برابر الکل ندارم، تجربههیچ اراده

شد ر موقع فرصت میهاي پورن را در اینترنت کشف کردم. هزادگاهم در انگلیس مشغول تحصیل شدم. آنجا بود که کارتون

آمد. یک سال نشستم و هر چه محتوایشان غیرعادي و بدتر بود، بیشتر خوشم میها میها به تماشاي این کارتونساعت

 مکان کردم و در آپارتمان اشتراکی ساکن شدم که در آن کامپیوتري در اتاق جلویی قرار داشت. باآنکهبعد، به لندن نقل

 کردم. ماندم و پورنوگرافی را در اینترنت جستجو و تماشا میا دیروقت بیدار میها تمکان خصوصی نبود، شب

تر ام از اینترنت افسارگسیختهتاپ شخصی خودم را داشتم، استفادهوقتی به آمریکا مهاجرت کردم و آنجا آپارتمان و لپ   

هاي خبري اینترنتی را پیدا کردم چنین، گروهدسترسی داشتم. هم 1راحتی به انواع مختلف پورنوگرافی هاردکورشد. آنجا به

هاي سکس مجازي رومهاي جنسی و چتنماها و همچنین فروشگاهآزارخواه و دگرجنس-که در آن محتواي آزارگر

زدم و سکس مجازي هاي پورن گشت میکنم، در سایتماندم، مجلات پورن نگاه میدردسترس بود. تمام شب را بیدار می

رفتم و یادم به همچنین، خودارضایی خودآزارگر، نظیر خودخفگی جنسی را امتحان کردم. وقتی سر کار می دادم.انجام می

کردم شماري میحال، لحظهکردم. اما درعینافتاد، احساس شرم میتصاویري که دیده بودم و کارهایی که کرده بودم، می

 محبوس کنم. ام به خانه برگردم و خودم را در اتاقم و آن دنیاي خیالی

دانستم کوشیدم دوازده قدم را انجام دهم، اما میکردم و میهنوز در جلسات مربوط به ترك اعتیادم به الکل شرکت می   

کنم. امیدوار بودم با دعا و اجراي برنامه، خداوند شهوتم را کم کند یا که از نظر معنوي، جسمی و هیجانی دارم پسرفت می

شد ام روز به روز بدتر میدیدم. اما واکنش شهوانیز بین ببرم، چون شهوت را نقصان شخصیتی میحداقل کمکم کند آن را ا

دادم که این کنم. اول هر هفته، به خودم قول میو متوجه شدم که روز به روز محتواي بیشتري از پورنوگرافی را تماشا می

 ام. دیدم که زیرقولم زدههفته دیگر خودم را بیشتر کنترل خواهم کرد، اما آخر هفته می

                                            
 کامل حرکات در پورنوگرافینشان دادن جزییات  . 1



 

 

(SAA) 227 |  

هاي گمنام بسنده کنم و باید به دنبال ام که نباید به انجمن الکلیقدري افسارگسیخته شدهعاقبت، راهنمایم گفت به   

ي جزوات و باشم. در آن زمان به انگلیس برگشته بودم. همه (SAA)درمان یا شرکت در انجمن معتادان جنسی گمنام  

عتراف کنم به را از وبسایتی خریداري کردم. متوجه شدم که باید ا (SAA)ن معتادان جنسی گمنام  بیشتر نوارهاي انجم

 ام. ارادهیک اندازه در برابر پورنوگرافی و سکس اینترنتی و الکل بی

شتم شتراك گذاشانس آوردم و به معتاد جنسی دیگري که خواهان ترك اعتیادش بود، معرفی شدم. جزوات را با او به ا   

لحق شدند. از مرا راه انداختیم. خیلی زود، عضو سوم و چهارمی هم به ما  (SAA)و خودمان گروه معتادان جنسی گمنام  

ی و ام شد. از روزي که به ناتواندادم. همین امر موجب پاکی جنسیها و خدمات را انجام میام قدمطریق گروه خانگی

 ام. تقریبا دو سال گذشته است. ا به خداوند سپردم، از نظر جنسی پاك بودهرام اعتراف کردم و مشکلم ناپذیريکنترل

کردم بتوانم تنهایی در برابرش مقاومت کنم. ام از پورنوگرافی هاردکور کاملا غیرارادي بود. اصلا تصورش را نمیاستفاده    

ها، اکنون نداشتن هاردکور نیستم و با استفاده از قدمهرگز قادر به مقاومت در برابر پورنوگرافی  حال، با اعتراف به اینکهبااین

آور است گرفتن از چنین وسواس شدیدي شگفت بینم. کار سختی نبوده است. واقعا فاصلهواکنش شهوانی را کار راحتی می

 دهد. ي دوازده قدم را نشان میو قدرت برنامه

گذارم و خودم را ها قرار میلان دیگر با زنتغییر یافته است. ا ام، تصورم از زنان هماز وقتی به پاکی جنسی دست یافته   

کنم. دیگر بابت آنچه بینم. دیگر احساس جدا بودن از دنیاي خانواده و روابط نمیعضوي از دنیاي نرمال زنان و مردان می

اشم، شرمنده نیستم. بالاخره، از دنیاي جنسی نرمال ب آید و دیگر از اینکه بخشیبینم از خودم بدم نمیکه در اینترنت می

توانم دهد. میاي را شروع کردیم که همچنان چیزهاي بیشتري در مورد خودم یادم میي عاشقانهبا زنی آشنا شدم و رابطه

 تر از هر زمان دیگري هستم. عنوان شریک زندگی رشد کنم.اکنون شادتر و متعادلدوباره از نظر معنوي، جنسی و به
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گذراند. او خیلی زیاد در مورد کارش غرولند هایش را در گاراژش با ابزارهاي برقی و یک شیشه ودکا میپدرم آخرهفته

ام شد. خیلی کرد. به نظرم دلیلش نوسانات خلقی و حملات خشمش بود. سریعا، ترس بخش بزرگی از دوران کودکیمی

ترسیدم. از همه چیز و از خدا هایم در مدرسه و از معلمانم میاز همکلاس ترسیدم پدرم عصبانی شود. همچنین،می

دانستم این بود که است. تنها چیزي که در مورد عشق می» امکمرویی«ام گفتند تنها دلیل افسردگیترسیدم. همه میمی

شد. قانون صحبت نمی رد تمایلات جنسی، هرگز در موامپدرم بر سر مادرم فریاد بزند و بخواهد او را کنترل کند. در خانواده

حال، مادرم احساس ي، اعضاي خانواده وجود داشت. بااین، حتی نیمه برهنهاي در مورد نگاه نکردن به بدن برهنهنانوشته

 ا وارسیکرد باید دائما اندام تناسلی من، برادر و خواهرم را بشوید و گهگاهی موقع خواب با نور چراغ قوه مقعدمان رمی

 کرد تا ببیند انگل داریم یا نه. می

شدم و با پسرهاي کلاس مهدکودکمان که از بازي با آنها ام میآید، وارد دنیاي خیالیبه محض اینکه فرصتش پیش می   

 ياندازهآمدم. معتقد بودم بهکردم، به وجد میتبدیل می» امخیالی«کردم. وقتی آنها را به دوستان ترسیدم، بازي میمی

ام کردم زشت و خجالتیي بازي با آنها نیستم. همچنین، تلویزیون راه فرار خوبی شده بود. ازآنجاکه احساس میکافی شایسته

 بردم. ذت میتوانستم داشته باشم، لام میو ارزش ندارم مردها به من توجه کنند، از کنترلی که در دنیاي خیالی

ها روم، حس واقعا خوبی دارم. وقتی طنابمان بالا میهاي سالن ورزشینابیک روز در مدرسه متوجه شدم وقتی از ط   

هاي بارفیکس در زمین بازي همان حس را پیدا کنم. بنابراین، هر وقت توانم با بالا رفتن از میلهرا پایین آوردند، فهمیدم می

هایی که تاکنون کردم. تنها ارگاسمرفتم. خودارضایی را کشف ن ورزشی میآمد به زمین بازي یا سالفرصتش پیش می

ام از طریق خوارضایی با میله یا در خواب بوده است. هیچ روش دیگري جواب نداد. بعدها، افکار تهاجمی تجربه کرده

کردم ی میرفته وارد خیال پردازي هایم شد. بالا رفتن از طناب یا میله را با افکار اسارت و پرخاشگري در آمیختم. سعرفته

 م. شد با دوست دخترهایم انجام دههایی که شامل اسارت و بردگی میبازي

مان از معاشقه سال از من بزرگتر بود. هرگز ارتباط 5ام را با مردي داشتم که در شانزده سالگی، اولین رویارویی جنسی  

سکس و الکل پی بردم. الکل  ي نزدیک بینفراتر نرفت. همچنین، اولین بار او مرا مست کرد. آن زمان بود که به رابطه

دانستم داد تا دنبال مردها بیفتم. نمیگذاشت و  جرات و جسارت لازم را به من میام را کنار میهاي دفاعیي سیستمهمه
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شدم که جذابیت کافی داشت، کردم عشق یعنی نشئه شوم. اگر با مردي آشنا میبه چه معناست. تصور می» عاشق شدن«

ي مناسبی براي عاشقی ام را برآورده کند، دوست داشت مست کند و مایل بود خرجم کند، گزینهجنسی توانست تخیلاتمی

دانستم کردم و او را مقصر میشد، عصبانیتم را سر خداوند خالی میبود. ازآنجاکه هیچ مردي با این خصوصیات نزدیکم نمی

 دهد. را سر راهم قرار می» عرضههاي بیانسان«که فقط 

ي جنسی اي بودم تا با او رابطهها به دنبال غریبهفروشیها را در مشروبتاوقتی در دانشگاه بودم، تقریبا تمام آخر هفته  

کردیم. اما برقرار می ام رابطهي شریک جنسیکنم. معمولا، در خانهي جنسی برقرار میبرقرار کنم. مهم نبود کجا رابطه

آید طرف مقابلم خواسته کردیم. هرگز یادم نمیهایی که همان نزدیکی بود، سکس میاوقات در ماشین یا در جنگلبعضی

رفتم یا به دیدار خواهرم در ها میرفتم، به مهمانیها نمیفروشیي اتاق هتلی را بپردازد. اگر به مشروبي اجارهباشد هزینه

توانستم شریک مکان دیگري بود که در آنجا میورزشی  مرکز تفریحی رفتم تا شریک جنسی مناسبی بیابم.دانشگاهش می

ه واکنش شهوانی کجنسی پیدا کنم. همچنین، در دانشگاه خودم، با یکی از اساتید واکنش شهوانی انجام دادم. فرداي روزي 

ا ي جستجوي شریک جنسی میشدم و بآمد. اما روز بعدش دوباره آمادهارزشی سراغم میداشتم، احساس شرم، گناه و بی

آوردم بیابم. بخشی از حال خوشی که از این تجارب بدست می» مرد مناسبی«توانم کردم که بالاخره میین خیال زندگی میا

آمد جوانتر گرفت. یادم مینفسی بود که از اغوا و جلب توجه بسیاري از مردان نشات میناشی از قدرت و حس کاذب عزت

 کردم، اما صبح روز بعد دوباره احساس طردشدگی داشتم. این کار جبرانش میکه بودم مرا طرد کرده بودند و تاحدودي با 

آور بود. بنابراین، هرگز هاي سادومازوخیستی من شرمشد. اولویتدر این زمان، خیال پردازي هایم شامل تجاوز هم می   

دیدم. هرگز مردها را ک شی میکردم، فقط آن را یکردم. وقتی به مردي نگاه میا درخواست نمیدرنگ و کامل آن ربی

کردم). از نظر دادم چه احساسی دارند (باآنکه خودم تظاهر به داشتنش میدیدم. اصلا اهمیت نمیموجودات معنوي نمی

 کردم. شان موجودات خودخواهی بودند. هرآنچه در دادنش ناتوان بودم، از آنها طلب میمن، همه

ها و سیگارهاي گذاشتم. قرصتم. با آن شخص بیش از یک شب قرار میگرفمی» دوست پسر«هر از چند گاهی    

ام باشم. ترین زن در محافل اجتماعیخواست جذابکردم تا همچنان لاغر باشم. همیشه دلم میضدباردارداري مصرف می

 آمیزم نسبت به یکی از همکارانم ده سال طول کشید. حسادت بخشی از وسواس من بود. وسواس حسادت

گذرانی با یکی از دانشجویان دانشگاه خواهرم، مبتلا به بیماري آمیزشی شدم. این بیماري به برخی از بعد از خوش   

ها عذاب کشیدم و صدها دلار خرج این دکتر و آن دکتر کردم ي جنسی را دردناك کرد. سالهایم صدمه زد و رابطهعصب
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ام. قطعا خداوند از نبود. معتقد بودم بالاخره به خاطر گناهانم مجازات شدهام را درمان کنم. هیچ راه درمانی کارستا بیماري

از من عصبانی بود. اما این طرزفکر و این واقعیت که هرگز یاد نگرفتم با پارتنرم به ارگاسم برسم، مرا از واکنش شهوانی 

درها هم غیر قابل تحمل نمی شد. ام کمی فاصله بیندازم، دردش آنقهاي جنسیبازنداشت. متوجه شدم اگر بین آمیزش

 زد. دائما فکر خودکشی به سرم می

خوردیم و او هدایایی شروع به قرار گذاشتن با یکی از همکاران کردم و در نهایت با هم ازدواج کردیم. با هم مشروب می    

رفتم. نه فقط ه میي جنسی با او طفرمان از رابطهش مرا تحت تاثیر قرار داد، اما در زندگی زناشوییداد. این کاربه من می

ي جنسی با من برقرار نکرد. از سال هیچگونه رابطه 5نتوانست توقعات غیرممکن مرا برآورده کند، درنهایت به مدت تقریبا 

کردم سزاوار همان رفتار خواهم بود مان پایان دهم وحشت داشتم، چون تصور میاین فکر که به او خیانت کنم یا به رابطه

 خداوند مجازاتم خواهد کرد. هنوز امید داشتم بتوانم تغییرش دهم.  و

احساس و بدرفتار است. اما به لطف رحم، بیهایم خداي بیي اینها، معتقد بودم علت اصلی تمام بدبختیدر پس همه   

فایده مان بیزم که آن خدا، یک روز در نهایت سردرگمی و از سر استیصال خودم را تسلیم آن نیروي برتري (خداوند) کرد

ي دوازده قدم هستم. در نهایت، به ذهنم دیدم. جایی نداشتم بروم. اندکی بعد، به خودم آمدم و دیدم در جلسهاثر میو بی

کردم. ظاهرا فرصت هاي گمنام شرکت میام باشد. مرتبا در جلسات دوازده قدم الکلیخطور کرد که شاید الکل مشکل اصلی

ام مهیا شده بود. درست یک ماه بعد از ترك اعتیادم به الکل، دوباره حس کردم اشویی و زندگی جنسیبهبود زندگی زن

اش را پیدا کردم. مدت کوتاهی بعد از آن، ام خوب است. اما چند ماه بعد، برادرم خودکشی کرد و من جنازهحال جسمی

برداشتم از نیروي  جدیدي به خود گرفت. ازآنجاکهام شکل من و شوهرم از هم جدا شدیم و طلاق گرفتیم. وسواس جنسی

ي خدا این است که مرد درستی بیابم تا خیال پردازي هایم به برتر و خداوند را تغییر داده بودم، متقاعد شدم که اراده

 حقیقت بپیوندد. 

ه در آغوش گرفتن به معاشقه ام بعد از ملاقات با مردي در گروه مراقبه به اوج خود رسید. طولی نکشید کاعتیاد جنسی    

تبدیل شد، معاشقه به دخول انجامید و سپس او را به فروشگاه محصولات جنسی فرستادم تا یک سري ابزار جنسی بخرد. 

هایم بالاخره به واقعیت تبدیل شد. پارتنرم ظاهرا ي جنسی تبدیل کردیم. خیال پردازي اتاق خوابش را به اتاق شکنجه

اي ام کاملا افسارم را به دست گرفت. الکل هرگز آن نشئهرا امتحان کند. اینجا بود که وسواس جنسیمشتاق بود هر کاري 

اي که با خدایم در ذهنم داشتم در آن لحظه از بین رفت. وسواس داد را نداد. هرگونه رابطهکه سکس با این مرد به من می
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اهانش بودم. تمایلم را به هر چیز دیگري از دست دادم. جنسی دوباره خداي من شد. این همان چیزي بود که همیشه خو

تحمل شده رفته به مشکل برخورد. غیرقابلکرد. کارم رفتهام میگرفت، عصبانیقرار می» دارویم«هر چیزي که بین من و 

واس پیدا کردم کردم با زن دیگري رابطه دارد و وسآمیزي نسبت به پارتنرم داشتم و تصورم میبود. دائما بدگمانی حسادت

رفتم. گذراندم، صبح روز بعد ناراحت از اعتیادم سر کار میکند. بعد از اینکه شب را با او میثابت کنم به من خیانت می

 رسم. همین حس ناراحتی به من فهماند که دارم به ته خط می

ه من نشان داد. خودم عتیاد جنسی ام را بدوباره به جلسات برگشتم. قدم چهارم را با راهنمایی کار کردم که بوضوح ا       

گذاشتم و من به را به برنامه متعهد کردم. راهنمایم خط قرمزي مشخص کرد که طی آن نباید تا یک سال با کسی قرار می

گز اي از مردها را دیدم که قبلا هرتدریج جنبهکردم. بهآن خط قرمز پایبند شدم. اما هنوز در مورد مردان خیال پردازي می

ر مجذوب عمق و ندیده بودم و متوجه شدم بخشی از من نیازهاي معنوي دارد که هرگز برآورده نشده است. بنابراین، بیشت

 اري هیجانیرفت. انگار امیال فیزیکی و بیمزنی داشت از بین میشدم. نیازم به لاسشان میصداقت افراد و نه ظاهر فیزیکی

الشعاع قرار داده بود و موجب شده بود میل عمیقم به ارتباط معنوي با مردم را تحتکه در طول زندگی تجربه کرده بودم 

موضوع شدم، غم عمیقی وجودم  وقتی اولین بار متوجه ایني جنسی با او برقرار کنم. شوم رابطهسریعا با هر کسی آشنا می

ي جدید خداوند را از خودم گرفته بودم. این شیوهصت شناخت ام را انکار کرده بودم، فررا فراگرفت. نه تنها نیازهاي واقعی

شان را ببینم و دیگر آنها را اشیاء جنسی تلقی نکنم. از طریق این گذاشت خود واقعیبرقراري ارتباط با مردها اکنون می

 ودم برقرار کردم. خي کاملا جدیدي با خداوند و تجربه، اولین بار رابطه

ام پربار و خوشایند شده کنم. زندگیبودیم، متوجه شدم که دیگر احساس تنهایی نمیدر این مقطع جدید از دوران به   

خیال پردازي ها  بود. اما چرا هنوز خیال پردازي ها با من بودند؟ آنها همان حضور پررنگ قبل را در ذهنم داشتند. این

عد از دو سال از بازگشتم به جلسات دوازده هایم بانداختند. اولین لغزشدائما روابط دوستی سالم و جدیدم را به خطر می

شد. چند نفر از گذرانی شروع میقدم رخ داد. با چهار دوست مذکرم واکنش شهوانی کردم. هر بار، لغزشم فقط با خوش

ي هاي سالم هستم که رابطاندازهاش این است که بهام احترام بگذارم و شاید معنیدوستانم گفتند که باید به نیازهاي جسمی

ي جنسی با آنها از دست دادم و احساس جنسی برقرار کنم. هر چهار نفر از این دوستانم را بعد از تلاش در برقراري رابطه

ام به ارتباط با هایم کاهش نیافت. متوجه شدم که علاقهام. اما خیال پردازي کردم دوباره در دام تفکر وسواسی افتادهمی

 کردم در خلاء هستم. میشود. احساس خدا دارد محو می
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ي ترك اعتیاد جنسی کمک بگیرم. دوستی ، اصلا به این فکر نکرده بودم که از برنامه1997تا مراسم شکرگزاري سال    

دانستم که فقط باید با معتاد جنسی دیگري نوعی میي جنسی بیشتري نیاز دارم، اما بهپیشنهاد کرد که فقط به رابطه

ها هاي دوازده قدم اعتیاد جنسی به گوشم خورده بود و تصمیم گرفتم در یکی از این برنامهرنامهبرخی از بصحبت کنم. 

العاده دوباره ، آن حس امیدواري فوقحضور پیدا کردم (SAA)ي معتادان جنسی گمنام  شرکت کنم. وقتی در اولین جلسه

آوردند، با همان شیاطینی که من درگیرشان بودم، بان میبه سراغم آمد. آنجا افرادي حضور داشتند که دقیقا افکار مرا به ز

ي کردند. هیچکدام از اعضاي آن گروه مرا متقاعد نکردند که باید رابطهگلاویز بودند و کاملا یاس و ناامیدي مرا درك می

تعیین کنم. شد را ام میجنسی داشته باشم. درمقابل، به من توصیه کردند آن رفتار خط قرمزي که موجب پرهیزکاري

مز دانستم که این خط قرمز را نیروي برتر (خداوند) به من نشان خواهد داد. خداوند نشانم داد که باید به خط قرمی

دادم و همچنان مجرد پرهیزکاري پایبند باشم و هیچگونه خودارضایی انجام ندهم. باید همچنان دوازده قدم را انجام می

 دم ارتباط برقرار کنم. ماندم تا بتوانم سالمتر با مرمی

 (SAA)مکان کردم و شرکت در جلسات معتادان جنسی گمنام  چند ماه بعد از شرکت در برنامه، به ایالت دیگري نقل   

دارد. چند سال ها متمرکز نگاه میحاضر، گروه خانگی و یک راهنما دارم که مرا روي انجام دقیق قدمرا شروع کردم. درحال

رفته کاهش ها رفتهسال دهد، اما طیام. گهگاهی خیال پردازي آزارم میام رد نشدهرمز واکنش شهوانیاست دیگر از خط ق

 کنم. یافته است. با کمک برنامه، دیگر به آنها توجه نمی

اي اند. برخی از اپیزودهام وجود داشتههاي ترك اعتیاد جنسی و بهبودم، موانع زیادي بر سر راه ترقیدر تمام سال    

ستري شوم. بافسردگی باز فکر خودکشی را به ذهنم آورد. یکی از این مواقع موجب شد چند هفته در بیمارستان روانی 

هایش یاد ي مغزي کرد. درس عبرت زیادي از پدرم در کشمکشچند سال بعد از اینکه پدرم اعتیادش را ترك کرد، سکته

ام که دهاز فوت پدرم، هر دویمان توانستیم جبران خسارت کنیم. متوجه شام. قبل هاي واقعی بودهام و شاهد معجزهگرفته

ام. هایم خیلی درس گرفتهعنوان نیروي برترم، خیلی افزایش یافته است. دلیلش این است که از رنجشناختم از خداوند، به

 کنند. ه رابطه یکدیگر را تقویت میراولویت است. اما هر سدام با دیگران ام با خداوند و با خودم نسبت به رابطهرابطه

توانم مسیر ام که می، متوجه شده(SAA)کنم. در انجمن معتادان جنسی گمنام  این روزها، پرهیزکاري را انتخاب می    

نداشتم. باآنکه خداوند بالاخره جواب این دعاي » انتخابحق«. درگذشته، اصلا که مناسب من است را برگزینم ايمعنوي

مجددم را مهیا کرد و شخصی از من خواستگاري کرد، اولین بار بود توانستم انتخاب ي ازدواجرا داد و اخیرا زمینهقدیمی 
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ام داشته باشم و بااحترام آن پیشنهاد ازدواج را رد کنم. ازدواج با خودم و با خداوند و صمیمیتی که در سالمی در زندگی

، انتخاب من است. مسیر راحتی نبوده است. خیلی مهم است بفهمم چطور امروابط دوستی با اعضاي انجمن پیدا کرده

اي شناخت قبل از ازدواج اهمیت دارد. هنوز هم اندازهي سالمی با خدا، خودم و اطرافیانم برقرار کنم. این شناخت بهرابطه

 امکند. کلید حفظ پاکی جنسی امام بکوشم و دائما از خداوند بخواهم در حفظ این پاکی یاريباید در حفظ پاکی جنسی

 این است که دوازده قدم را تمام و کمال انجام دهم. 

ام را نابود کند. رهایی از دام اعتیاد العادهي دوستی فوقام رابطهکنم نگذارد اعتیاد جنسیاغلب به درگاه خدا دعا می     

ي زم باشد بقیهیعنی بخواهم هر زمان میل به لغزش پیدا کردم، آن را سرکوب کنم و خط قرمزهایی را تعیین کنم. شاید لا

ام ینده در مسیر زندگی معنويآعا مصمم هستم دیگر در دام اعتیاد جنسی نیفتم. اگر در لغزش کنم. واقعمرم را صرف عدم

خواهم آنچه مصلحتم است را سر راهم قرار عمل دارم. اما همیشه از خدا میي جنسی برقرار کنم، آزاديلازم شد رابطه

ام که خدا هد یا نه. همچنین، متوجه شدهخواکنم تا ببینم دلم این رابطه را میام رجوع میدهد. سپس، به حس درونی

هاست خداوند واقعا بهترین دوستم شده است. به نظرم، خداوند کند و انتظار ندارد انسان کاملی باشم. سالسرزنشم نمی

 فقط امیدوار است روز به روز اعتمادم به او بیشتر شود. 

فاقتی که ربپذیرم یک معتاد جنسی هستم، دوستی و  متشکرم که کمکم کرد (SAA)از انجمن معتادان جنسی گمنام      

 ام معطوف کرد. ی جنسیها و حفظ پاکنیاز داشتم را فراهم کرد و توجهم را به انجام قدم
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خواست در جلسات شرکت کنم. به سکس تلفنی اعتیاد داشتم، خواست به زبان بیاورم که مشکل دارم. دلم نمیدلم نمی

کند. معتقد بودم مشکلم موضوعی شخصی است که باید در خفا اما مطمئن بودم مراجعه به روانشناس مشکلم را حل می

ر انجمن معتادان به مواد مخدر شرکت کرده بودم شش سال قبل د هاي دوازده قدم آشنا بودم، چونبرطرفش کنم. با برنامه

توانستم جلوي یک عده جوآنا باحال و مد بود و میجوآنا ترك کنم. اعتیاد به ماريو موفق شده بودم اعتیادم را به ماري

ام ر مورد عادات جنسیجوآنا اعتراف کنم. اما سکس فرق داشت. جالب نبود در جمع بنشینم و دغریبه به اعتیادم به ماري

 ي مشاوره دریافت کرده بود، صحبت کنم. ها حرف بزنم. معتقد بودم فقط باید با مشاور معتمدي که هزینهبا غریبه

ي بینانهام. از صداقت و خلوص واقعهاست هرگز دچار لغزش نشدهجلسات دوازده قدم به من انگیزه داد. سال    

ام را با آنها در میان آمد. دوستانی پیدا کردم و مشتاق بودم داستان زندگیخوشم میها در جلسات انجمن کنندهشرکت

مصرف مواد مخدر ام و از همان اولین جلسه، به قولم مبنی بر عدمهایی دادهبگذارم. همبستگی گروه خیلی کمکم کرد. قول

ها را انجام ندادم. موفق شدم نما نگرفتم و هرگز قدمجوآنا از بین رفت. اما هرگز راهام. اعتیادم به ماريیا الکل عمل کرده

ام نشد در جلسات اي کاملا معنوي اعتیادم به ماري جوانا را ترك کنم. بعد از سال سوم، دیگر حوصلهبدون اجراي برنامه

 شرکت کنم. 

دقیقا از همان روزي  ، یعنیمعضل من شده بود 1970ي ي دیگري بود. انسان بالغی بودم و سکس از دههسکس مقوله   

توانیم با دیگران قرار بگذاریم و که با همسرم در مورد ازدواج اشتراکی صحبت کردم. من و همسرم توافق کردیم که می

انگیزترین ترین و هیجاني جنسی من و همسرم همیشه یکی از قويي نامشروع داشته باشیم. باآنکه رابطهحتی رابطه

گرایان متداول شده بود و دلم کند. آزادي همجنسام نمیکردم راضین بوده است، احساس میماهاي زندگی زناشوییجنبه

ي جنسی داشتم. ها رابطهگرایی را امتحان کنم. افسارگسیخته شدم. پنج سال هم با مردها و هم با زنخواست همجنسمی

، وقتی »ازدواج اشتراکی«لال این خکرده بود. در ام به من تعرض اصلا به این واقعیت توجهی نداشتم که عمویم در نوجوانی

ي خودم نشدم. حواسم نبود دارم خط قرمزها را نقض ي نوجوانم تعرض کردم، متوجه ارتباطش با گذشتهخودم به برادرزاده

بار فاجعه خواست به تبعاتگرفتم. دلم نمیکردم را، نادیده میام وارد میکنم. داشتم رنج و سردرگمی که به برادرزادهمی

 کردم، منحرف کردم.اعمالم فکر کنم. توجهم را از آسیبی که داشتم وارد می
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توجه داشتم ام شد. فقط به لذت جسمیبندوبارم افزوده میهاي جنسی بیدر همین حین، روز به روز به تعداد رویارویی   

ها، رفتارهاي افراد هاي مراسم برگزاري پارتیاغرچها، انگار کل شهر (عطر هوا، و همین لذت راهنمایم شده بود. برخی شب

توانستم هیچ مقاومتی نشان دهم. باید آن لحظه به آنچه خواند و نمیهاي شبانه) مرا به رویارویی جنسی فرامیدر کلوپ

 ریسکشد. وقتی مشاورم به من هشدار داد که دیگر زیادي دارم ام روز به روز بیشتر میرسیدم. خواستهخواستم میمی

ي از دست کنم و در واقع در آستانههایم خیلی خطرناك شده است، دارم آسیب جدي به دیگران وارد میکنم و ریسکمی

هاي جنسی زده و شوکه کرد. عهد کردم از تمام رویاروییتک کلماتش مرا وحشتدادن همسر و فرزندانم قرار دارم، تک

 نامشروع دست بکشم. 

هایم بیشتر شده ي جنسی خارج از ازدواج نداشتم. اما خودارضایی، دیگر رابطه1980ي در دههبه عهدم عمل کردم.    

ي جنسی با زنان و مردان هستم، باآنکه خریدم. به خودم آمدم و دیدم همش در فکر و خیال رابطهبود. مجلات پورن می

ي بینم تقریبا محرك همهکنم، میگذشته نگاه می ام با همسرم در کمال ناباوري خیلی خوب بود. الان که بهي جنسیرابطه

رو، اصلا به ي بین سکس و موادمخدر را دست کم گرفته بودم. ازاینجوانا بوده است. رابطهام ماريهاي جنسیرویارویی

 ام باشد. جوانا علت اعتیاد جنسیذهنم خطور نکرد که شاید مصرف ماري

کردم روانکاوي شاید علت مشکلم را نشانم دهد یا حداقل کمکم د که تصور می، آنقدر سردرگم بو1980ي اواسط دهه   

جوانا را ترك کنم. چهار روز جوانا را ترك کنم، که البته نه علت مشکلم را نشان داد و نه کمک کرد ماريکند مصرف ماري

کردم که چرا من ب فروید، بود مشاجره می، که تحلیلگر سنتی پیرو مکتکردم . اغلب با اودر هفته را با روانکاوم ملاقات می

ي طبقاتی که بین بلندش بنشیند و از بالا به من نگاه کند. داشتم رابطهباید روي کاناپه بنشینم و او باید روي صندلی پشت

خیر. بعد پردازم یا ام میبردم. شک کرده بودم که اصلا دارم به مشکلات واقعیدرمانگر و بیمار وجود داشت را زیرسوال می

جوانا توانم تنهایی ماري، به این باور رسیدم که نمی1990ي ماه، از شرکت در جلسات درمانی انصراف دادم. اوایل دهه 15از 

جوانا کردم ماريام لطمه ندیده بود، احساس میکرد و زندگی زناشوییرا ترك کنم. حتی باآنکه روز به روز کارم پیشرفت می

ام است. بعد از شرکت در جلسات، تاحدودي به حال و هواي گیرد و هم بیش از حد محرك جنسیمی ام راهم دارد انرژي

پنداشتم می وي دوازده قدم پی بردم، اما نتوانستم با آن ارتباط برقرار کنم. اعتیادم به ماري جوانا را ترك کردم معنوي برنامه

ام، خودارضایی افراطی و گرایش شدیدم این بود که عادات جنسی همین کافیست. دیگر کاري با آن برنامه نداشتم. توجیهم

 به پورنوگرافی آنقدرها هم فاجعه نیست. 
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جوانا ترك کرده بودم، با سکس تلفنی آشنا شدم. همیشه صداي مادرم از دوران اواخر سال سومی که اعتیادم را به ماري   

بینی اعتیاد دیگري جوانه ، میعتیادت به یک چیز را سرکوب کنیاگر ا«گفت شد که میانداز میام در گوشم طنینکودکی

پذیري و تنوعش، ور شد. امتیازاتی که سکس تلفنی داشت، نظیر گمنامی، دسترسسکس تلفنی مانند آتشی شعله». زندمی

الاي بذابیت من بود. باآنکه ج» يداروي برگزیده«شک، سکس تلفنی بیشتر مجذوبم کرد و افسارم را به دست گرفت. بی

کردم، مبهوتم کرده بود، آماده نبودم آن گذرانی میروي در این سبک خوشسکس تلفنی و مبالغ هنگفتی که صرف زیاده

 کنم.  روي میگفتم فقط دارم اندکی در سکس تلفنی زیادهرا نوعی اعتیاد ببینم. با خودم می

ام کردم. خیال پردازي ها و واکنش هاي شهوانیودارضایی میسوي خط بودند، خ در حین سکس تلفنی با مردهایی که آن   

رفته داشت افسارم را شدم. رفتهي انجامش میدادم، بیشتر تشنهتر شده بودند. هرچه بیشتر سکس تلفنی انجام میافراطی

 رفتم. یگذاشت، سراغ تلفن مگرفت. هر ساعت از روز که همسرم مرا در خانه تنها میبه دست می

خصوص خودم به قتی من و همسرم به درمانگر مراجعه کردیم، به مشکلم اعتراف کردم و گفتم که مایلم با درمانگر مو   

ام. در مورد اعتیادم به سکس تلفنی به این مشکل رسیدگی کنم. آن درمانگر را یافتم و تا به امروز با او به درمانم ادامه داده

شفته کرده آ، چقدر خودم از این کارم خشمگینم و چقدر این مسئله ذهنم را او گفتم. گفتم که چقدر همسرم عصبانیست

کند، پیشنهاد کرده است، ي دوازده قدم را اجرا میکه برنامه (SAA)است.  گفتم که شخصی گروه معتادان جنسی گمنام  

 هایم گوش دهد.  اما تمایلی به شرکت در آن ندارم. درمانگرم مخالفتی نکرد. او راضی بود به حرف

ي درمانم بیش از یک سال طول کشید. گفتگوهاي ما همیشه در مورد سکس تلفنی بود. مدت کوتاهی مثلا پروسه    

ت توانستم از سکس تلفنی دست بکشم. اما عاقبت دوباره روز از نو روزي از نو. اصلا از این وضعییا سه هفته، می حدودا دو

اختیار خواهد سکس تلفنی کنم، باز در حال سکس تلفنی هستم. رفتارم کاملا بیدیدم حتی وقتی دلم نمیراضی نبود. می

مردانی که سکس تلفنی دارم، ملاقات حضوري ترتیب دهم.  کرد که باپروا شده بود. حتی، این فکر به ذهنم خطور و بی

ام چیست. آیا چرخید و ذهنم درگیر این سوال شده بود که اصلا هویت جنسیام کاملا حول محور شهوتم میزندگی

خلاص توانم از شر این سردرگمی و اشتهاي جنسی همیشگی گرا هستم؟ و چطور میگرا یا دگرجنسگرا، دوجنسهمجنس

 شوم؟ 
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رفته ام را تضعیف کرده است. رفتهمن و درمانگرم در تلاش بودیم بفهمیم صداي درونم (وجدانم) چطور حس خودارزشی    

هاي شان بردارم و ببینم چطور این پیامکنم، نقاب از چهره یاد گرفتم آن صداها را از هم تفکیک کنم، آنها را شناسایی

 رحم را بشناسم. دارم آن صداهاي بی . همچنان وظیفهاندام نفوذ پیدا کردهسیستم هیجانی منفی خودتخریبگر به تاروپود

عنوان وسواس و منبع تعارض با شدت پیش هاي خوب، اعتیادم از بین نرفت. سکس تلفنی بهدرمان ي اینرغم همهبه   

توانستم. هرازگاهی تلفنی دست بکشم. اما نمی خواست از سکسن متنفر بودم. دلم میآرفت. هم دوستش داشتم و هم از می

ها روي دستگاه تلفن، انتظار وصل شدن تماس، یافتن گذاشتم. خود عمل سکس تلفنی، فشار دادن شمارهقولم را زیر پا می

 برش مقاومت کنم. توانستم در براپارتنر ساختگی دیگر، مراسم بسیار جذابی بود که نمی

خواهم ها در موردش حرف بزنم. میسکس تلفنی موضوعی نیست که بخواهم جلوي غریبه«فتم گدائما به درمانگرم می   

 ». همین جا به آن رسیدگی کنم

اش این جمله». زندهایت دامن میرازداري فقط بیشتر به وسواس«درمانگرم گذاشت راه خودم را بروم. اما یک روز گفت    

رفت. هایش از ذهنم بیرون نمیتی و حکمت این جمله اعتراف کنم، اما حرفخواست به درسذهنم را درگیر کرد. دلم نمی

یت اعتیادم ایجاد اعتیادم که در خفا متولد شده بود در خفا هم ادامه یافته بود. اعتراف به یک درمانگر تغییري در وضع

رد. بیرون از مطب درمانگرم، کام، اما اشتباه میرك کردهتکرد اعتیادم به سکس تلفنی را ر میکرد. همسرم تصونمی

 نی افسار روح و روانم را بدست گرفته بود. ي وافرم به سکس تلفدانست چقدر علاقههیچکس نمی

هاي قبض شوم. از پس هزینهتوجیهم این بود که تماس جسمی با هیچکسی جز خودم ندارم. بنابراین، به ایدز مبتلا نمی   

زنم. توجیه آخرم خیال واهی مراتب بدتر از اعتیاد من دارند و به هیچکسی صدمه نمیبهها اعتیادهایی آیم. خیلیتلفن برمی

ام و کردم در باتلاقی گیر کردهکردم، حس میام فکر میزدم. وقتی به زندگی معنويبود، چون داشتم به خودم صدمه می

کنیم یا داریم پسرفت ریم پیشرفت میدا«افتد ها میاحساس خفگی داشتم. وقتی یادم به این دیالوگ یکی از فیلم

 دانستم چه باید بکنم. ام. میدانستم که هیچ پیشرفتی نداشتهکشم. میگیرد و هم آه میام می، هم خنده»کنیم؟می

ترین روز ، که مقدس1حال، قبل اینکه مصمم شوم اعتیادم را به سکس تلفنی ترك کنم، در روز یوم کیپوربااین   

اند، مشغول سکس تلفنی بودم. اما همسرم در کنیسه یهودیان این روز را به توبه از گناهان اختصاص دادههاست و یهودي

                                            
  است. شماري عبريگاهترین روز در مقدسمهمترین جشن مذهبی یهودیان . روز بخشش،  1

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%AF%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D8%B9%D8%A8%D8%B1%DB%8C
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هاي ترك اعتیاد جنسی را درخواست تلفن گروه نشسته بود و مشغول عبادت بود. روز بعد با مرکز تلفن تماس گرفتم و شماره

همانطور که داشتم شماره را بود.  (SAA)معتادان جنسی گمنام   ي انجمناي که به من دادند شمارهکردم. اولین شماره

گرفتم، فکر کردم. روز بعد در جلسه شرکت کردم، ام را میي پارتنرهاي سکس تلفنیگرفتم، به تمام دفعاتی که شمارهمی

 عتیاد شوم. ي ترك اعصبی و خشمگین بودم و هنوز کاملا متقاعد نشده بودم که دل و جراتش را دارم وارد پروسه

سختی آب دهانم را قورت دادم و ي اول، بهبا وجود اینکه هنوز کاملا راضی به این کار نبودم، دل به دریا زدم. در جلسه   

هاي ترسناك و کریهی از بطن جامعه اعلام کردم که یک معتاد جنسی هستم. نگران بودم که حاضران در جلسه شخصیت

 شدم. جلسه به آن بدي درست شبیه خودم هستند هم خیلی تعجب کردم و هم خیلی دلگرمدیدم آنها باشند. از اینکه می

هاي حضار در جلسه گوش کردم، نبود. چند روز بعد دوباره در جلسه شرکت کردم. بادقت بیشتري به صحبتکه تصور می

دیدم وادارم کرد  داقتی که در آنهابخش و شجاعانه بود. صداقت افراد الهامصشنیدم خوشم آمد. کردم. از چیزهایی که می

شنیدم هایی که میهایی را در جمع بزنم که هرگز به زبان نیاورده بودم. باز هم در جلساتشان شرکت کردم. داستانحرف

 ام. با او موافق بودم. ام پی بردهمرا متاثر کرد. درمانگرم معتقد بود به اعتیاد اصلی

ي چند نفر از اعضاي انجمن را گرفتم و وقتی ام مجبور شدم چند سفر کاري بروم، شمارهوقتی اوایل ترك اعتیاد جنسی     

ها خیلی تاثیرگذار بود. واکنش شهوانی نشان در اتاق هتل تک و تنها بودم، با آنها تماس گرفتم و صحبت کردم. این تماس

ي جنسی نامشروع، بلکه تم نه فقط رابطهگانه پیدا کردم، تصمیم گرف 3ندادم. وقتی شناخت خوبی از مفهوم مدارهاي 

ام قرار دهم. گذشته از این، سکس تلفنی، رفتاري که روح و روانم را خرد کرده بود، شکلی ي درونیخودارضایی را در حلقه

 خواست. خواستم به این بیماري میدان بدهم. دلم آرامش و رهایی از اعتیاد میاز خودارضایی بود. نمی

آمد کسی به من امر و نهی کند. ترجیح آمد کسی اختیاردارم شود. بدم میرفتم. کار راحتی نبود. خوشم نمییک راهنما گ   

خواست نقش زمامدار ارشد را بازي کنم. این واقعیت که راهنمایم از من کوچکتر دادم فقط به من مشاوره دهند. دلم میمی

ود که از من حمایت کرد، یکی از اولین کسانی بود که وقتی خارج از برانگیز شد. اما او یکی از اولین کسانی ببود، چالش

ي این بود هم خودش قلب و مشتاق و تشنهاش به برنامه شدم. او خوششهر بودم به او زنگ زدم، مجذوب جدیت و پایبندي

دش جدي و سختگیر بود. کرد و در رویکرو هم دیگران از دام اعتیاد رها شوند. او سخاوتمندانه وقتش را صرف دیگران می

خواستم خودم کنترل اوضاع را دست بگیرم. درست مانند بیشتر معتادان، کردم. میهایش مقاومت میابتدا، در برابر راهنمایی
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خواستم خودم بر روند ترك اعتیادم کنترل داشته باشم و آن را هدایت کنم. همانطور که گفتم، او در مورد محاسن می

 کرد. تسلیم شدن صحبت می

داد و ها آزارم میاي بود، اما همین استدلالهاي قدیمی و کهنهبا خدا و با مفهوم پروردگار در ستیز بودم. اینها استدلال   

آوردم. کردم و آنها را در جلسه به زبان میها کار میحال، باید روي این استدلالزد. بااینبه روند حضورم در برنامه لطمه می

رفته ناپدید ها رفتهام. بعد از چند ماه، این استدلالام کردهگفتم که چه کاري با برادرزادهدر جلسات می همچنین، باید

ناپذیر بوده است. متوجه شدم قدرتی بالاتر از من باید مرا از بازاري کنترلام آشفتهشدند. اعتراف کردم که زندگی معنوي

ام که پرهیزکاري بود را کوشیدم اصل اساسی برنامهدم. در تمام مدت، میزندان اعتیادم خلاص کند. بنابراین، تسلیم ش

 دادم. فراموش نکنم. تحت هیچ شرایطی نباید واکنش شهوانی نشان می

ام از اعتیاد جنسی شوم. یک گروه بازخورد تشکیل هاي راهنمایم، تصمیم گرفتم باجدیت پیگیر رهاییبه تبعیت از توصیه    

ام را به اشتراك گذاشتم. تعهداتی دادم. با سایر ه شرکت در جلسات مختلف عادت دادم. داستان زندگیدادم. خودم را ب

حگاهی را در معتادان تماس گرفتم و تشویقشان کردم به من زنگ بزنند. روابط دوستی ایجاد کردم. مراقبه و عبادت صب

بخش برنامه را کنم. درصدد بودم منبع الهام ه را دركکوشیدم طرح و هدف اصلی برنامبرنامه خود قرار دادم. در کل، می

 بشناسم. 

ام ي هویت جنسیرفته از بین رفت. دیگر در حالت شهوت همیشگی قرار نداشتم. مسئلهام رفتهوار وسواس جنسیمعجزه   

مان ي فیزیکیبرانگیزي نبود. صبورتر شدم و ارتباط عاطفی بیشتري با همسرم برقرار کردم. رابطهدیگر سوال مهم و بحث

ها شرکت کند. تنها شرط عضویت در این گروه این است که یکی گروه زوج تر و خوشایندتر شد. همسرم پذیرفت درسالم

رجاست، اما از زوجین خودش را معتاد جنسی بداند. حضور در این گروه همیشه راحت نبوده است. خشم و رنجش هنوز پاب

اي که همسرت هم شستهاین انجمن شفاف و صادقانه است و مهمتر از همه، هیچ رازي وجود ندارد. واقعا وقتی در اتاقی ن

از نظر من، خیلی دهد. دست می وت کنی که من یک معتاد جنسی هستم، حس رهایی بهحضور دارد و به دیگران اعلام می

 تیادم شده است. ام، بخشی از فرایند ترك اعمهم است که همسرم، عشق زندگی

کنم. ابتدا، مردد بودم نیاز شدیدم را به کمک ي ابزارهاي برنامه موثر است. تقریبا هر روز با راهنمایم صحبت میهمه    

ام معطوف است. به هر تعداد جلسه که دلم ام نیستم و بیشتر توجهم به پرهیزکارينشان بدهم. اکنون، چندان نگران وجهه

کنم. شرکت در جلسات ارتباط عمیق و شقم را به حضور در انجمن ابراز میروم. همچنین، اشتیاق و عبخواهد، می
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آورد که همیشه در سکس تلفنی دنبالش بودم، آورد و  ارتباطات هیجانی را به یادم میبخشی با دیگران بوجود میرضایت

 اما هرگز بدستش نیاوردم. 

هاي دیگران با حواس جمع، بخشی از نم. گوش دادن به حرفبیام میترك اعتیادم را دقیقا مترادف خود زندگی روزمره    

ي ترك اعتیادم است. وقتی در قعر باتلاق اعتیادم بودم، ي ترك اعتیادم است. نوشتن این داستان بخشی از پروسهپروسه

دري آرامش تر و قاي کاملا ذهنم را پوشانده بود. روحم دچار استیصال شده بود. پرهیزکاري موجب شده ذهن شفافپرده

ام، از خداوند خواهم و به چه چیزي نیاز دارم. در دعاهاي صبحگاهیبدست آورم. آرامش کمکم کرده بفهمم واقعا چه می

ي گذشته، من و همسرم گیاهان همسان خریدیم و آنها را خواهم مهربانی، نه دلهره و ترس، را راهنمایم قرار دهد. هفتهمی

هایشان هاي این گیاهان رو به آسمان است، انگار دستافتد. برگصبح، چشمانم به گیاهان میبیرون دفترم قرار دادیم. اول 

ي کنند. آنها گرمایی که لازمهترتیب، گیاهان نور خورشید را از منبع بالاتر جذب میایناند. بهرا رو به آسمان باز کرده

 ا، هستم. گرم کنند. من به دنبال همان منبع، همانرشدشان است را دریافت می
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کردم و آنها را زیر ها ادرار میآید داخل بطريام است. یادم میام از واکنش شهوانی مربوط به شش سالگیاولین خاطره

اس زیرشان رفتم و لبکردم. هشت سالم که بود وقتی داخل کمد لباس مادرم یا مادربزرگم میمان دفن میخاك پشت خانه

داد. ده سالم که بود با پسر نوجوانی که ساکن خیابان بخشی به من دست میبوییدم، حس لذتکردم یا میرا لمس می

خواست با من مان بود، واکنش شهوانی انجام دادم. فقط یک بار با هم واکنش شهوانی داشتیم، اما او دائما میرويروبه

 . خواستم فقط دوستم باشدند ماه از او میواکنش شهوانی داشته باشد و من تا چ

ي مان از خانهکشیام به اسبابکردم تشدید اعتیاد جنسیام اوج گرفت. فکرش را نمیدوازده سالم که شد، اعتیاد جنسی   

کردم ی میایستادم و سعرفتم، روي دیوار میي اتاق خوابم بالا میهي خودمان ربط داشته باشد. از پنجرپدربزرگم به خانه

رفتم. دزدکی سراغ مان میفروشی محلهلباس عوض کردن زنان همسایه را تماشا کنم. وقتی سیزده سالم شد، به لبنیات

ي وسط مجلات پورن را سالگی، دو صفحه بخشی بود. در چهاردهکشیدم. کار خیلی لذترفتم و پستانشان را میگاوها می

دادند. اما ي چنین کاري را به من میام چرا والدین اجازهفهمیدهم. تا به امروز، هنوز نچسباندکندم و به دیوار اتاقم میمی

 به دردسر افتادم و مجازاتم این بود که باید تصاویر پورن را از روي دیوار اتاقم بکنم.  آید در مدرسهیادم می

آید که ارگاسمم ده دقیقه طول کشید. البته، دم میام را برقرار کردم. هنوز یاي جنسیپانزده سالم که شد اولین رابطه    

الامکان با هر تعداد کردم حتیام. تا جایی پیش رفتم که سعی میکردم هدفم از زندگی را فهمیدهاینطور نبود. تصور می

نان با ظاهر ي جنسی برقرار کنم. بیشتر به دنبال زنان ناخواستنی بودم، چون معتقد بودم زتوانم رابطهشریک جنسی که می

ام وسواس جنسی پیدا کردم. به دنبال زنانی بودم که مایل سالگی 22تا  15ي جنسی برقرار نخواهند کرد. از مناسب رابطه

ي دوستانم را دور هم جمع کردم. ي جنسی برقرار کنند و به همین منظور، حلقهبودند با شرکاي جنسی متعدد رابطه

برقرار کنم. الان چیزهاي زیادي در مورد  یشتري دارم تا با چند شریک جنسی رابطهکردم با این کار شانس باحساس می

آید چند بار والدین خشمگین دخترانی بودم. یادم می نفسم فاصله گرفتهام و به نظرم آن زمان از عزتنفسم فهمیدهعزت

نمایی دستگیر شدم. مست و پاتیل در یل برهنهسالم بود، به دل 20که از من باردار شده بودند با پدرم تماس گرفتند. وقتی 

ام را به دخترهایی که توي ماشین بغلی نشسته بودند، پارکینگ بودم، از ماشینم پیاده شدم، ادرار کردم و اندام تناسلی

 نشان دادم. 
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رهه، یکی از ب ساله بود. در همان 15سالگی، به جرم تجاوز به یک دختر بچه دستگیر شدم. آن دخترك حدودا  21در     

خواستم خودم را از مخصمه نجات دهم. بنابراین، ام بود، باردار شد. میي واکنش شهوانیثابتم که پایهشرکاي جنسی نیمه

ام باز مرا به سمت او کشاند و او دوباره باردار شد. این بار احساس گناهم از او خواستم بچه را سقط کند. خب، اعتیاد جنسی

ام شاکرم، زندگی ا هم ازدواج کردیم. باآنکه زندگی زناشویی خوبی نداشتیم، خدا را به خاطر حضورش درخیلی بیشتر شد. ب

 ام را نجات داد. چون زندگی

ام، فقط یک بار گیسال بعدي زند 15در این برهه، اعتیادم را به چیز دیگري تغییر دادم. وسواسم کار و پول شد. در      

نفس و شرافتم بگذرم تا با همسرم ها، عزتحال، حاضر بودم از ارزشواکنش شهوانی داشتم. بااین امخارج از زندگی زناشویی

درت ي جنسی داشته باشم. در دوران ازدواجم خیلی کنترلگر و ظالم بودم. خدا همسر سابقم را خوشبخت کند. تنها قرابطه

 ود. او سکس بود. بنابراین، درگیري من و همسرم جنگ قدرت با هنجار ب

گشت. باآنکه مصرف الکل همیشه در رفته از هم پاشید و دوباره درد و رنجم داشت برمیام رفتهدر آن مقطع، خانواده   

ام وجود داشت، در آن برهه اعتیادم به الکل شدیدتر شد. (به لطف خدا و دوازده قدم، الان پاکم). کار ي زندگیزمینهپس

 ي جنسی برقرار کردم. دیدم. بنابراین، با اولین تن فروش رابطهوبات الکلی را کافی نمیزیاد مرا از پا درآورد. مصرف مشر

ا همسرم شوم. بواقعا حال خوشی داشتم. بالاخره آزاد شده بودم. دیگر مجبور نبودم به خاطر سکس، درگیر جنگ قدرت    

 ام چهار بار در هفته شد. شهوانی طی شش ماه، دو بار در هفته واکنش شهوانی داشتم. طی یک سال بعد، واکنش

یابانی ختن فروش  400سال طول کشید. دو سال آخرش را هر روز واکنش شهوانی داشتم. با بیش از  5این روند     

دادم، اما نشده برقرار کردم. بیشتر این روابط جنسی را در ماشینم و گهگاهی در متل انجام میي جنسی محافظترابطه

 یی جنسی همراه بود. همیشه با موردجو

 

ام این بود که دو بار در حین تعقیب تن فروش ها، ماشینم خراب شد، ده بار شپش برخی از تبعات واکنش شهوانی    

هاي تناسلی را به همسرم آید شپشتناسلی گرفتم، دوبار به سوزاك مبتلا شدم و یک بار هم کلایمیدیا گرفتم. یادم می

ردم عفونت خفیفی ده است. وقتی سوزاك را به او منتقل کردم، وانمود کمنتقل کردم و او را متقاعد کردم که تقصیر او بو

کشم. او هایم میاست. با متخصص زنان تماس گرفتم و به او قول دادم اگر فقط همین یک بار را مرا لو ندهد، دست از کار

 نوعی لاپوشانی کرد. به
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ام. زندگی ي جنسی داشتهدم با چندین تن فروش رابطهوقتی کلایمیدیا را به او منتقل کردم، دستم رو شد. اعتراف کر   

م. سپس، ام همان جا به پایان رسید. با این کارهایم، هم زندگی زناشویی و هم ارتباطم را با فرزندانم از دست دادزناشویی

 م. آوري را متحمل شدمالی سرسامطلاق گرفتم. زیان

ام ایجاد کرده بود. تمام تلاشم را ر واکنش شهوانیفقط خلل کوچکی دام ادامه داشت. تمام این اتفاقات وسواس جنسی   

هایم عبارت بود از: با خودم الامکان کم انجامش بدهم. برخی از تلاشام را کنترل کنم و حتیکردم تا واکنش شهوانیمی

ها واکنش شنبها و پنجهشنبهها واکنش شهوانی داشته باشم، فقط سهعهد بستم اعتیادم را ترك کنم، فقط آخر هفته

هاي بزرگی دارند، واکنش شهوانی داشته باشم، فقط با تن فروشان بلوند شهوانی داشته باشم، فقط با تن فروشانی که سینه

 واکنش شهوانی داشته باشم و غیره. 

کنش شهوانی انجام هایم فایده نداشت. به درمانگري مراجعه کردم.  قبل از رفتن به جلسه واهیچ کدام از این تلاش    

ي دوازده قدم دیگري هم بعد از جلسه واکنش شهوانی داشتم. این وضعیت تا یک ماه ادامه داشت. با برنامه دادم. گاهیمی

شان تاثیري بر اعتیاد دانستم برنامهشان شرکت کردم. میکه با اعتیاد جنسی سروکار داشت، تماس گرفتم و در چند جلسه

 من ندارد. 

هستم دیگر آن روز واکنش  یک روز از جایم بلند شدم و حس کردم قوي و مصممام خوانده است. کردم فاتحهمی تصور    

بعد از ظهر، دوباره به خانه برگشتم و متوجه شدم باز  5ام رخ داد. ساعت شهوانی نداشته باشم. همان روز بیداري معنوي

با یه از پوستم را از بدنم جدا کنم. لاخواست با برس سیمی یک دلم می ام. زیر دوش رفتم.هم کارهاي سابقم را تکرار کرده

رسید را با صداي بلند به زبان آوردم. گفتم گریه از زیر دوش خارج شدم. روي زانوهایم افتادم و تنها دعایی که به ذهنم می

 ». خدایا کمکم کن«

شاپ رفتیم. ي دوازده قدم، با دوستم به کافیس از جلسههمان موقع اتفاق خیلی خاصی نیفتاد.  حدودا یک هفته بعد پ   

ک عده آن سمت یاو را در جریان تمام کارهایم قرار دادم. او هم به من گفت که چه کارهایی کرده است و توضیح داد که 

ي تهواهد کرد. هفام خنامند و اگر مایل باشم با آنها ارتباط برقرار کنم، همراهیشهر هستند که خودشان را معتاد جنسی می

 نامیدند.هایی رفتیم که خودشان را معتاد جنسی میبعدش، با او تماس گرفتم و با هم سراغ همان

، (SAA)ها ارتباط دارم. به لطف خداي مهربان و گروه انجمن معتادان جنسی گمنام  سال است که با این بر و بچه 6الان    

کنم. ام. واقعا به چشم معجزه به آن نگاه میام نداشتهچهار سال و نیم است که هیچگونه واکنش شهوانی در مدار درونی
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هستم. وقتی نخستین بار وارد انجمن شدم،  (SAA)ام را مدیون انجمن معتادان جنسی گمنام  گویم که زندگیجرات میبه

ر ابتلا به ایدز بمیرم. یک سال و نیم اول خیلی سخت گذشت. هفت ماه اول به نظر دانستم قرار است بر اثدرمانده بودم. می

رسید بیش از چند روز پاك بمانم. خداوند لطفش را شامل حالم کرد و توانستم هشت ماه پاك بمانم. سپس، دچار نمی

تصور کنم دوباره به جلسات  توانستملغزش شدم که سه ماه طول کشید. به دلیل احساس شرم، حقارت و غرورم، اصلا نمی

ژوئن  11ژوئن دچار لغزش شدم. در  10، به برنامه بازگشتم. دوباره در 1989ژوئن سال  9برگردم. خدا را شاکرم که در 

 ام. به جلسات برگشتم و تا به امروز پاك بوده

خیزیم اگر صبح که از خواب برمیدم. فهمیدم که ام را انجام دادر همان برهه بود که بزرگترین و مهترین کشف زندگی   

ي انجمن معتادان از خدا بخواهم کمکم کند پاك بمانم، اواسط روز با معتاد جنسی دیگري تلفنی حرف بزنم و شب در جلسه

ا بیش از یک رشرکت کنم، آن روز واکنش شهوانی نخواهم داشت. خداوند به من اراده داد این روند  (SAA)جنسی گمنام  

 ام تبدیل شده است. م. اکنون این برنامه ریزي به روال زندگیسال ادامه ده

ام را به خدا بسپارم و خودم را تسلیم انجمن معتادان ام مستلزم این است که دو چیز را تسلیم کنم. بیماريپرهیزکاري    

من حواسم هست در جلسات بمانم،  ام. او حواسش هست پرهیزکاراي با خدا انجام دادهي سادهجنسی کنم. الان، معامله

 شرکت کنم، تماس تلفنی با اعضاي انجمن برقرار کنم و در صورت نیاز طلب کمک کنم. 

بودم. هرگز نتوانستم خودم را وادار کنم از  ام سوءاستفاده کردههاي خیلی طولانی از قدرت ارادهیک جورایی، مدت    

ار کنم گوشی به شرکت در جلسات دوازده قدم کنم، خودم را واد واکنش شهوانی دست بکشم. اما توانستم خودم را وادار

 تلفن را بردارم و با اعضاي انجمن حرف بزنم و از خدا کمک بطلبم. 

کنم همزمانی آن اتفاق با حضورم در قدم تقریبا دو سال پیش بود که وسواسم به واکنش شهوانی از بین رفت. گمان نمی   

برم، چون هر چه بیشتر به این اصول ام لذت میاز دیدن نتایج اصول دوازده قدم در زندگینهم اتفاقی بوده باشد. واقعا 

 شود. مراتب بهتر میام بهپایبند باشم، زندگی

شود رویایم زندگی در ام. چند سالی میمکان کردهي ساحلی نقلپیوندند. اخیرا به منطقهرویاهایم دارند به حقیقت می   

اي بود. فرصت العادهي فوقه است. قبل از آن، یک بار شانسش را پیدا کردم تنها زندگی کنم. تجربهي ساحلی بودمنطقه

 ام مناسب باشد. ام و در تلاشم محل زندگیتر شدهام نزدیکپیدا کردم آپارتمانم را از بیخ و بن مبله کنم. به خود واقعی
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داشتنی، بامحبت، با درك کردم روزي زنی دوستم. هرگز تصورش را نمیاي دارالعادهاي با زن فوقي عاشقانهالان رابطه   

توانم به شخص دیگري عرضه دانستم خودم هم چنین خصوصیاتی را دارم و میام شود. اصلا نمیو فهم و حامی وارد زندگی

 اند.هاي من شدهکنم. این روزها اینها داشته

کنم و اوقات اي دو بار در جلسات شرکت میام. هفتهام بدست آوردهیهاي زیادي در دوران ترك اعتیاد جنسموهبت    

ي ام. متوجه شدم حرفهگیرم. شغلم را نیز تغییر دادهگذرانم. گاهی، حتی چیزي از سایر اعضا یاد میبسیار خوبی را آنجا می

خواهم دانم وقتی بزرگ شوم، چه مین سازگار نیست. بنابراین، از آن کار بیرون آمدم. هنوز نمیمام با خلق و خوي قبلی

ام. اندازي در بانک قرار دادهبینم. حتی پسام میبه آینده دارم. این روزها، وفور نعمت را در زندگی خوبی چشمبکنم. اما به

شتم، ام را نجات داد. تا ابد خدا را شاکرم. وقتی روز اول به انجمن قدم گذازندگی (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

تواند ه است، پس میهم از نظر جسمی و هم ذهنی مستاصل بودم و اعتیادم شدید بود. اگر این برنامه مرا از اعتیاد رها کرد

 دیگران را هم از دام اعتیاد نجات دهد. اگر دچار لغزش شدید، باز به انجمن برگردید. در پناه حق.
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 هاي پارکینگبیرون محوطه .21

 رفته را جبران کردم. ام دیر خودش را نشان داد. به محض اینکه اعتیادم شروع شد، خیلی سریع اوقات از دستاعتیاد جنسی

ي کارگرنشین در ساحل شرقی گویم که در محلهدوست ندارم خیلی در مورد والدینم و تربیتم حرف بزنم. فقط می    

شد و دست آخر جانش بود که اعتیادش به الکل روز به روز شدیدتر میبزرگ شدم. مادرم یک زن الکلی فحاش و بدجنسی 

اي داشتیم. اما از یک جایی به بعد اعتیادش به الکل ما را از هم دور ي صمیمانهرا هم گرفت. تا مقطعی من و مادرم رابطه

وقت الکل مصرف نکرد. اما یچرم چند بار شغلش را عوض کرد. او تقریبا هام، پدر کارگکرد. در دوران کودکی و نوجوانی

ترسیدم. بعدها که بزرگتر شدم، خیلی سعی کردم با نزدیک شدن به رفت. همیشه از او میتندخو بود و زود از کوره در می

 نوعی محبت پدرم را جلب کنم. مردانی که شبیه به پدرم بودند، به

ام به آبشار نیاگارا رفتیم. تی شش سالم بود، با خانوادهآید وقیمخواست مردها به من توجه کنند. یادم واقعا دلم می   

اشم و خیلی به بمردي که کنار من بالاي آبشار ایستاده بود، سر صحبت را با من باز کرد. همان لحظه مادرم گفت مراقب 

ین خودم را پایاگر بیفتی من بلافاصله بعد از تو «ها نزدیک نشوم، چون ممکن است سقوط کنم. مرد کنار دستی گفت نرده

 واقعا آن نوع توجه از مرد مسن کاملا عجیب بود و هنوز تا به امروز آن خاطره در ذهنم مانده است. ». اندازممی

کرد، زیر بال و پرم را ام این بود که مردي که در آن سوي کوچه زندگی مییکی از شادترین خاطرات دوران کودکی    

خواست برد. دلم میشطرنج می عد از ظهر روزهاي شنبه مرا با خودش به مسابقاتباز قهاري بود و بگرفت. او شطرنج

، به من صمیمیت فیزیکی بیشتري با او داشته باشم و خوشحال بودم مرد مسنی که مورد احترامم است و دوستش دارم

 توجه دارد. 

هاي بزرگ نگاه کنم. در دوران فروشگاه هايوقتی خردسال بودم، یاد گرفتم دزدکی به تبلیغات لباس زیر در کاتالوگ   

توانم بازیکنان تیم را حین دوش هاي ورزشی مدرسه شدم و فورا فهمیدم که درجایگاه مدیر، میدبیرستان، مدیر یکی از تیم

بردارند.  ها را ها را کناري قرار داد تا خودشان آنشد حولهي تحویل حوله به آنها دید بزنم. خیلی راحت میگرفتن و به بهانه

کردند و اي بودم تا وارد دفتري که در آن لباس عوض میمجذوب چند نفر از معلمان باشگاه شدم و همیشه دنبال بهانه

هایم به ثمر نشسته کردم تلاشدیدم، احساس میگرفتند، بشوم. هر زمان که یک یا چند نفرشان را برهنه میدوش می

 است.
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دانستم. یک بار متهم به ي جنسی نمیگرا بودم و چیز زیادي در مورد رابطهدرون هاي تحصیلم خیلیدر تمام سال    

دانستم خودارضایی چیست یا چطور باید انجامش دهم. تا خودارضایی در حمام شدم. اما حقیقت این است که اصلا نمی

هیچ شناختی از آن نداشتم. ر مورد خودارضایی شنیدم، دهاي دوستانم را وارد کالج شدم و صحبت 1969وقتی در سال 

گویند، درست باشد، چون هایم در مورد خودارضایی میخوابگاهشد یک درصد چیزهایی که همحتی آن زمان باورم نمی

رسید. سال سوم دانشگاه که بودم یک بار خودارضایی را امتحان کردم. بلافاصله، درگیرش شدم. آور به نظر میخیلی شرم

ام، که حتما از اتاقیردم. همکم را عوض کردم و روزي چند بار روي تخت بالایی خودارضایی میاز همان زمان خوابگاه

اي در موردش حرف نزد. بنابراین، به این نتیجه رسیده بودم نه او و نه هیچکس هایم باخبر بود، هرگز کلمهخودارضایی

 دیگري در خوابگاه از کارهایم باخبر نیست. 

کردم. اعتیادم به خودارضایی تا سال پنجمم در دانشگاه تحصیلات تکمیلی، تر خودارضایی میدر نهایت، کمی محتاط   

ي کاملا کردم و برنامهام کار مینامهگرا هستم. داشتم روي پایانفعال بود و در همان برهه معلوم شد که همجنس نیمه

ام نامهوقتم را به پایان» تمام روز«کردم. بنابراین، ته روزي دو ساعت تدریس میاي داشتم. فقط سه روز در هفساختارنیافته

فروشی بروم. ها به مشروباین است شب امگفتم پاداش تلاش روزانهشد با خودم میو شب که میاختصاص داده بودم 

صبح به خانه  4زودتر از ساعت  کشید. بنابراین، اغلبفروشی طول میازآنجاکه ماشین نداشتم، رفت و آمدم به مشروب

 شدم. بنابراین،ها خیلی دیر از خواب بیدار میگشتم. این یعنی صبحبرمی 4رسیدم و حتی گاهی دیرتر از ساعت نمی

 کردم. ام کار نمینامهکردم روي پایانآنقدرها که تصور می

سم در دانشگاه خاتمه یافت. بنابراین، در کالج دیگري موقع تمام نکردم و کار تدریام را بهنامهبه همین ترتیب، پایان    

ام را هاي واکنش شهوانیکردم. خیلی زود مکانوقت مشغول تدریس شدم. هنوز هم فقط باید سه روز در هفته کار میتمام

واکنش شهوانی  کردم. پیاده به محلي جنسی برقرار میمنظم با مردها رابطهطور نیمهپیدا کردم. در همین مقطع بود که به

ي جنسی کردم که بتواند با ماشینش مرا به خانه برگرداند. رابطهرفتم. مردي را انتخاب میتر بود، میکه چند مایل آن طرف

خواهند به رفت. بسیاري از این مردها به همسرانشان گفته بودند میکردیم و بعدش او باعجله از در بیرون میبرقرار می

اي که داشتند، قبل یا بعد از یا جاهایی از این قبیل بروند. بنابراین، به دلیل احساس شرم و عجله فروشگاه مواد غذایی

رفتم. با کردیم. همچنین، عصر روزهاي یکشنبه و چهارشنبه به کلیساي محلی میي جنسی، اصلا خوش و بش نمیرابطه
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برند. وقتی با آنها بودم، کارهاي معمول خانواده به کلیسا میآمدند و مرا با خودشان اي آشنا شده بودم که دنبالم میخانواده

 اي داشتم. دادم. بنابراین، زندگی واقعا دوگانهرا انجام می

ام رفتم و آورترین اتفاق همان سال، بعد از اینکه خودم ماشین خریدم، رخ داد. با ماشین به محل واکنش شهوانیشرم    

کنم. او از من خواست وم شد یکی از دانشجویان همان کالجی است که در آن تدریس میمردي را سوار کردم. از قضا، معل

ي جنسی قدري احساس شرم کردم که انگار واقعا رابطهي جنسی دهانی برقرار کنیم. از این کار امتناع کردم. اما بهرابطه

 بودم.  دهانی برقرار کرده

هاي شغلی در آن تري در آنجا تدریس کنم، چون فرصتمدت طولانی شدفقط یک سال در این کالج تدریس کردم. می   

توانستم در آنها مشغول به کار شوم. اما کسی از من نخواست در آن کالج بمانم. همیشه شک دپارتمان وجود داشت و می

الجمان رسانده گرایان دیده باشند و به گوش رئیس کداشتم که دانشجویان مرا در حال رفت و آمد به بار محلی همجنس

 کاران شهرمان هم بود. باشند، چون رئیس کالجمان کشیش گروه مذهبی محافظه

ام را تکمیل نکرده بودم. کار نامهام بازگشتم. هنوز پایان، به شهر محل دانشگاه تحصیلات تکمیلی1979پاییز سال    

ام کار کنم. بالاخره، شهر نامهم تا اینکه روي پایانشتاق بودم در بارها وقت بگذرانموقتی پیدا کردم و عصرها بیشتر تمام

هاي واکنش شهوانی در آنجا بیشتر مهیا بود. بنابراین، به آنجا بسیار بزرگتري را در همان ایالت کشف کردم که فرصت

 مکان کردم. نقل

اي رسیدم که ل شدم. به نقطهفعارفته وارد فاز نیمهام و مصرف الکلم مدتی افزایش یافت. سپس، رفتهواکنش شهوانی   

هاي آبکی بودم ي اوقات منزوي شده بودم. روزها مشغول ضبط سریالرفتم. بقیهفروشی میاي یک بار به مشروبفقط هفته

ها دوستانم هستند و نیازي به دوست کردم کاراکترهاي این سریالکردم. احساس میو عصرها را صرف تماشایشان می

 گیرد. ن حال، زود متوجه شدم که اعتیادم دارد اوج میواقعی ندارم. در همی

ینی ، قبل از اینکه صاحب ماشین شوم، رادیوي باند شهروندان مدتی باب شده بود. از قرار معلوم هر ماش1970ي در دهه   

تر ذاشتم، بیش، وقتی رادیوي باند شهروندان را داخل ماشینم کار گ1985دیدي یکی از این رادیوها داشت. در سال را می

 کردند. داران آن را استفاده میکامیون

کردم، بازدید کنم. هنوز دوستان ، آخر هفته از شهر خارج شدم تا از شهري که سابقا در آن زندگی می1986اواسط سال    

حدودا سی کردیم. در حال برگشت به شهر خودم، رادیویم را روشن کردم. زیادي آنجا داشتم و گهگاهی با هم دیدار می



 

 

(SAA) 249 |  

داد. فورا جوابش ي جنسی میمایل مانده بود به خانه برسم که صداي راننده کامیونی را شنیدم که داشت درخواست رابطه

را دادم و قرار گذاشتیم در استراحتگاهی که در آنجا نشسته بود، همدیگر را ببینیم. اولین باري بود که داخل کابین کامیون 

کردم این مرد قبولم کرد. احساس می امصدا زد و با این کارش خیلی شهوتی» رفیق«ود که مرا بودم. راننده مرد کارگري ب

 ي عمرم آرزو داشتم مرد کارگر و عضلانی خواهانم باشد. دارد. گذشته از این، همه

کردم بالاخره یوز بعدش غرق در آن اتفاق بودم. احساس مري آن روز و کل ي جنسی برقرار کردیم و بقیهبا هم رابطه    

بازي جدیدم شده بود و هر وقت گرسنه، عصبانی، تنها ام. رادیوي باند شهروندان اسبابآنچه همیشه دنبالش بودم را یافته

ام شدم. فقط این بار دیگر من شریک جنسی(که مهمترین حالتم بود) یا خسته بودم، یا به دلایل دیگري، سوار ماشینم می

هاي کلامی برخی افراد را تحمل حدودي موفق شده بودم شرکاي جنسی خوبی پیدا کنم. باید توهینتاکردم. را جستجو می

کردم باید به محل شدم، خیال مینصف شب از خواب بیدار میگفتم اقتضاي این کار همین است. کردم و با خودم میمی

کردم مجبورم بروم تا مبادا فرصتی را از دست میخواست، حس ها بروم. حتی وقتی دلم نمیها یا استراحتگاهتوقف کامیون

 موقع سر کارم حاضر شوم. توانستم بهزحمت میماندم و بهبدهم. سپس، کل شب را آنجا می

ها ها، راننده کامیونی که صداي مرا از رادیو شنیده بود، خودش را طعمه کرد و پلیسبعد از حدودا یک سال، یکی از شب    

ندیدند و مرا عقب خدستگیرم کردند. آنها خوار و خفیفم کردند و با تمسخر پرسیدند ایدز داري؟. به من  را سروقتم آورد و

مچم را بگیرند، مرا  ماشین پلیس نشاندند. به دلایلی، ترجیح دادند مرا با خودشان نبرند. درعوض، هشدار دادند اگر دوباره

طور خودکار خواستم آن را روشن کنم، رادیوي باند شهروندانم بهم و میاندازند. به محض اینکه سوار ماشینم شدبه زندان می

اي که خودش را طعمه کرده بود تا مرا دوباره وصل شد. باآنکه حدودا ده یا پانزده دقیقه با افسرهاي پلیس بودم، راننده

باز همجنس بوالهوسن بود در دستیگري یک انسا خندید و خوشحالتحویل پلیس بدهد هنوز از پشت رادیو داشت می

 ام را تغییر دهم. دم که باید شیوهام بود. فقط این را فهمیآورترین شب زندگیشک آن شب شرمنقش داشته است. بی

گفتم آیا من هم اعتیاد جنسی دارم. تقریبا در همان برهه کتابی را دیدم که عنوانش مرا به فکر فرو برد و با خودم می   

را از دفترچه تلفن پیدا کردم و با آنها تماس گرفتم. شخصی  (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام   بالاخره، شماره تلفن

دانم. او کتابی را نام برد و توصیه که جواب تلفنم را داد از من پرسید آیا معتاد جنسی هستم. به او گفتم خودم هم نمی

توانم دوباره با آنها تماس بگیرم. م معتاد جنسی هستم، میکرد آن را بخوانم. به من گفت اگر با خواندن این کتاب حس کرد

آن کتاب را خواندم، اما چیزي راجع به رانندگان کامیون ننوشته بود. بنابراین، به این نتیجه رسیدم معتاد جنسی نیستم. 
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گفتم بله من معتاد  میش شد که تصمیم گرفتم دوباره با انجمن تماس بگیرم. این بارقدري قاراششش ماه بعد، اوضاعم به

 جنسی هستم. مردي که آن سوي خط بود محل و زمان برگزاري دو جلسه را به من اطلاع داد. 

هاي شخصی، رانندگان کامیون را پیدا کنم. بالاخره، با مردي که در همین بین، جدیدا یاد گرفته بودم با دادن آگهی   

اش رفتم و هر جنسی برقرار کردم. با هیجان خیلی زیادي به خانهي مایل با من فاصله داشت، رابطه 40اش محل زندگی

ي جنسی اعلام کرد که ي جنسی بلد بودم را انجام دادم تا او را مجذوب خودم بکنم. وقتی بعد از پایان رابطهچه از رابطه

ر جلسات انجمن معتادان ن لحظه با خودم گفتم بهتر است دآداغان شدم.  ي رابطه با من ندارد،اي به ادامههیچ علاقه

 بود.  1991شرکت کنم. آوریل سال  (SAA)جنسی گمنام  

رفت تا اینکه اولین قدم رسمی را جلوي گروه کردم و اوضاع داشت خوب پیش میچند ماهی در جلسات شرکت می    

د از جلسه، این داشتم. بعانجام دادم. همه به جز یک نفر دست زدند. البته، همان یک نفر کسی بود که خیلی به او توجه 

م. من حرف مرد به سراغم آمد و گفت که نباید در جلسات در مورد والدینمان و سایر موضوعات دلسردکننده حرف بزنی

گفت تو معتاد جنسی نیستی و نباید در گروه شرکت کنی، قبول کردم و به مدت حدودا یک سال انجمن این مرد را که می

 را ترك کردم. 

راهی را در توقفگاه ام خیلی بهم ریخت. یک بار، مسافر بینیک سالی که از انجمن دور بودم اوضاع زندگی در همان   

ي جنسی، متقاعد شده بودم که قرار است تا ابد با هم ها سوار کردم و با خودم به خانه آوردم. بعد از یک شب رابطهکامیون

کردم ام به ارزش ششصد دلار را دزدید و رفت. واقعا احساس میخصیبمانیم. چند روز بعد، وقتی سر کار بودم، وسایل ش

ام اختصاص دادم، باز هم عازم شدهحرمتم کرده است. بعد از اینکه روز شنبه را کامل به خرید چیزهاي دزدیدهاین دزد بی

ق اسبی پیدا کنی. باید موفتنها کاري که باید بکنی همین است. باید پارتنر من«ها شدم و با خود گفتم توقفگاه کامیون

زدم، پلیس جلویم را گرفت. به احتیاط رفتار کردم. وقتی داشتم در پارکینگ گشت میآن شب بیش از همیشه بی». شوي

 50خیالم شد. حدودا دروغ گفتم کاري دیگري داشتم. او مرا بادقت بازرسی بدنی کرد، اما چیزي دستگیرش نشد و بی

و حالا » باید به هدفت برسی«گفتم ي آخرم بود. در مسیر رفت دائما با خودم میکردم. دفعه مایل به سمت خانه رانندگی

راهی سارق باآنکه آن زمان متوجهش نشدم، اما آن مسافر بین». از این کارهایت دست بکشی«گفتم در مسیر برگشت می

 بزرگترین لطف را در حقم کرد. 
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قدم اول را انجام داده بودم،  ، همان جایی که سال قبل(SAA)ی گمنام  ي انجمن معتادان جنسشب بعد، در جلسه   

ه سال قبل شدیدا مرا سرزنش کرده بود، خودش همان مردي ک -م که هیچ چیز اتفاقی نیستحاضر شدم. متقاعد شد

به محض اینکه  و درست اي دیر رسیده بودمداد. قضیه به همین جا ختم نشد. من چند دقیقهداشت قدم اولش را انجام می

زند! بنابراین، به این نتیجه رسیدم اینجا همان جاییست که قرار است وارد جلسه شدم، داشت در مورد والدینش حرف می

 کنم که مدتی طول کشید تا رنجشی که از آن مرد به دل داشتم را رها کنم. باشم. اعتراف می

کم داشتم در انجمن فعال ها را با هم سخت کار کردیم. کمي قدمیهبعد، مردي پیشنهاد داد راهنمایم شود. بق چند هفته   

شد، آن دسته از اعضاي انجمن آمدم. تا چند سال موقع مراسم شکرگزاري و کریسمس که میشدم و از لاکم بیرون میمی

 کردم. وت میام دعخواست تعطیلات را با دیگر معتادان جنسی در حال بهبود بگذرانند، به خانهرا که دلشان می

هاي دور بود. بودم و اوضاع نسبتا خوب پیش رفته بود. قطعا حال و روزم خیلی بهتر از گذشته هایم را انجام دادهقدم    

ها حرکت کردم و سپس در مسیر برگشت افتد که سوارم ماشینم شدم و به سمت توقفگاه کامیونحتی یادم به روزي می

ام به ي ترك اعتیاد جنسیحال، در پروسهدیگر نباید واکنش شهوانی داشته باشم. بااینبه خانه عزمم را جزم کردم که 

توانستم از آن گذر کنم. در طول هفته حالم خوب بود و واکنش شهوانی نداشتم. بست رسیده بودم و ظاهرا نمیي بننقطه

اي را سوار خوردم و گاهی رانندهچند تایی آبجو میرفتم، داران میشد، به بار کامیونجمعه و شنبه که می ها،اما آخر هفته

هاي هایی در هتل چسبیده به بار داشتند. بیشتر این رابطهکرد. بیشتر این مردها اتاقاي مرا سوار میکردم یا رانندهمی

ام عصبانی یشد، شریک جنسمان تمام میي جنسیشد. اما چند باري، به محض اینکه رابطهاي تمام میجنسی بدون حادثه

هدف «آید یکی از آنها  مرا متهم کرد که او را کرد به من صدمه خواهد زد. خصوصا یادم میشد و حتی تهدید میمی

یده است و در محو کردن افراد دپوشیدم، به من گفت آموزش نظامی هایم را میکه داشتم تندتند لباسدرحالی». امگرفته

زد یا دانم داشت بلوف میتا ابزارهاي مورد نظرش را بیاورد و تهدیدش را عملی کند. نمیتبحر دارد. او به اتاق پشتی رفت 

هایم را برداشتم گوید یا نه. موفق شدم خودم را جمع و جور کنم. کفشنه، اما اصلا قصد نداشتم بمانم تا بفهمم جدي می

و با » شب بخیر«، مودبانه و هراسان گفتم»ده استنرو، کارمان هنوز تمام نش«گفت و از آنجا بیرون آمدم. وقتی داشت می

انگیز بود، اما اگر آورند هیجانام بوجود میعجله از در خارج شدم. بدیهیست مسائلی که این مرد و سایر شرکاي جنسی

 اشت. آوردم، قطعا هیچ هیجانی ندعاقبت سر از بیمارستان یا سردخانه درمی
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ام شرکت کردم. ، در اولین گردهمایی1995ه سال نشدم. در واقع، در م (SAA)خیال انجمن معتادان جنسی گمنام  بی   

ختتامیه را از دست بلیط هواپیما رزرو کرده بودم تا صبح روز دوشنبه را خانه باشم. بنابراین، آخرین سخنرانی و مراسم ا

وش گذشت که عصر یکشنبه با شرکت هواپیمایی تماس گرفتم و خته به من قدري تعطیلات آخر هفحال، بهدادم. بااین

هاي انجمن معتادان جنسی گمنام  را به تعویق انداختم. از آن زمان، هیچ کدام از گردهمایی ي برگشتمپرواز رزرو شده

(SAA) حال، خاطرات آن ام. بااینها مشارکت داشتهاییریزي دو مورد از این گردهمام، حتی در برنامهرا از دست نداده

 گردهمایی اول خیلی خاص است. 

کردم که در تعطیلات روز کارگر مست شده بودم، یکی از اعضاي انجمن معتادان چند ماه بعد، وقتی داشتم تعریف می    

ه قدم انجمن به من گفت که باید به مشکل اعتیادم به الکل بپردازم. بنابراین، در جلسات دوازد (SAA)جنسی گمنام  

خوردم و متوجه شدم که دیگر دارها فقط نوشابه میهاي گمنام نیز شرکت کردم. از آن زمان به بعد، در بار کامیونالکلی

ام را افسارگسیخته تواند زندگیهمیده بودم الکل چقدر میصلا نفاي جنسی با مردها ندارم. تا آن لحظه، تمایلی به رابطه

 کند. 

ها تا ام. بیشتر این مکانطی چند سال بعد، بیشتر وقتم را صرف کار با مردان در مراکز بازپروري الکل و مواد مخدر کرده   

غول صرف نوشابه در بار اشد. درغیراینصورت، ممکن بود مشها سرم گرم بدیروقت باز هستند. همین امر موجب شده شب

 رفتم. باآنکه دیگر واکنش شهوانی نداشتم، خداوند لطف کرد و آن کاري که خودم قادر به انجامشباشم. هرازگاهی، به بار می

 نبودم را انجام داد. بعد از چند سال، مدیریت هتل تصمیم گرفت بار را کلا تعطیل کند. 

ها به بسیاري از رانندگان کامیون زده بودم را جبران کنم. بنابراین، طی سال توانستم مستقیما صدماتی کهبدیهیست نمی   

 دارها فعالیت کنم.  یونهاي محلی کامعنوان کشیش در یکی از توقفگاهخداوند به دلم انداخت حدودا چهار سال به

ي خدمات به ات و ارائهي جزو، خصوصا در زمینه(SAA)همچنین، در بخش خدماتی انجمن معتادان جنسی گمنام      

 زندانیان، بسیار فعال هستم. 

ام این ي دوازده قدم در کل یاد گرفتهو برنامه (SAA)به نظرم بزرگترین درسی که از انجمن معتادان جنسی گمنام     

هایی حاضر، خودم را مشغول برخی از کارتوانم به دیگران عرضه کنم. درحالي جنسی میاست که چیزي بیش از رابطه

کنم. ام به آنها علاقه داشتم. بخشی از وقتم را صرف خودم، مراقبه، عبادت و امور خیریه میام که قبلا از اعتیاد جنسیکرده

هاي بار جا ام شوم، هنوز روي صندلیگفتم یعنی اگر هفتاد و اندي سالهسالم است. جوانتر که بودم با خودم می 52الان 
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ها پیدا کنند. خوشحالم که اي در سرم در پارکینگ کامیونها جسدم را با گلولهوزي پلیسام یا ممکن است رخوش کرده

بود که مرا در مسیر کامیابی  (SAA)ام بهتر از هر زمان دیگریست. انجمن معتادان جنسی گمنام  بگویم این روزها زندگی

 قرار داد. 
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 منحرف نشدن از مسیر .22

ام کاملا ام. چون زندگیام. پانزده سالش را با مردي که هنوز شوهرم است، زندگی کردهسال معتاد جنسی بوده 16

از خودم دور  ملحق شدم. باآنکه ممکن بود فرزندانم را (SAA)افسارگسیخته شده بود، به انجمن معتادان جنسی گمنام  

ام اینطور بود که وانیواکنش شهدادم. ام ادامه میبه واکنش شهوانیکنم، ایدز بگیرم و شوهرم را از دست بدهم، همچنان 

 دادم. هیچ خط قرمزي نداشتم. داد، خودم را از نظر جنسی و عاطفی در اختیارش قرار میهر کسی به من توجه نشان می

ام از بد تولد تا دوازده سالگیاوز پدرم ام داشت. من قربانی تجفهمم که اعتیادم ریشه در اتفاقات دوران کودکیالان می    

ام. تجاوز پدرم نقض موجودیت و تمایل جنسی من بود. وقتی ي جنسی سالمی نداشتهکنم هرگز رابطهبودم. احساس می

عنوان قیدوشرط من، بهرفت حد و مرزهایی دارم. عشق بیکردند، دیگر یادم میبه دفعات حد و مرزهاي جنسی را نقض می

کردم انسان جب شد عشق را با سکس اشتباه بگیرم. فقط اگر جذابیت جنسی داشتم، احساس میکودك، به پدرم مو

کردند. من با احساس شرم که به اعتیاد بودم، وگرنه طرد و ترکم میداشتنی هستم. باید شریک جنسی خوبی میدوست

 کرد. من ایجاد می زندگی کردم و همین امر احساس شرم بیشتري را در وام دامن زد، بزرگ شدم جنسی

ام بود. این واقعیت که دوازده قدم را انجام عطف زندگینقطه (SAA)شرکت در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

نها مشورت آشنوم و در صورتی که کمک بخواهم با هایم که تجاربی مانند من داشتند را میگروهیدهم، ماجراهاي هممی

هاي ام را متوقف کردم، توانستم ارزشداده است. بعد از اینکه رفتارهاي واکنش شهوانی کنم، به من قدرت و جهتمی

 گذارم:هایم را با شما در میان میام را تعریف و اتخاذ کنم. در اینجا برخی از آموختهواقعی شخصی

 : نیازهاي دیگران مهمتر بود، حتی وقتی آن نیازها با نیازهاي من در تضاد بود.قبلا

 : حق دارم خط قرمزهایم را داشته باشم و طبق آنها رفتار کنم. حالا

 داشته شدنم بود. دوست بودم؛این رفتار بهايخواستم دوستم بدارند، باید سکسی می: اگر میقبلا

ذارد، کند خط قرمزهایم را زیر پا گتوانم به هرکسی که سعی میام در کنترل خودم است. الان می: ابراز تمایلات جنسیحالا

 بدهم. » منفی«جواب 

کوشیدم شریک جنسی پیدا کنم تا حس خوب موقتی نسبت به خودم به من بدهد. اما بعدش، احساس شرم و : میقبلا

 کردم. ارزشی میبی
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م نفسم را بالا ببرم و غمخوار خودهایم عزتعنوان یک انسان ارزشمند ببینم، با تایید توانمنديتوانم خودم را به: میاکنون

 باشم. 

 توانستم وفادار بمانم. اعتیاد جنسی داشتم و افسارگسیخته شده بودم. خواست ازدواج کنم، نمی: باآنکه دلم میقبلا

 همسر باشم.خواهم تکخواهم به او وفادار باشم و مهمتر از همه، می: با عشقی که به همسرم دارم، میحالا

ادم را داشته یگران تبحر داشتم. مهمتر از همه مجبور بودم هواي اعتی: دروغگوي وسواسی بودم و در فریب دادن دقبلا

 زدم. باشم. حتی خودم را گول می

 اشم.ام با دیگران و خصوصا با خودم صادق بهاي زندگیخواهم در تمام بخش: میحالا

 ن زندگی کنم.کردم بتوانم بدون آ: اعتیاد جنسی نیروي برتر و خداي من شده بود. اصلا تصورش را نمیقبلا

دانم خداوند (قدرت ي معنوي، از سلامت جنسی برخوردار باشم. اینکه میتوانم بدون داشتن جنبهکنم نمی: احساس میحالا

 کند. برترم) هوایم را دارد خیلی فرق می

هایم را با هدف محافظت از عنوان یک معتاد ارزشهایی در زندگی دارم. اما بهدانستم چه ارزشبه نظرم همیشه می    

اي سالم و با عزت نفس نیازهاي توانم به شیوهام میهاي شخصیکردم. با پایبندي به ارزشام توجیه میاعتیاد جنسی

 ام را ابراز کنم. جنسی

خواهم سالم ام آنطور که میهایم وفاداري به همسرم است، این بدان معنا نیست که تمایلات جنسیرزشباآنکه یکی از ا   

 است. باید حواسم به یک سري نکات باشد: 

اش امیحشود (همان کودکی که والدینش از نظر عاطفی ي درونم پدیدار میدیدهکنم کودك آسیبوقتی احساس می    

ي جنسی اشتباه بگیرد)، باید او را تربیت کنم. رابطه جنسی یک غریزه کودك عشق را با رابطهنبودند و موجب شدند این 

الان «وضوح شناسایی کنیم و با صداي بلند به همسرم بگویم طبیعی است. وقتی چنین حس و حالی دارم، باید آن را به

همانطوري که  بغلم کنی و به من بگویی که خواهد کنارم باشی.ي جنسی ندارم. فقط دلم میکنم میلی به رابطهحس می

گفتم مسلم است که او باید بداند چه حسی دارم، حتی وقتی خودم همیشه شناخت خوبی سابقا می». هستم دوستم داري

زدم و بردم، زیر گریه میکردیم، باآنکه از انجامش لذت میي جنسی برقرار میاز خودم نداشتم. سپس، وقتی با هم رابطه

 فهمیدم. دلیلش را نمیاصلا 
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دهم در مورد مردان دیگر خیال پردازي کنم. خیال پردازي یکی از کنم، به خودم اجازه نمیوقتی با شوهرم سکس می   

 ام بود و موجب روابط جنسی ناسالم من شده بود. رفتارهاي واکنش شهوانی در زندگی زناشویی

نکه با همسرم انجامش دهم. تا وقتی بدانم همچنان در ارد، مگرایام ندحاضر، خودارضایی جایی در زندگیدرحال   

 روم. خودارضایی اجبار به مصرف دارم به سراغش نمی

 -بینم. موقعیت خطرناکیستهاي شهوانی پدرم یکی میکند آن را با لمس کردنگاهی اوقات وقتی یک نفر مرا لمس می    

کسی هستم، خودم را به زمان حال برگردانم و  ن چه زمانیست و من چهبک است. باید با تشخیص اینکه الامثل یک فلش

 از فکر گذشته خارج شوم. 

ي ي جنسی کاملا متفاوت از احساسی بود که الان بعد از رابطهقبل از اینکه اعتیادم را ترك کنم، احساساتم بعد از رابطه    

کردم نشئه هستم، اما بعد از آن احساس انزوا و س میجنسی دارم. درحین واکنش شهوانی احساس خوبی داشتم، مثلا ح

شدم. الان دیگر احساس ي جنسی بعدي افسرده میداد و تا رابطهکردم. احساس شرم شدیدي به من دست میتنهایی می

م. دار کنم عشق زیادي به همسرمي جنسی، حس میارتباط واقعی با درون خودم دارم. الان قبل، در طول و بعد از رابطه

شویم و بدنمان ي جنسی برقرار کنم. بعد از اینکه من و همسرم با هم یکی میام از روي میل، نه نیاز، رابطهتصمیم گرفته

 شود. ي جنسی بیشتر مینفسم بعد از رابطهشویم، عزترا با هم سهیم می

. همیشه مطمئن نیستم در چه مسیري ام را بدست آورمتوانم سلامت جنسیرار دارم و میقدانم در مسیر درستی می     

کند از مسیر درست منحرف نشوم. کمکم می (SAA)باید قدم بگذارم، اما صحبت با اعضاي گروه معتادان جنسی گمنام  

ام دارد، حرف بزنم. دریافت بازخورد از سایر معتادان جنسی باید در مورد مسائلم و تاثیري که پیشرفتم بر زندگی و خانواده

مت جنسی ي ما این است که به سلادانم مرا قضاوت نخواهند کرد، چون هدف مشترك همهکند. میکم میخیلی کم

 برسیم. 
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هایم بافیعنوان یک نوجوان، در رویاها و خیالام ایرادي داشته باشد. بهکردم که وسواس جنسیهیچوقت تصورش را نمی   

بردم. وقتی دسته اي از مجلات پورن در کمد پدرم پیدا کردم، هیجانم دو شناختم، لذت میاز رویارویی با افرادي که می

بخش بود. دوازده سالم که بود، شغل خیلی حس بدي داشت و هم خیلی لذتبرابر شد. تماشاي مطالب غیرقانونی هم 

نمایی و خودارضایی در خارج از منزل رسانی در اول صبح را برگزیدم و از هر فرصتی جهت خیال پردازي، برهنهروزنامه

ه تنها باعث نن احتمال استفاده می کردم. البته، همیشه این احتمال ترسناك وجود داشت که دستگیرم کنند، اما حتی ای

 ترس من نمی شد بلکه فقط مرا جسورتر می کرد. 

هاي بزرگتري که سر ترسیدم مبادا دستگیرم کنند، از فرصتام شد. باآنکه میخودارضایی سریعا تبدیل به سبک زندگی    

کرد بیشتر ریسک کنم. ار میداد و مرا وادپذیري حس زنده بودن به من میکردم. ریسکگرفت، استفاده میراهم قرار می

کردم، با پسر دیگري رویارویی جنسی ي یکی از دوستانم سپري میها را در خانهکه شبچهارده سالم که شد، درحالی

ي اعتیادآور ترسیدم. همین ترسم به چرخهداشتم. نگران بودم مبادا ایدز بگیرم، اما از اینکه آزمایش ایدز هم بدهم، می

 کردم. دامن زد و با لذا با خودارضایی احساس امنیت می امواکنش شهوانی

انگیزي بود و اصلا چیزي در ام را با یک دختر برقرار کردم. دختر شگفتي واقعیسال آخر دبیرستان که بودم اولین رابطه  

هدفم  او دادم. همهشد آموزش جنسی به صت استفاده کردم و از هر راهی که میدانست. از این فري جنسی نمیمورد رابطه

که نجام ندهم. مادامیایعنی اینکه فقط دخول ام این بود که تا وقتی ازدواج کنم، باید باکره بمانم. اما معتقد بودم باکرگی

کردم شد. بنابراین، دو سال و نیم، دوست دختر دوران دبیرستانم را وادار میام حفظ میگرفت، باکرگیدخول صورت نمی

ثلا ترساند، مهایی بکنم که او را میایل بودم ریسکم -ناپذیر بودمخواست انجام دهد. کنترلکارهایی بکند که دلش نمی

ام را با ي فیزیکیدادم. بعد از مدتی، به این نتیجه رسیدم که ایرادي ندارد رابطههاي جنسی در مدرسه انجام میرویارویی

مان را اشکال ي صمیمیت در رابطهخیال پردازي در مورد زنان دیگر درآمیزم، باآنکه احساس گناه داشتم. اصلا مسئله

اش را بدون هیچ توضیحی اي هستیم. اما وقتی مدت کوتاهی بعد از ورود به کالج رابطههکردم زوج افساندیدم. تصور مینمی

توانستم میبا من بهم زد، مجبور شدم در طرزفکرم نسبت به زندگی تجدیدنظر کنم. معتقد بودم انسان خوبی هستم و ن

 بفهمم چرا دوست دخترم ترکم کرده است. 
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شبه با شخصی بود که اصلا هیچ کشش جنسی به او نداشتم. سپس، تمرکزم سکس یکام در کالج، ي جنسیاولین رابطه    

ي پورنوگرافی که در اینترنت کشف کرده بودم، گذاشتم. با توجه به اینکه اینترنت اتاقم سرعت شدهپیدارا روي دنیاي تازه

ها را خواستم داستانا کنم. ازآنجاکه میهاي پورن را تماش، داستان و فیلمتوانستم هزاران تصویرخیلی بالایی داشت، می

دادم. هاي داستان قرار میشناختم را به جاي اسامی شخصیتکردم و اسامی افرادي که میجالبتر کنم، آنها را دانلود می

ورن کور پورن به هاردکور پام از سافتانداخت. خیلی سریع، سلیقهکردم که مرا به یاد دوستانم میتصاویري را جستجو می

توانستم جلوي خودم را بگیرم و شدم، اما نمیرو میتغییر یافت. گهگاهی، با تصاویر افرادي که زیر سن قانونی بودند، روبه

ي شواهد کردم، همهها را حذف میي فایلنگاهشان نکنم. بعد از هر بار تماشاي پورنوگرافی روي کامپیوترم، باوسواس همه

 آورم. گفتم دوباره شان خودم را پایین نمییکردم و به خودم مرا مخفی می

دیس دانشگاه با ادامه تحصیل در دانشگاه، جذب شوراي دانشجویی شدم. من رئیس بزرگترین سازمان دانشجویی در پر    

دادم و با مدیران دانشگاه معاشرت داشتم. دو مدرك لیسانس گرفتم و نامزد هاي عمومی انجام میبودم، دائما سخنرانی

عنوان دانشجوي ارشد برجسته معرفی کرد و ضیافتی به افتخار من ریافت بورسیه شدم. دانشگاه محل تحصیلم مرا بهد

 برگزار کرد. 

هاي اجرایی من فعالیت در همان برهه، شهرت دیگري کسب کردم. روابطی با زنانی داشتم که معاونم بودند یا در هیئت   

ام را بیابم. اما هرگز هیچ چیز ي گمشدهکردم و همیشه امیدوار بودم عاقبت نیمهمی سرعت پارتنرهایم را عوضداشتند. به

زور به دنبال ایجاد صمیمیت جنسی بودم. با زنی که شدم، سریعا و بهاي که میکرد. وارد هر رابطهو هیچکس اقناعم نمی

کند تا خوشحالم کند، یک نفر هر کاري میدیدم یمي جنسی برقرار کردم. اینکه هیچ حس واقعی به او نداشتم، رابطه

ترسیدم که باردار کردیم. از این میکرد. مرتبا و بدون استفاده از ابزارهاي پیشگیري از بارداري سکس میام میزدههیجان

م نبودم، توانستم جلوي خودم را بگیرم. ازآنجاکه قادر به کنترل احساساتشود و مجبور شوم با او ازدواج کنم، اما باز نمی

کنم، به نظرم او واقعا عاشقم بود. اما من احساساتش ي واقعی با او ایجاد کنم. الان که به گذشته نگاه میسعی کردم رابطه

 اشتم. گرفتم و روي واکنش شهوانی خودم تمرکز درا نادیده می

علاقه شدم و مرتبا به خیانت . سریعا به او بیتوانستم به واقعیت تبدیل کنمهایم را نمیام، خیال پردازي مانند روابط قبلی   

کردم. وسواسم به پورنوگرافی همچنان رو به افزایش بود. دچار افسردگی و اضطراب جدي شدم. به درمانگري مراجعه فکر می
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زدم. اصلا سکس را جزیی کردم و مصرف داروهاي ضداضطراب را شروع کردم. هرگز در مورد سکس با درمانگرم حرف نمی

 دیدم. ز مشکلم نمیا

کردم، عاشق زن دیگري شدم. احساس گذاشتم و در جلسات درمانی شرکت میباآنکه هنوز با دوست دخترم قرار می   

خواهم با او ازدواج کنم. در همین کردم پیوند عاطفی با او دارم. به این نتیجه رسیده بودم این همان کسی است که میمی

ي زور وادارش کنم با من رابطهخواستم به دوست دختر جدیدم صدمه بزنم یا بهتضاح شد. نمیمقطع بود که اوضاع خیلی اف

ي زدواج نباید رابطهجنسی برقرار کند. واقعا عاشقش بودم و واقعا باور داشتم رفتارم عاشقانه است. او مصمم بود قبل از ا

حال، همچنان به پذیرفتم که صبر کنم. بااینقلب می کردیم، از صمیمجنسی داشته باشیم و هر بار در موردش صحبت می

کردم و داشتم با سرعت ي جنسی برقرار کند. فشار روانی و عاطفی زیادي به معشوقم وارد میآوردم با من رابطهاو فشار می

م، باز به او فشار وشپذیرفتم فعلا بیخیال کردم. بلافاصله بعد از اینکه میبسیار بالایی به خط قرمزها و حریمش تجاوز می

 کردم هرگز به او فشار نیاورم. دیري نپایید که مجبورش کردم با من سکس کند. آوردم و بعد دوباره قبول میمی

هستند. آنها مشکل روانی دارند. خصوصا » هاي بديانسان«کردم آنهایی که مشکلات جنسی دارند همیشه تصور می   

شرایط  اد بد در جامعه وجود داشتند! همیشه معتقد بودم هرکسی که هوش ومجرمان جنسی. به هرحال گروهی از افر

تواند از مشکلات جنسی اجتناب کند. مرا حتی به خاطر سرعت غیرمجاز در رانندگی مناسبی مثل من داشته باشد، می

ینترنت در جستجوي را در اآید تمام آخر هفته توانستم مرتکب جرمی شوم. اما هنوز یادم میجریمه نکرده بودند. قطعا، نمی

ترسیدم مرا تحویل تعریفی از تجاوز بودم. نتوانستم تعریف واحدي از تجاوز پیدا کنم که با رفتارهاي من جور نباشد. می

اده بودم تا بفهمم از پلیس بدهند، در انظار عمومی تحقیرم کنند و مرا به زندان بیندازند. هنوز آزمایش بیماري مقاربتی ند

ام یا نه. به لطف خداوند، دوست دخترم مرا تحویل پلیس نداد. درواقع، گفت که ام مبتلا به بیماري تناسلی شدهلیروابط قب

ام هست. قرار گذاشتیم با هم ازدواج کنیم و به او قول دادم هرگز دوباره داند امیدي به بهبوديهنوز دوستم دارد و می

 چنین رفتاري از من سر نزند. 

وباره او را وادار کردم با من سکس کند، که بعدش دوباره قول دادم این رفتارم را تکرار نکنم. ظاهرا هیچ کمی بعد، د   

ام را بدست گرفته بود. در اماکن عمومی، به هر زنی توانست این چرخه را متوقف کند. کلا سکس افسار زندگیچیزي نمی

هاي ها، دزدکی داخلشان را دید بزنم و هر روز ساعتي خانهنجرهکردم از پشدم. سعی میشد، خیره میکه از کنارم رد می

خواست کردم که دلشان نمیکردم. در اتاق خواب، دوست دخترانم را مجبور به کارهایی میزیادي را صرف پورنوگرافی می
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وي آيان داشت حتی اچدانستم آیا ناقل بیماري جنسی خاصی هستم یا نه و امکشدم. اصلا نمیانجام دهند. هرگز راضی نمی

را به نامزدم منتقل کنم. حتی به فکر خودکشی افتادم. بالاخره، آماده بودم اعتراف کنم که مشکل جنسی دارم و باید درمان 

 شوم. 

ام به آن سوي کشور سفر کردیم تا زندگی جدیدمان را آنجا شروع کنیم. تقریبا در همین برهه بود که من و همسر آینده   

کردیم و شغل خوبی هم پیدا کردم. وقتی سر میز صبحانه ریزي مراسم عروسی، با والدین همسرم زندگی میبرنامهدر حین 

خواست هر کاري را نشانم داد. واقعا دلم می (SAA)عتادان جنسی گمنام  خواندیم، نامزدم تیتر انجمن مداشتیم روزنامه می

 ن شرکت کنم. ین، تصمیم گرفتم در جلسات انجمام برطرف شود. بنابراانجام بدهم تا مشکل جنسی

لرزیدم و منتظر ي اول را داشتم میام تغییر کرد. تمام طول جلسهام شرکت کردم، زندگیبه محض اینکه در اولین جلسه    

در قلبم روشن  ور امیدينبودم اتاقی مملو از افراد ترسناك سرزنشم کنند. اما بلافاصله، از جایی که اصلا انتظارش را نداشتم 

شان بودند، بلکه زندگی شادي نیز شد. اتاق مملو از افرادي شبیه به من بود. آن افراد نه فقط در حال ترك اعتیاد جنسی

دانستم ي اولم را ترك کردم، آرامشی را احساس کردم که قطعا خداوند به من عطا فرموده بود. میداشتند! وقتی جلسه

 نوعی کارساز بود. اما بهمسیر سختی را پیش رو دارم، 

عسل، ماه قبل از مراسم عروسی و ماه عسل و سفرم به آن سوي کشور، در سه جلسه شرکت کردم. بعد از بازگشت از   

حل مشکلم چیست، کافی کردم همینکه بدانم راهطور مرموزي از شرکت در جلسات خودداري کردم. به دلایلی، تصورمیبه

ون متقاعد شده تقریبا واکنش شهوانی نشان دادم و این بار براي همیشه به برنامه برگشتم، چاست. حدودا یک ماه بعد، 

ام ناتوان هستم. اولین کاري که در انجمن معتادان جنسی انجام دادم توکل به خدا بودم که واقعا در کنترل مشکل جنسی

ا نپذیرم. هستم که وجود موجودیت دیگري ر بود. همیشه یک انسان خدانشناس مغرور بودم و معتقد بودم آنقدر باهوش

دهند توانند هر آنچه دیگران در قالب حقیقت محض به خوردشان میمعتقد بودم ایمان مخصوص افراد کندذهنیست که می

دانستم. ي ضعفا میکردم و خداوند را اسطورهعنوان یکی از بزرگترین مشکلات جهان اهانت میرا قبول کنند.  به دین به

شان را موهبتی از سوي خداوند ترك اعتیاد جنسی (SAA)حال، سایر اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  ینباا

 ام را کنترل کند. شدم بگذارم خداوند زندگی دانستند. بنابراین، وسوسهمی

اندیشیدم، وانی میاي را تجربه کردم. باآنکه هنوز به واکنش شهکنندهطی چند ماه، پاکی جنسی غیرمنتظره و خوشحال   

ام اي وسواس جنسیام را در دست نداشت. حال متقاعد شده بودم که معجزهتمایلم به واکنش شهوانی دیگر افسارم زندگی
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ام گريرا کمتر کرده است. بنابراین، آماده بودم تا جایی که ممکن است پروردگارم را بیشتر بشناسم. کوه یخ غرور و اهانت

ام که من جزء کوچکی کردم که من در مرکز عالم هستی قرار ندارم. به این باور رسیدهشتم باور میشد و داداشت آب می

 ي خدا عمل کنم و به دیگران کمک کنم. مخلوقات عظیم خداوند هستم و اینجا هستم تا به ارادهاز 

داشت. متوجه ا به من ارزانی میهاي بیشتري رخدا بیشتر شود، خداوند نعمت خواست اعتقادم بههمانطور که دلم می   

رود. حضور فعالی در کلیسا دارم و آنجا از مردان و کنیم، به هدر نمیاي از وقتی که صرف رشد معنوي میام که ذرهشده

راه ام بیشتر روبهام را به خداوند بسپارم. هر چه زندگیهاي زندگیي جنبهگیرم چطور همهزنان باایمان خداوند یاد می

 اامیدم نکرده است. خدا هرگز نام کند. کنم تا راهنماییبه خدا توکل میبیشتر ود، شمی

هاي شخصیتم تاثیر گذاشته است. از جایگاه امروزم و آن کسی تک جنبهي معنوي که مرا متحول کرد بر تکاین تجربه   

من هستند. هیجانات  از زندگی امروزشناسم. هیجانات بخش مهمی کنم واقعا خودم را میام. احساس میکه هستم راضی

ام. در کنم، یعنی احتمالا به خودم صدمه زدهکنند خودم و ارتباطم را با جهان درك کنم. وقتی احساس شرم میکمکم می

کنم، حس مقابله کنم. وقتی احساس ترس می کنم، باید با اینکنم. وقتی احساس خشم میاي تهیه مینتیجه، ترازنامه

 دهم. خوبی انجام میام را بهدانم دارم برنامهکنم، میشناسی مینم. وقتی احساس حقکعبادت می

کنم با هاي دیگران گوش بدهم و از آنها یاد بگیرم و هر زمان امکانش باشد، سعی میتوانم به حرفمتوجهم که می    

ام را موهبتی از سوي نون زندگی و تجربهافرادي که در حال ترك اعتیاد جنسی هستند، تماس بگیرم. مهمتر از همه، اک

کند به سایر افرادي که همان مشکلات ام میي خیلی بدي داشتم، به نظرم ابزاریست که یاريبینم. باآنکه گذشتهخدا می

ام است. اگر بر شکرگزاري و سودمندي تمرکز کنم، خداوند من را دارند، کمک کنم. کمک به دیگران بزرگترین لذت زندگی

 انگیزي استفاده کند. تواند از من در راه هاي شگفتمی

رود. گاهی پیشرفتم در انجام رفته از بین میماه پاکی جنسی دارم. وسواسم به واکنش شهوانی دارد رفته 18الان بیش از    

کرده غرور و  ام سرعتش را مدیریت کنم. کار با راهنما کمکمها کند بوده است و گاهی سریع، اما همیشه توانستهقدم

ام هیچ ترسی از آینده ام، ضمن آنکه یاد گرفتهام و الان به خداوند متکیام را کنار بگذارم. گذشته را جبران کردهخودخواهی

 کنم. ام آواز بخوانم و بخندم، عشق بورزم و گریه کنم. الان دارم قدم به قدم و روز به روز رشد مینداشته باشم. یاد گرفته

 

 



 

 

(SAA) 262 |  

 

 جدید يگذشته .24

ام، پسرعموي بزرگترم و سایر اعضاي اعتیادآورم از سن خیلی پایین شروع شد. بیشتر دوران کودکی رفتارهاي جنسی

شنوید. از سن خیلی زد، انگار صداي گریه کودکش را نمیکردند، اما مادرم خودش را به آن راه میخانواده به من تعرض می

کردم با من سکس ن کار میکرد و بعدها در اوایل نوجوانی، مدیر رستورانی که در آ فروشیکم، مرد همسایه مرا وادار به تن

ام بودند، ي افرادي که در زندگیام خیلی گیج بودم و به همهکرد تا اجازه دهد کارم را حفظ کنم. اوایل بزرگسالیمی

یدم افکار زنا با محارم در سرم است و بالاخره دو  ي جهان بیزار بودم. بعدها، به خودم آمدماز همه اعتماد بودم. از خودم وبی

 با قربانی کردن فرزندانم به آن افکار جان دادم. 

در حال  ترس از دستگیر شدن و مواجهه با تبعاتش عاقبت موجب شد از مشاوري کمک بگیرم که خودش معتاد جنسی    

تم و دلم بتدا تمایلی به شرکت در انجمن نداشآشنا کرد. ا (SAA)ترك بود و مرا با انجمن معتادان جنسی گمنام  

هاي سایر اعضاي انجمن گوش خواست رفتارهایم را به گروهی از افراد بازگو کنم. همانطور که نشسته بودم و به حرفنمی

رفته حس کردم تنها نیستم. اعضاي انجمن مرا در آغوش گرفتند و از من به خاطر حضورم در آنجا تشکر دادم، رفتهمی

 ام حرف بزنم. کنم و در مورد مشکلات شخصی ي دلم را بازردند. همین امر کمک کرد سفرهک

شدم.  (SAA)ام، هیچوقت حس نکردم به جایی تعلق دارم، تا اینکه وارد انجمن معتادان جنسی گمنام  در تمام زندگی   

گذارند تمام احساس شرمم کنند و میدرکم می ام هستند،اي دارم که حامیکردم خانه و خانوادهاولین بار بود احساس می

خواستم به خاطر ها خودم را از او پنهان کرده بودم و نمیرا خالی کنم. اینها واقعا موهبتی از سوي خداوند بود که سال

 رفتهکردم. رفتهکردم، احساس بهتري پیدا میاحساس شرمم، متوجه حضورم در این دنیا بشود. هر چه بیشتر صحبت می

 اعمالم امتیازاتی دارد.   پذیري در قبالها را در کارگاهی انجام دادم و فهمیدم که مسئولیتقدم

ي اسرارم را از بین برد و حال، انجام این قدم همهگذاري قدم پنجم با انسانی دیگر کار خیلی سختی بود. باایناشتراك   

کردم، واقعا حس کردم انسانم و دیگر حس نهمم را کار می ام را کمتر کرد. وقتی داشتم قدمهاي جنسیعمیقا وسواس

ام، حلالیت بطلبم و جبران خسارت ارزشم. واقعا مهم است از کسی که در گذشته به او صدمه زدهکردم موجودي بینمی

ته باشم در آینه س انزجار از خودم داشتوانم بدون اینکه حکنم.  بالاخره، میکنم. در قدم دهمم نیز همچنان این کار را می

 به خودم نگاه کنم. 
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بینم غم و رنج واقعا داغانم کرده بود. دارم به آسیبی که خودم متحمل شدم و کنم، میام نگاه میالان که به گذشته   

جمن ان ام درکنم. الان، تقریبا ده سال از اولین روزي که پا به اولین جلسهآسیبی که بعدها به دیگران وارد کردم، فکر می

ي شود گفت گذشتهي جدیدي دارم. میفهمم که گذشتهگذرد. الان میگذاشتم، می (SAA)معتادان جنسی گمنام  

 خوبیست. 

ام که توان کنترل هیچ چیزي را در زندگی نفس، حسادت و رنجش بودماعتمادبهقدري درگیر سکس، عدمها بهسال    

کس از دنیا بروم. الان ترسیدم که تنها و بیام. همیشه از این میندگی زناشوییام نه حتی زامور مالی نه شغلم، نه -نداشتم

 هرانم در انجمن دوستم دارند. دانم برادران و خوادیگر آن ترس را ندارم، چون می

شجاعت نفس و ام اعتمادبهردهي دوازده قدم دریافت کهیچ وجه کامل نیست. اما ابزارهایی که از برنامه ام بهزندگی   

ام: کسب هاي زیر را بدست آوردهپذیر باشد. موفقیتکردم تحققرسیدن به اهدافی را به من داده است که هرگز تصور نمی

توانم تجاربم را با سایر معتادان جنسی ذهنی دارم و میترین شرایط آرامشام، در سختاندازي کردهام را راهو کار شخصی

هاي برنامه و خردشان چیزهاي واردها و همچنین از قدیمیاند، در میان بگذارم. از تازهاشتهکه تازه به این برنامه قدم گذ

 هاي انجمن معتادان جنسیام تبدیل شده است. هرچه از خوبیگیرم. درس گرفتن به سفر مستمري در زندگیزیادي یاد می

روز به «ممنونم که کمک کردند  (SAA)گمنام  نسی جام. از خداوند و انجمن معتادان بگویم، کم گفته (SAA)گمنام  

 تري قدم بگذارم. در مسیر سالم» روز
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شت. او چندشخصیتی بود، که هر جنبه اي بزرگ شدم. پدرم الکلی بود و مادرم بیماري روانی دا  ریختهاي بهمدر خانواده

ز کنم. به هایش مشکلات خاص خودش را داشت. مجاز نبودم هیچ احساسی داشته باشم یا احساساتم را ابرا  از شخصیتش

تواند احساسات، که غالبا احساس خشم بود، داشته باشد. او هم از نظر جسمی رسید مادرم تنها کسی است که مینظرم می

 و هم عاطفی آزارگر بود. 

ي جنسی با پدرم است. تجاوز پدرم به ام از سکس، رابطهام. اولین خاطرهجنسی نداشتهي آید کی رابطهاصلا یادم نمی   

ام متوقف شد، چون اعتیادش را به الکل ترك کرد و تحت درمان قرار گرفت. دورانی که اعتیاد به الکل سالگی 9من در 

ي من است نیازهاي گفت که وظیفهاو میکرد. شد و با من سکس میگشت، وارد اتاقم میها که به خانه بازمیداشت، شب

 آمد. اش را رفع کنم، چون مادرم از پس آن برنمیجنسی

خورد و دائما الخمر بود، غصه میکردم با مادرم همدردي کنم، چون از اینکه پدرم دائمهمچنین، در آن دوران، سعی می   

کردم ارتباط بدنی با او برقرار کنم و به او نزدیک شوم، میزد و وقتی سعی ام میکرد. اما مادرم دست رد به سینهگریه می

 خورم. راند. از همان ابتدا به این باور رسیده بودم که فقط به درد سکس میمرا از خودش می

 ها وزادهها/داییهاي همسایه، خواهر و برادرها، عموزادهیاد گرفته بودم چطور دیگران را بازیچه کنم و در مقابل بچه    

کردند. سپس، ها، چه زن و چه مرد، از من سوءاستفاده میها و غریبهه، عموها و داییها، پرستارهاي بچزادهها/عمهزادهخاله

 من از دیگران سوءاستفاده کردم. 

نشستند، کردند یا کنارم نمیشدم. اگر به من توجه نمیوقتی وارد مهدکودك شدم، خاطرخواه دخترهاي بزرگتر می   

بودن در ذهنم شکل گرفت. اگر به من  داشتنیشدم. در همان برهه بود که ارتباط بین عزت نفس و دوستانی میعصب

 رفتم. ام میکردند، سراغ وسواس بعديتوجه نمی

زد و موهایم را آید، چون مرا میکردم از من خوشش میکلاس اول که بودم، روي پسري کراش پیدا کردم. تصور می   

ها، به هر توجهی که آن پسر به ام ادامه داشت. در آن سالهاي نوجوانیام نسبت به این پسر تا سالدلمشغولی کشید.می

فایده و من است. معتقد بودم زنان بی کردم او داراییکردم. احساس میداد، حسادت میدخترهاي دیگر نشان می

 اعتماد هستند. غیرقابل
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دانستم چه شده است بعد از خماري را از طریق خوردن مشروب با پدرم تجربه کردم. نمی نه سالم که شد، اولین هذیان    

ند. به این دلیل که و بعد از اینکه مرا نزد دکتر بردند تا بفهمند چه مشکلی پیش آمده است، آن اتفاق را مخفی نگاه داشت

دادم. طولی نکشید که خودم یاد گرفتم روز میهاي ترك الکل را بکرد، من هم داشتم نشانهپدرم داشت الکل را ترك می

نشستم و به صفحات مجلات ها در اتاقم میچطور مست کنم. سپس، به راهکار دیگري به نام پورنوگرافی روي آوردم. ساعت

اجویی با سایر کودکان را پیدا هاي جدید تماس جنسی و ماجرشدم. راهشدم و در دنیاي دیگري غرق میپورن خیره می

 ام. بره و باتجربهخکردم در سکس کردن خیلی کردم، احساس میه بودم. وقتی با بزرگترها سکس میکرد

کردم، آمد را امتحان میجوانا و اسپید، روي آوردم. هر چیزي که دستم میدر سیزده سالگی، به مواد مخدر، بیشتر ماري  

وزن نداشتم. هاي لاغري و داروهاي ادرارآور آشنا کرد، باآنکه مشکل اضافهچه سکس چه مواد مخدر. مادرم مرا با قرص

بینند. ي جنسی چطور مرا میکردم که دیگران در طول رابطهائما به این فکر مینسبت به ظاهرم وسواس پیدا کرده بودم و د

ها کارم شده بود زیاد غذا بخورم و بعد عمدا استفراغ کنم تا جلوي این وسواس موجب شد دچار اختلال تغذیه شوم و سال

 وزنم را بگیرم.  اضافه

ز شهر محل سکونتم رها کرد تا بمیرم. اولین بار بود گودالی خارج ا اي به من تجاوز کرد و مرا درتابستان آن سال غریبه    

اي خواستم خود را گم و گور کنم. اصلا برنامهکردم و فقط میکردم از خانه فرار کنم. خیلی احساس بدبختی میتلاش می

ه جاهاي  بشد. این تجربه مرا کگردد و مرا میگفتم آن غریبه برمینداشتم. یک ماه خواب درستی نداشتم. مدام با خودم می

کرد الکل و مواد مخدر بود. طولی ترسیدم. تنها چیزي که آرامم میتاریک و مخوفی کشاند. از همه چیز و همه کس می

کردم شیاطینم را کردم خیلی قدرتمند هستم. احساس میي جنسی برقرار کنم. این بار احساس مینکشید تا دوباره رابطه

ي پسرها را فقط ابزار خواست هیچ کاري با آنها داشته باشم. همهدخترها بیشتر فاصله گرفتم و دلم نمی ام. ازشکست داده

 کردم. شد، سکس میها، هر جایی که میها، ماشیندیدم. در دستشوییسکس می

که تازه با او آشنا یک سال را به همین منوال سپري کردم و دوباره در چهارده سالگی اتفاق وحشتناکی رخ داد. مردي    

کردم پیوندي بینمان ایجاد شده است. از دیدم و واقعا احساس میشبه میشده بودم را چیزي فراتر از شریک جنسی یک

کردیم، مشروب رفتیم، سکس میاش میدخترش باشم. خوشحال بودم. هر روز بعد از مدرسه به خانهمن خواست دوست

کردم خل و چل هستم. یک ی سکسی و باتجربه بود و وقتی با او بودم احساس نمیکردیم. او خیلخوردیم و مست میمی

اش معرفی کرد. چند اش رفتیم و مردي آنجا بود که یک سال پیش به من تجاوز کرده بود. او را برادر ناتنیروز، به خانه
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و دوست پسرم عصبانی شد و خانه  زد که با من سکس کرده استاش داشت لاف میمرد دیگر هم آنجا بودند. برادر ناتنی

اش مشروب به من تعارف کرد و گفت که آرام باشم و سعی کنم بهم خوش را ترك کرد و من هنوز آنجا بودم. برادر ناتنی

 پاچه بودم که توان حرکت نداشتم. دوباره آن شب به من تجاوز کردند. بگذرد. خیلی ترسیده بودم، اما آنقدر دست

ي مخدري که پیدا کردم و هر مادهگرفت سکس میام ادامه دادم. با هر کسی سر راهم قرار میتخریبیهمچنان، به خود   

کردم تا پول مواد مخدر و الکلم را تامین کنم، چون به این نتیجه کردم. با افراد مختلف سکس میکردم، مصرف میمی

شد. بنابراین، ها، پول توي کیف پولش کمتر میالرسیده بودم که دزدي از پدرم در نیمه شب خیلی خطرناك است. طی س

 متوجه شدم که پدرم خبر دارد. اما هرگز چیزي به روي خودش نیاورد. 

خوابیدم. مادرم به این نتیجه خلق شده بودم و زیاد میدر همین مدت، مادرم سعی داشت بفهمد مشکلم چیست. کج   

ي درونم جوانه د مشکلم چیست. بعد از این خیانت مادرم، خشم جدیدفهمرسیده بود که با خواندن دفترچه خاطراتم می

دروغ و فریب بیشتري را  زد. او فورا مرا نزد درمانگر برد. این اتفاق سرآغاز درمانم بود که تا چند سال آینده ادامه داشت و

 خواستم از درد و رنجم فرار کنم. در پی داشت، چون می

کردم. او ا نمیرسر جدیدي پیدا کردم. او مرا وارد دنیایی از سکس کرد که هرگز تصورش شانزده سالم که بود دوست پ    

یوانیت، عیاشی و کوکائین آشنا کرد. طولی نکشید که آزارها شروع شد و بابت هر آزارخواهی، ح-مرا با بردگی، آزارگري

داشتنی بود و شب بعد مهربان و دوست شب کرد. دوست پسرم یکوپارم میدادم، لتدادم و انجام نمیکاري که انجام می

کردم تا نشئه باشم و شد میکوشید کنترلم کند و من هر کاري میزد. او سخت میبه خاطر سکس با دیگران کتکم می

شدم و کردم، نشئه میماندم، مست میچیزي را حس نکنم. من سه نوع زندگی متفاوت داشتم. کل شب را بیرون می

رساندم تا وانمود کنم کل شب ي آخر خودم را به خانه میکردم. سپس، هر جور شده بود لحظهرار میي جنسی برقرابطه

کردم که انگار شبیه به سایر شدم. در مدرسه که بودم طوري وانمود میي رفتن به مدرسه میام و آمادهرا خانه بوده

. مجبور بودم مواد مخدر مصرف کنم تا بیدار بمانم کردمر مدرسه سکس میدآموزان هستم و در عین حال با پسران دانش

 کردم، چون اوضاع را تحت کنترل داشتم. و مجبور بودم مشروب بخورم تا خوابم ببرد. اما احساس قدرت می

خواست بهترین دوستم باشد و من سرمست بودم. ي دختري در مدرسه شدم. او میدر همین مقطع بود که شیفته    

دانستم او هم با دخترها و وي ابرها هستم. هرگز ندیده بودم دختري بخواهد بهترین دوستم باشد. میکردم راحساس می

مان موجب شده بود آن ي دوستیخواستم چنین دیدي در موردش داشته باشم. رابطهکند. اما نمیهم پسرها سکس می
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دم. از من خواست مواد مخدر و الکل را ترك کنم. گذراندیدمش و با او وقت میام شود. باید هر روز میمشغولیدختر دل

گذاشتم مردم چنین کارهایی با من بکنند. ازش قول ام به او گفتم. خیلی تعجب کرد از اینکه میدر مورد روابط جنسی

 ترسیدم رازم را برملا کند. وقتی ترکم کرد، داغان شدم. گرفتم رازم را فاش نکند، اما می

دم. برخی از دتر  شد. دیگر خیلی مهم نبود پلیس دستگیرم کند. وارد واقعیت متفاوتی شده بوسپس، حال و روزم ب    

ام جهنمی شده بود. بالاخره، از رفتم. والدینم با دیدن این وضعیت به پلیس زنگ زدند و زندگیها، حتی به خانه نمیشب

خاطر تمام  رم هنوز تمام نشده بود. مادرم بهاین وضعیت خسته شدند و تصمیم گرفتند درمانم کنند. مبهوت بودم. کا

گفتم. ي ازدواجش، با من برخورد کرد. مثل سگ دروغ میچیزهایی که تا به حال از او دزدیده بودم، از جمله حلقه

هم مادرم ي موقتی پیدا کنم. درمانم ناموفق بود. هرچقدر ام تا بتوانم چارهي اینها را دزدیدهتوانستم به او بگویم که همهنمی

 ه خانه برد. از من خسته شده بودم، طاقت نداشت ببیند عضو دیگري از خانواده تحت درمان است. بعد از مداخله مرا ب

کردم خوردم، بیشتر مواد مخدر مصرف مییک سال دیگر گذشت و اوضاع همان آش و همان کاسه شد. بیشتر مشروب می   

کردم. او به من گفت که دیگر رمانگرم شرکت مینوز در جلسات درمانی با دکردم. هي جنسی برقرار میو بیشتر رابطه

توانستم منسجم حرف بزنم. او گفت که شدم و حتی نمیتواند به درمانم ادامه دهد، چون قبل از جلسات نشئه مینمی

مخدر را کنار بگذارم. به او صرف الکل و مواد مبرم و از من خواست تواند ببیند بیش از این دارم خودم را از بین مینمی

 ش نکرده بودم مصرف الکل و مواد مخدر را کنار بگذارم. کنم. قبلا هرگز تلاام را میگفتم سعی

مان بالاخره مرا کناري کشید و گفت از اینکه دائما به دلیل مصرف توانستم اینها را ترك کنم. یک روز مدیر مدرسهنمی   

دانستم به آخر فروختم. میها میدانست مواد مخدر به سایر بچهخسته شده است. او میالکل و مواد مخدر تعلیقم کند، 

 توانستم ترك کنم. قبلا امتحان کرده بودم. نشد که ترك کنم. ام و مستاصل بودم. قرار بود چه کار کنم؟ نمیخط رسیده

خوش بودم. الان، ضعیت را نداشتم و دائما ناحدودا شش ماه بعد، به این نتیجه رسیدم که دیگه بسه! دیگر تحمل این و   

رکت در جلسات معتقدم که خداوند واردعمل شد و به من قدرت داد بتوانم تکانی به خودم بدهم. با درمانگرم در مورد ش

توانستم تنهایی اعتیادم را ترك کنم. او تشویقم کرد، اما گفت که من خود باید درمانی صحبت کردم، چون خودم نمی

 بگیرم و پا پیش بگذارم. قبلا هرگز مجبور نبودم از این کارهاي بزرگانه انجام بدهم.  تصمیم
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ام التحصیل شدم، آخرین پرخوريتصمیمم را گرفتم و چند روز بعد در بیمارستان بستري شدم. روزي که از دبیرستان فارغ   

آور بود، اما رنجش را به جان خریدم و به خودم ذابرا انجام دادم و روز بعدش درمانم را شروع کردم. ترك اعتیاد واقعا ع

 ام تا دیگر دلم نخواهد دوباره آن روزها را تکرار کنم. قول دادم که یادم نرود چه روزهایی را پشت سر گذاشته

 نین کاريکردیم و اگر دست به چي جنسی برقرار مییکی از قوانین درمان این بود که نباید در مرکز درمانی رابطه  

ي جنسی برقرار کردم. افرادي از ایست. بنابراین، رابطهکردند. با خودم گفتم قانون مسخرهزدیم، از آنجا بیرونمان میمی

 کردم. ي جنسی برقرار میابطهرآمدند و با آنها خارج از بیمارستان به ملاقاتم می

کنم تا به میرم و هر کاري میدم بدون سکس میکردر مقطعی به مشاورم گفتم احتمالا اعتیاد جنسی دارم. احساس می   

ي جنسی با بیمار روانی که عاقبت، به دلیل رابطه». پردازیمي اعتیاد جنسی نمیاینجا به مقوله«سکس برسم. به من گفت 

 کردم کارم موجه است و با کارکنان جر و بحث کردم. به من گفتنددر بخش دیگري بستري بود، دستگیر شدم. احساس می

کنند. اما من دست برنداشتم. با خودم که این یک هشدار است و بهتر است دوباره تکرار نشود و گرنه از آنجا بیرونم می

 گفتم اگر قرار باشد مواد مخدر و الکل را ترك کنم، حداقل باید سکس داشته باشم. چطور توقع داشتند بدون سکسمی

 ادامه دهم؟ 

ي گروهی عصبانی شدم. آنها مرا ایزوله کردند و دست به خودکشی زدم. سپس، جلسهمدتی که تحت درمان بودم، در    

خواست با این احساساتی که دلم نمی». امکان ندارد!«توصیه کردند که شش ماه دیگر را در بیمارستان بستري باشم. گفتم 

ارج دیگر به دنبال راهی بودم از آنجا خ ام و یک باردفاع شدهکردم بیش از حد بیبوجود آمده بود، مواجه شوم. احساس می

اي دیگر آنجا باشم. مادرم خیلی مطمئن نبود خواست لحظهشوم. به مادرم زنگ زدم و از او خواستم دنبالم بیاید. دلم نمی

ن هاي زیادي داشتم: مرکز بازپروري به درد مبیرون آمدنم از آنجا کار درستی باشد، اما به هر حال دنبالم آمد. بهانه

توانم چیز بیشتري یاد بگیرم؛ آنها فقط یک مشت احمق هستند. وقتی مادرم مرا به خانه برد، به من گفت خورد؛ نمینمی

توانم این موضوع را رفتیم خودکشی کرده است. داغان شدم. با خودم گفتم میکه یکی از دوستانم که با هم به پارتی می

 ز چیزي مصرف نکنم. ، اما تصمیم گرفتم آن روي مصرف مجدد الکل و مواد مخدر کنمبهانه

ي حاضر در که گذشت قبول کردم باید در جلسات دوازده قدم ترك اعتیاد به مواد مخدر شرکت کنم. اعضا ايچند هفته 

کردند، ارتباط برقرار کنم، هر چند کوچکترین هایی که تعریف میتوانستم با داستانجلسات از من استقبال کردند. می

 کند. ، کمکم میبخواهم کم متوجه شدم که اگر از خدا کمکشخص حاضر در جلسات بودم. کم
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کردم این موضوع مشکلی داشته باشد. البته، طولی نکشید کسی را پیدا کردم تا با او سکس کنم. اصلا فکرش را نمی   

خواست با او مواد زد و از من میگذشته از این، هنوز درگیر سکس نکردن با دوست پسر سابقم بودم. او هنوز کتکم می

بابت خوشحال نبود و  گفتم دیگر تمایلی به سکس کردن با او یا نشئه شدن با او را ندارم. او از اینمخدر مصرف کنم. به او 

 همین قضیه مرا بهم ریخت. 

را با دست بریده در بعد از نه ماه پاکی، دست به خودکشی زدم. چند نفر از دوستانم که اعتیادشان را ترك کرده بودند م   

توانند ترخیصم و نمی مرا به بیمارستان بردند. کادر بیمارستان به من گفتند که خطرناك هستم آپارتمانم پیدا کردند و فورا

ار نبود. او خیلی ککنند. فورا با درمانگري تماس گرفتم و صادقانه در مورد خودم با او حرف زدم. هیچ دروغ یا فریبی در 

 ، دیوانه خواهم شد. دهایم مواجه نشومبخش بود و به من گفت که اگر با اعتیاانگیزه

ك بود و به چیزي در همین برهه بود که با اولین دوست دخترم ملاقات کردم. ما فقط با هم دوست بودیم و او کاملا پا   

ي جدي نبوده هام، اما رابطام. به او گفتم که سکس داشتهها سکس داشتهاعتیاد نداشت. یک روز از من پرسید آیا با زن

د از مدتی که ت که لزبین است. فقط گفتم چه با حال و هیچ حسی نسبت به این قضیه نداشتم. اما بعاست. او به  من گف

کس کردیم. خیلی با او رفت وآمد داشتم، کشش فیزیکی به او پیدا کردم. به او گفتم که کشش جنسی به او دارم و با هم س

دادم. ربه کردم قبلا تجربه نکرده بودم. واقعا به او اهمیت میجزده بودم، چون احساسی  راکه با او تدر مورد این تجربه هیجان

داشته باشم یا نه. به  او گفت که قصد دارد فقط با من رابطه داشته باشد و من کمی مردد بودم آیا بپذیرم فقط با او رابطه

ر اصلا با من سکس نخواهد کرد. رم فقط با او باشم، دیگام. او به من گفت که اگر نپذیپر نبودهاو گفتم که قبلا اصلا تک

 وقتی این جمله را شنیدم، یکه خوردم. بنابراین، قبول کردم فقط با او باشم. 

ي درد، دروغ، فریب و فحاشی شروع شد. از هم جدا ي سه سالهدر عرض یک ماه، به من خیانت کرد و از همان جا تجربه  

د، دوباره به هم برگشتیم و از نو شروع کردیم. گاهی ادقانه تعریف کرشدم. بعد از اینکه همه چیز را صشدیم،  اما داغان 

توانستم خیانت را تحمل کنم. بالاخره، بعد از اینکه هر خواست خودم را بکشم و از این رنج خلاص شوم. اصلا نمیدلم می

التحصیل شده بودیم و وقت دویمان از این وضعیت خسته و ناخوش شدیم، از هم جدا شدیم. هر دویمان تازه از کالج فارغ

 آن رسیده بود زندگی جدیدي را شروع کنیم. 
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کردم و شرکاي جنسی مختلفی داشتم. اصلا کردم، دائما شغلم را عوض میمکان میدائما به شهرهاي مختلف نقل   

کردم با زنان توانستم مدت طولانی در یک شغل بمانم، چون سکس خیلی فکرم را مشغول کرده بود. همیشه سعی مینمی

 کردم اگر بتوانم پارتنر مناسبی بیابم، خوشحال خواهم بود. برقرار کنم تا بتوانم به ثبات رفتاري برسم. تصور می رابطه

ي مواد مخدري سکس بعد از پنج سال پاکی، شغلم را که با نوجوانان سروکار داشت، از دست دادم، چون با فروشنده   

رفتم و هیچ ام بود. دیگر به جلسات نمیمحل کارم آمد. واقعا اتفاق ناخوشایندي در روند پاکیداشتم که در ساعت کاري به 

ها در هاي شبانه که زنام سکس داشتم. به کلوپ رقصي ساکنان محلهدوست پاکی در شهر محل سکونتم نداشتم. با همه

توانستم از آنها سوءاستفاده کنم. وقتی در و راحت میدند زدم. آنها مست بوها را میرفتم و مخ زنرقصند، میآنجا لخت می

دیدم که به نظرم هیچ ایرادي قدري این تجربه را جذاب میکردم. بهکردند، به آنها تجاوز میام مقاومت میبرابر خواسته

، اما فهمیدم کنمکردم دارم خشمم را مدیریت میکردم. احساس میشدم، وحشت میگی خارج مینداشت. اما وقتی از نشئه

 دهم. روش دیگري بروز می فقط دارم آن را به

دارم. طی کردم دیگر از رفتارهایم دست برمیوقتی دوست دختر جدیدي پیدا کردم، خیالم راحت شد، چون تصور می   

بتی هاي مقارمکان کردم و متوجه شدم که او هم اعتیادهاي خاص خودش و همچنین بیمارياش نقلیک هفته به خانه

کنم. به این نتیجه رسیدم دوباره باید به درمانگري مراجعه کنم. اراده خودارضایی میدارد. به خودم آمدم و دیدم دارم بی

یی کردن ایرادي وقتی در مورد وسواسم به درمانگر گفتم، طوري به من نگاه کرد انگار آدم فضایی هستم. او گفت خودارضا

گیرد. در همین برهه بود که با شماره تلفن ام درد میکنم که اندام تناسلیرضایی میقدري خوداندارد. او درك نکرد به

هم و در تماس گرفتم. شخصی که با او صحبت کردم گفت که باید اول مصاحبه بد (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

هاي وحشتناکی که در ام کارکردم باید تمصورت پذیرفته شدن، درجلسات شرکت کنم. فورا وحشت کردم، چون تصور می

 (SAA)کردند. آن زمان موفق نشدم در انجمن معتادان جنسی گمنام  زندگی کرده بودم را بازگو کنم، وگرنه کمکم نمی

 حضور پیدا کنم. 

ماند. اما گفت که اگر درمان نشوم با من سکس وابسته بود که با من میاي هماندازهدوست دختري پیدا کردم که به   

ام که کردم بالاخره کسی را پیدا کردهآمد. تصور میکند. او شناخت کلی از اعتیاد جنسی داشت و اصلا با آن کنار نمیینم

ي عمرم را با او سپري کنم. بعد از سه سال، از او خواستم بگذارد با دیگران سکس کنم.  به اوگفتم که عاشقش هستم بقیه

کرد، اما بعد از مدتی، به من گفت ام را رفع کنم. اوایل موافقت نمیازهاي جنسیخواهم نیو ترکش نخواهم کرد و فقط می
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قدري حسود دانستم بهمان اضافه کنم. ابتدا، مخالفت کردم، چون میتوانم نفر سومی را به رابطهکه اگر دوست دارم می

را متقاعد به این کار کنم. او از نفر سوم هستم که نتوانم حضور نفر سوم را تحمل کنم. اما طولی نکشید که توانستم خودم 

توانستم با شخص دیگري سکس کنم. شخصی را توانستم به او بدهم و من میکرد که من نمیچیزهایی را دریافت می

ي نفرهي سهرابطه«مان شود، پذیرفت. سپس، آنچه مدنظر داشیم. وقتی از آن شخص درخواست کردیم نفر سوم رابطه

شود، اما واقعیت چیز هایم برآورده میکردم تمام خواستهانگیز بود. تصور مییم، شروع شد. باحال و هیجاننامیدمی» سالم

 دیگري بود. 

و را گذراندیم و فقط امند شدم. زیاد با هم وقت میمان بود، علاقهخیلی حسود شدم و به آن زن که نفر سوم رابطه    

خواهد، کلا از این رابطه خارج دیدیم. به او گفتم که اگر مرا نمیلی دردناك میاتفاق را خی مان اینخواستم. هر سهمی

خواهد با من باشد. بنابراین، همه چیز آشفته شد. بعد از اینکه یک ماه با او شوم. او هم به این نتیجه رسید که فقط میمی

ام. فقط به ردهجدیدي از زندگی را پیدا نک زندگی کردم، دوباره افسرده شدم. تصوراتم نقش بر آب شد و متوجه شدم سبک

ي دوستانم و جلسات دوازده قدم را کرد. همهگر بود و زیاد فحاشی میبازار دیگري قدم گذاشته بودم. او خیلی سلطهآشفته

ه خاطر د کرد. اما بکردم بالاخره به من اعتماد خواهنفس و شکاك بود. تصور میاعتمادبهکنار گذاشتم، چون او خیلی بی

 را با او خواهم کرد.  ام ام کردهکرد همان کاري که با دوست دختر قبلیمان، تصور مینوع آشنایی

میلی جنسی شدم و ام. دچار بیمان گذشته بود، متوجه شدم تبخال تناسلی گرفتهبعد از سه سال که از شروع رابطه   

دادم کردم. او را آزار جسمی میشده بودم که اصلا تصورش را نمی آن زمان انسانیکردم. خشمم را با کتک زدن او خالی می

دیدم. بعد از پنج سال، به من گفت که اگر از کتک زدنش دست نکشم، ترکم خواهد کرد. ناگهان به و کارم را موجه می

بودم؟ داشتم چه کار ام. چه کسی لایی تبدیل شدهشدم به چنین هیوام پی بردم و زیر گریه زدم. باور نمیواقعیت وجودي

ري زده کردم؟ به او گفتم باید به جلسات دوازده قدم برگردم، وگرنه مجبورم مواد مخدر مصرف کنم. خداوند به من تلنگمی

 بود. 

ها انجام داده هایی که طی سالکاريها و کتکي درمان شدم و صادقانه در مورد تجاوزها و فحاشیدوباره وارد پروسه   

تماس گرفتم.  را به من داد. با انجمن (SAA)دم. درمانگر فورا شماره تلفن انجمن معتادان جنسی گمنام  بودم، حرف ز

 بول کردم. قهمچنین، او از من خواست تحت درمان مخصوص مجرمان جنسی قرار بگیرم. اولش موافق نبودم، اما بالاخره 
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هاي مقاربتی بدهم. ي کامل بشوم و آزمایش بیمارياینههمچنین، درمانگرم از من خواست به دکتر مراجعه کنم تا مع   

ي طولانی انکار شدم. همین اواخر خوبی مدیریت کنم و وارد دورهبعد از آزمایش، فهمیدم ایدز دارم. نتوانستم این خبر را به

 شد. رفته بیشتر میبود که بالاخره واقعیت را پذیرفتم. احساس خشم درونم رفته

رسید مکان مناسبی است، دلایل شرکت کردم. باآنکه به نظر می (SAA)در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

کردند. یمدرست نیست. بیشتر زنان در مورد اعتیادشان به وسواس عشقی صحبت در این انجمن  محضورزیادي داشتم که 

ام ها را از کلوپ به خانهکردم و رقاصان با تن فروشان سکس میزم توانم با آنها ارتباط برقرار کنم. در آنمعتقد بودم نمی

آوردم. دوباره به بردگی ام میها را به خانههاي جنسی رفت و آمد داشتم و غریبهآوردم. همچنین، دائما به فروشگاهمی

بریدم تا به اوج لذت جنسی دادم. همچنین، بدنم را با تیغ میجنسی و خفگی جنسی روي آوردم، واکنش شهوانی انجام می

 در سکس برسم. 

بودم، در  مجددا، به خودم آمدم و دیدم چند زندگی مختلف دارم: تحت درمان مخصوص مجرمان جنسی قرار گرفته   

کردم، در کردم، کار مییمرفتم، موردجویی جنسی ها میکردم، به بارها و کلوپجلسات انجمن معتادان جنسی شرکت می

کردم. در حال سکس تلفنی و تماشاي پورن، کردم.  با افراد در دستشویی محل کارم سکس مینی شرکت میجلسات درما

کرد. ام میکرد. دچار بحران روحی شدم و مرخصی گرفتم. احساس شرم داشت دیوانهدستگیر شدم. واقعا مغزم دیگر کار نمی

 کردم. میسیزده سال بود اعتیادم را ترك کرده بودم و احساس دیوانگی 

کردند، دست بکشم. اما ام را نابود میام، تصمیم گرفتم از برخی از رفتارهایی که بوضوح زندگیدر طول مرخصی پزشکی   

آوردم. به دنبال زنان کرد. همیشه سر از بارها درمیام نمیحال، فقط تماشاي پورن راضیخیال پورن شوم. باایننتوانستم بی

عتادان جنسی گمنام  آنها سکس کنم. این روند تا چند سال ادامه داشت. اولین راهنمایم در انجمن م مست بودم که بتوانم با

(SAA) کوش نیستم. انگار تیر خلاصی طرد شدن را ي کافی سختاندازهخیال کار کردن با من شد، چون معتقد بود بهبی

ر همان برهه، درمانگرم از تا به رفتارهایم ادامه دهم. د اي شدبه من زدند. راهنمایم لزبین بود. خشمم اوج گرفت و بهانه

 ملاقات با من امتناع کرد، چون تهدید کرده بودم به او تجاوز خواهم کرد. 

ها پرخوري و استفراغ از بیمارستان مرخص شده بودم. عضوي از بدنم به دلیل سال سپس، با زن دیگري آشنا شدم. تازه     

. بنابراین، تحت عمل جراحی قرار گرفتم. مدتی که در بیمارستان بستري بودم، آن زن خیلی حمایتم عمدي از کار افتاده بود

کرد. طولی نکشید که دوباره احساس خشمم سر باز کرد. وسط سکس، احساس خشم به من غلبه کرد و به او صدمه زدم. 
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مان به جایی سپس، به او گفتم که رابطه وقتی از من خواست دست بکشم، به حرفش گوش نکردم و او را خیلی ترساندم.

ام با او ادامه دادم و قدري حالم خوب نیست که وارد رابطه شوم. او مخالفت کرد. بنابراین، به رابطهرسد، چون الان بهنمی

 کردم. ام، به او خیانت میدخترهاي قبلیدرست مانند خیلی از دوست

خواهم سکس داشته باشم. خواهم قرار بگذارم و نمیبار گفتم که فقط می دوباره مخ زن دیگري را در بار زدم. این   

فقط یک ماه به همین منوال ادامه ي سالمی ایجاد کنیم، سپس سکس کنیم. رابطهاول خواهم یکدیگر را بشناسیم. می

 م. صدمه زد دادم و دوباره روال سابق را پیش گرفتم. دوباره احساس خشم به سراغم آمد و در طول سکس به او

خواهد ام را کنترل کنم و از صدمه زدن به او دست بکشم. او گفت که عاشقم است و میاو از من خواست اعتیاد جنسی   

اش دیدم، دوباره تلنگري خوردم. با من تشکیل خانواده بدهد. مدتی بعد، دوباره به او تجاوز کردم. وقتی وحشت را در چهره

اي را واکنش شهوانی انجام دادم. اما خیلی دردناك ام. بعد از آن، چند هفتهدهدانستم که به آخر خط رسیدر آن لحظه می

داد. از تبعات واکنش سواسی، موردجویی جنسی. هیچ روشی جواب نمیخودارضایی و پورنوگرافی، -هیجان بودو بی

وستان، خانه، ددست دادن هاي مالی، از ام خسته شده بودم: بیماري، عفونت، دستگیر شدن، دادگاهی شدن، زیانشهوانی

افسارگسیخته شده بود. خداوند  امام نداشتم و زندگیخانواده، درمانگرها. واقعا دیگر بس بود. هیچ کنترلی بر واکنش شهوانی

 یک بار دیگر پا پیش گذاشت. این بار به نداي خداوند گوش دادم. 

عتادان جنسی ممان را جدي گرفتم. وارد جلسات انجمن دوباره درمان مخصوص مجرمان جنسی را شروع کردم. این بار در   

رسانی خدمت کردم و شروع بهشدم و دوازده قدم را انجام دادم. راهنما گرفتم. در جلسات بیشتري شرکت می (SAA)گمنام  

 داد. کردم. چیزي بزرگتر از خودم (خداوند) داشت مرا از این جنون نجات می

دانستم کرد. می راهنمایم به من یادآوري کرد که در فاز ترك هستم. این حرفش خیلی کمکماوایل خیلی سختم بود.        

شود. دو ماه را بدون هیچ سکسی، چه با خودم چه با دیگران، سپري کردم. ذهنم باز بالاخره این احساس جنون تمام می

ا من سکس بودم شخصی را فریب دهم تا شد و متوجه تاثیرش بر خودم شدم. دیگر به دنبال سکس نبودم. دیگر درصدد نب

ام و هر روز در یک تا دو کردم که زندهکم داشتم حس میدادم. کماي در کار بود و نه کسی را بازي میکند. نه دسیسه

خواستم هر طور شده به پاکی جنسی برسم. آرزو داشتم زنده باشم و از هر اعتیادي رها شوم. کردم. میجلسه شرکت می

 ام را به خدا سپرده بودم. و به من قدرت و شجاعت داد مسیر پاکی را در پیش بگیرم. واقعا تحقق این خواستههمین آرز
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ي اي داشته باشم. رویکردي که آن زمان و دانستم اول باید برنامهوقتی تصمیم گرفتم با کسی قرار عاشقانه بگذارم، می    

ي جنسی برقرار کنم. احترام هستند، رابطهدهم و قابلاقعا به آنها اهمیت میالان موثر بوده این است که فقط با زنانی که و

نظر نباشد، ي جنسی سالم چیست، صادق هستم. اگر طرف مقابلم با من همدر مورد اینکه واقعا چه کسی هستم و رابطه

روي همان لحظه بگذارم. اگر  ي جنسی تمرکزم راکنم. همچنین، باید در حین رابطهنمی ي جنسی برقرارپس با او رابطه

ي رنجش یا ترس کشم. این رویکردم احساس خشمی که در نتیجهدست می نتوانم تمرکز داشته باشم، از برقراري رابطه

یین کنم و ببینم این نواقص چطور قبلا مرا در خوبی بالا پاام را بهشد را از بین برده است. باید نواقص شخصیتیپدیدار می

 ریبی قرار دادند. باید عزمم را جزم کنم و این نواقص شخصیتی را از بین ببرم. مسیر خودتخ

ستم. هر روز به خاطر این رفتارهاي جنسی سالمی که دارم، حس بهتري نسبت به خودم دارم و عمیقا دلسوز دیگران ه   

ي کارها را به خواهد همهدلم میدانم مسیر سختی پیش رو دارم. گیرم، اما میچیزهاي بیشتري در مورد صمیمیت یاد می

تر ام وخیمريخدا بسپارم تا هر وقت خودش خواست کارها را درست کند. اگر سعی کنم باعجله کارها را پیش ببرم، بیما

رود در آنها لغزش کنم، فاصله بگیرم. هایی که احتمال میها و موقعیتام از مکانخواهد شد. به لطف خداي بزرگ، توانسته

 کنم. آیم، چون وقت بیشتري را صرف کارهاي مربوط به بهبودي و ترك اعتیادم میتر از پس این کار برمیفته راحتررفته

ام. خوردار شده، از موهبت شفقت نسبت به خودم و دیگران بر(SAA)از طریق دوازده قدم انجمن معتادان جنسی گمنام     

کردم روزي بتوانم گذشته ام را جبران کنم. هرگز تصورش را نمیرد کردهام صدماتی که به دیگران وافرصتش را پیدا کرده

دانم که باید از خدا بخواهم بنویسم و حلالیت بطلبم. اما می را جبران کنم. باید به آنهایی که دسترسی بهشان ندارم، نامه

 توانی به من عطا فرماید که بتوانم گذشته را جبران کنم. 

اي از ي روزانهکنم. حضور فعالم در جلسات کمکم کرده ترازنامهچهار تا هشت جلسه شرکت می همچنان، هر هفته در   

حل موقتی مشکلاتم نیستند. مسئولیت ام. آنها دیگر راهي تعاملم را با اطرافیانم تغییر دادهافکار و رفتارهایم تهیه کنم. نحوه

گیرم. نه کامل هستم و نه آرزویش را دارم. همینکه دیگر مجبور یدهم را برعهده مگویم و هر کاري که انجام میهر چه می

 نیستم از احساساتم فرار کنم، موهبت بزرگیست. 

و هر روز با خدا صحبت  اختصاص دهمخودم  زمانی را بهام واقعا باور دارم که بدون کمک خداوند، اینجا نبودم. یاد گرفته  

خواهد زنده باشم و زندگی کنم. ام که خداوند میدانستهر اعماق وجودم میکار سختی نبوده است، چون تمام مدت دکنم. 



 

 

(SAA) 275 |  

کنم، خواهد. با توجه به اینکه در مراسم دعا و مراقبه شرکت میخواست بمیرم. اما الان دیگر دلم نمیمن خودم دلم می

 دیگر میلی به خودنابودي ندارم. 

ي ود، ایدز گرفتم. به جاي اینکه به بهانهبسالم  18، وقتی که 1986در سال گوید ام. دکترم میبا بیماري ایدزم کنار آمده   

کنم هر روز پاکی نشان دهم، با استفاده از دوازده قدم و ابزارهاي موجود در این برنامه سعی می ام واکنش شهوانیبیماري

 ام را حفظ کنم. جنسی

اندازد. انزوا و این باور که من از همه برترم ه دردسر مین مرا بآیم. تنها بودام برنمیتنهایی از پس حفظ پاکی جنسی   

ه است کمکم کرد (SAA)موجب شد به ته خط اعتیادم برسم. انجام کارهاي خدماتی در انجمن معتادان جنسی گمنام  

 نی به هر معتادرسااي سالم استفاده کنم. با انجام کارهاي خدماتی در جلسات، گرفتن رهجو و کمکرا به شیوه امانرژي

ي خداوند، نه خودم، عمل کنم. توانم به ارادهگیرم. الان میمی ام فاصلهجنسی که هنوز درگیر اعتیاد است، از خودمحوري

 کنم معجزه شده است. پذیر نیست. احساس میام که توصیفیک نوع آزادي به دست آورده

برد. کنم مرا در این مسیر پیش مین انجمن دریافت میه از سایر زناهایی کهاي تلفنی و ایمیلشعارها، ابزارها و تماس   

ام. پنج سال بعد از شرکت ام و به پاکی جنسی رسیدهام فاصله گرفتهبه لطف خدا، سی ماه است از رفتارهاي جنسی افراطی

دانم اگر ام. نمیرسیده، به این جایگاه آرامش و رهایی از ترس و خشم (SAA)در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  

خواهد بفهمم چه آخر و عاقبتی داشتم. بنابراین، در این برنامه شرکت نکرده بودم، الان چه سرنوشتی داشتم. اصلا دلم نمی

 کنم. هر روز در جلسات شرکت می
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 پرهیزکاري پایه و اساس است .26

درازي توان ذهنی دستام موجب شد به تعدادي از افراد کمبندوبارياعتیاد جنسی فعالم بد مرا زمین زد. خودمحوري و بی

در اماکن عمومی شلوغ برقرار کنم و چشم چرانی کنم. دورانی که اعتیاد جنسی داشتم  کنم، ارتباط جنسی ناخواسته

نان و خیانت به زنسی با حیوانات، وسواس شدید نسبت به ظاهر و پوشش ي جرفتارهایی نظیر تماشاي پورنوگرافی، رابطه

 گونه مدفون کردم. ام انجام دادم. همچنین، روحم را در خودارضایی و خیال پردازي هاي مکرر و وسواسشریک زندگی

ام مدار درونی نی در، یعنی زمانی که مدارهاي سه گانه را با راهنمایم مشخص کردم، واکنش شهوا1997از دسامبر سال    

 (SAA)اش را ترك کرده بود و حضور فعالی در انجمن معتادان جنسی گمنام  ام. راهنماي من اعتیاد جنسیانجام نداده

م اعتماد کردم که تا به داشت و دوازده قدم را کار کرده بود. فورا با هم انجام دوازده قدم را شروع کردیم. طوري به راهنمای

هاي دیگري در کنار پاکی ي دیگري نداشتم. او ویژگیودم به هیچکس دیگري اعتماد کنم. به گمانم چارهحال نتوانسته ب

نفس، دوستان، شجاعت، صداقت داشتن با دیگران و تمایل به کمک به آمد: احترام، عزتاش داشت که خوشم میجنسی

 سایر معتادان جنسی. 

کنم. او از من  امه را استفاده کنم، خصوصا با سایر معتادان جنسی صحبتاو از همان ابتدا به من گفت که منابع برن   

هایی که بعد از جلسات یادداشت نوعی ترغیبم کرد با بسیاري از شماره تلفنخواست با افراد بیشتري ارتباط برقرار کنم. به

رم زد و لازم شد صد فکر لغزش به سکرده بودم، تماس بگیرم. عادت کردم هر روز به افراد مختلف زنگ بزنم، تا اگر یک در

 با کسی تماس بگیرم، از زنگ زدن خجالت نکشم. 

ن بود که به من پر از بحران نبوده است. معتقدم دلیلش ای (SAA)مسیر ترك اعتیادم در انجمن معتادان جنسی گمنام     

ام محسوب برنامه را یکی از وظایف روزمرهدیگري در اولویت بدانم و حضور در  ام را نسبت به هر چیزیاد دادند پاکی جنسی

ها بپذیرم. مدتی بود ها و ماهرفته طی هفتهبه من یاد داد وجود خداوند را رفته (SAA)کنم. انجمن معتادان جنسی گمنام  

ه تمام تواند بام قبول داشتم. اما به مرور یاد گرفتم که خداوند میهاي خاصی از زندگیکه فقط حضور خداوند را در بخش

کنم کنم، سعی میکنم و با خدا ارتباط برقرار میتوجه داشته باشد. این روزها که آگاهانه عبادت می امهاي زندگیجنبه

 و کمال به خداوند متعال بسپارم.  خودم را تمام
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هایی که به دلیل ترس دهم. قدم چهار خیلی مهم است.دوازده قدم را قبلا انجام دادم و دوباره دارم از نو انجامشان می   

دید. اما این توز تبدیل شده بودم، که همیشه فقط اشتباهات دیگران را میگر و کینهاعتماد، قضاوتداشتم، به فردي بی

 کنم. ایمانم به خدا کمکم کرده به چنین انسانی تبدیل شوم. روزها دیگر اول به رفتارهاي خودم نگاه می

ام پاکی ام، جبران کنم. اول از همه سعی کردهم صدمات جنسی را که به دیگران وارد کردهدانم قرار است چطور تمانمی   

هاي ام را حفظ کنم، حقیقتم را به سایر معتادان جنسی بگویم، کارهاي خدماتی مختلفی انجام دهم و فعالیتجنسی

ها و طلب کمک از خداوند، یاد پایبندي به قدمام که با م در جامعه انجام دهم. باور کردهاي را هم در انجمن و هداوطلبانه

 ا جبران کنم. رام به دیگران وارد کرده است تی که رفتارهاي گذشتهگیرم چطور صدمامی

ام، هر چند ماه یکبار به دلیل خط قرمزهایی که در دوران شده (SAA)از زمانی که عضو انجمن معتادان جنسی گمنام     

توانم حال خودم را خوب ببینم. آن اوایل که ام بفهمم چطور الان میآیم. خیلی تلاش کردهیاعتیادم نقض کردم، بستوه م

 "فرد بودنمنحصربه"حواست به حس «داد آرامی پاسخ میکردم، بهدر مورد این حس ناامیدي با راهنمایم صحبت می

اعتیادت،  لیل بیماريدی. معتقدم که آن زمان به کشنده باشد. تو آن رفتارها را ابداع نکردي، باآنکه در قبالشان مسئول هست

ات را هر روز حفظ کنی. بالاخره به قدم نهم خواهی ي دیگري نداشتی. الان فقط مهم است که پاکی جنسیهیچ چاره

 ». رسید و به تو نشان خواهیم داد که چطور به بهترین نحو جبران خسارت کنی

کنم. هر زمان  لم را به خدا بسپارم. خیلی سخت است تنهایی اوضاع را کنترلاین روزها، متوجهم که باید حس استیصا   

خواهم امروز این بار را از دوشم بردارد، تا بتوانم چشمم را باز کنم و به دهد، از خدا میحس استیصال به من دست می

 ي خدا عمل و به دیگران کمک کنم. اراده

ي ام نباید پاتوقم شود، بلکه فقط نوعی پشتوانهاند که مدار میانیت. یادم دادهمفهوم مدار میانی خیلی کمکم کرده اس      

ام فاصله ام خودسر رفتار کنم، دیگر قادر نیستم از مدار درونیامن یا بلاگردان است. معتقدم که اگر در رابطه با مدار میانی

 دش شدم ایرادي ندارد. ، اما اگر سهوا وارمام شوبگیرم. نباید خودم عمدا وارد مدار میانی

داند و به اهمیت حضورم ام میچیز را در مورد گذشته اي داریم و به هم وفاداریم. او همهي عاشقانهمن و پارتنرم رابطه   

زنیم، چون هر دویمان به رشد مان نیست، اما زیاد در موردش حرف میسکس دیگر جز اصلی رابطهدر برنامه واقف است. 

ام. کنم آزادتر شدهام، احساس میهایم را پیدا کردههدیم. از وقتی توانایی ابراز احساس شرم، ترس و خواستهو سلامتی متع

مواقع ام را پرورش دهم (بعضیهایی از تمایل جنسیام نیست. باآنکه امیدوارم بخشي مخفی در زندگیدیگر سکس مقوله
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 کنم)، این واقعیت که من و پارتنرم روي ارتباط صادقانهگاسم تمرکز میکنم و بیشتر بر ارصمیمیتم را با پارتنرم کمتر می

رفته کنار کنیم تاثیر بسزایی بر آرامشم داشته است. همچنین، خودارضایی و خیال پردازي هاي عمدي را رفتهو باز کار می

 رسد فقدانشان عذابم دهد. ه نظر نمیباتفاقات بد زیادي را رقم زدم و خودارضایی و خیال پردازي هاي عمدي ام. با گذاشته

ام دیگر هیچ شباهتی به روزهاي عادي زندگی سابقم ندارد. احساس اوضاعم واقعا این روزها فرق کرده است. یک روز عادي  

ام. الان یک انجمن و مسیري دارم که باید دنبال کنم. اما قبل از ورود به کنم از آن شخصی که قبلا بودم، جدا شدهمی

ي متحرك بودم یا حداقل موضع واکنشی اتخاذ کرده بودم. این نگار مردهفقط ا (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

دهم. یک راهنما دارم که حقیقت روزها، هر روز مدت زمانی را به مراقبه، عبادت و تماس با دوستانم در انجمن اختصاص می

 پذیر بوده باشم. حد مسئولیت آید در زندگی سابقم تا اینکند. اصلا یادم نمیام میهنماییگویم و او رارا به او می

توانم مدیریت کنم، به الان دیگر به خدا ایمان دارم. تمرکزم این است که بسیاري از چیزهایی را که خودم تنهایی نمی    

کشم، خودم را به خدا نوعی مایلم به خودم نگاه کنم و حواسم باشد هر وقت احساس کردم دارم رنج میخدا بسپارم. به

ایست مثلا، اینکه ها چیزهاي سادههایی به من داده است که در کودکی یاد نگرفته بودم. این درسوازده قدم درسبسپارم. د

کنم کم احساس می ي من وجود دارد؛ وقتیتر و قدرتمندتر از ارادهچرخد؛ چیزي عاقلانهدانم دنیا دیگر حول من نمیمی

اي قدري متواضع باشم که صادقانه به آنها اعتراف کنم؛ صدمهه گیرم و بهام تسلیم شوم؛ مسئولیت نواقصم را برعهدآورده

ام را جبران کنم؛ پیوسته روي رشدم تمرکز کنم؛ به دیگران، خصوصا افرادي شبیه به ام وارد کردهکه به بهترین توانایی

 خودم، خدمت کنم. 

ون صداقت عمیق یا بدون تمایل به کمک به سایر ن حضور راهنما، بدام، ترك اعتیاد جنسی و بهبودي بدوطبق تجربه  

ام همه به ام، عزت نفسم، امیدم و شاديکنند، شدنی نیست. حس آزاديمعتادان جنسی که دارند اعتیادشان را ترك می

فته ردهم. معتقدم اگر رفتهي اینها را از دست میمنوط است. بدون پاکی جنسی، همه ام از رفتارهاي مدار درونیخودداري

کنم و ام را حفظ کنم، هرگز مجبور نیستم دوباره واکنش شهوانی انجام دهم. وقتی از خدا طلب کمک میپاکی جنسی

گیرد. خیالم راحت است که مجبور نیستم تنهایی این مسیر را طی مایلم نقش کوچکم را ایفا کنم، خداوند دستم را می

 کنم.  
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ام زدگی و تحقیر است. اما حتی در اوج اعتیاد جنسیمملو از احساس شرم، گناه، خجالت» ماواکنش شهوانی«داستان 

 فهمیدم خداوند دوستم دارد و آرامش پیدا کردم. 

هایشان هایم در مورد خودارضاییکلاسیسال دوم تحصیلم در دبیرستان کاتولیک بود که خودارضایی را شروع کردم. هم   

دادیم. بیشتر بخش بود، اما مخفیانه انجامش میي هم با همدیگر خودارضایی کردیم. باحال و لذتزدند و چند بارلاف می

 کردم. التحصیل شدم، حداقل چهار بار در روز خودارضایی میاوقات کارم خودارضایی شده بود و وقتی از دبیرستان فارغ

هایم بیشتر شد. همچنین، کنند، خودارضاییبیشتر می وقتی متوجه شدم که مجلات پورن و ویبراتورها لذت خودارضایی را  

خندیدند. به این کارم ي وسط مجلات پورن را روي دیوار اتاق خوابم نصب کرده بودم. والدینم به این کارم میدو صفحه

 کرد، خیلی خوب بود. تر میدادند، اما از دید خودم هر چیزي که مرا به اوج لذت جنسی نزدیکاهمیت نمی

سبت به سایر همچنین، در همین برهه بود که متوجه شدم به مردها گرایش جنسی دارم. سال آخر دبیرستان که بودم ن   

ي افراد رفته شیفتههکردم. همچنین، رفتام را انکار میکردم. اما همچنان گرایش جنسیآموزان احساس حقارت میدانش

هوت بود، چون با تمام وجودم به آن شخص فکر چیزي وراي ش نبود. ام، اما اینطورکردم عاشق شدهخاصی شدم. تصور می

آوردم و در کردم. احساس حسادت و مالکیت شدید کاملا در من غالب شده بود. بیش از حد ننه من غریبم بازي درمیمی

ي ي همسایهیفتهب دهم و توجه بیشتري به من بکند. ابتدا، شاش بودم را فریکردم تا شخصی که شیفتهمشکلات اغراق می

ام به دوستش از بین ي دوستش شدم، بعد از اینکه علاقهام به او از بین رفت، شیفتهبغلی شدم. سپس، بعد از اینکه علاقه

 پایان بود.ي بیاي شخص دیگري شدم. اعتیاد به عاشق بودن پیدا کرده بودم و ظاهرا چرخهرفت، شیفته

هاي عمومی، هاي رقص، حمامم، به خودارضایی با پورنوگرافی،رفتن به کلوپکردهایی که در کالج تحصیل میسال  

ها بود که رسید، ادامه دادم. در همین سالها،خوتندن مجلات و مصرف هر محرك دیداري که کافی به نظر میرختکن

کرد. یادم تحریکم می ها شدیداگرایان آشنا کرد. تماشاي این فیلمپسرعمویم مرا با نوارهاي ویدیویی سکس غیرهمجنس

کردم، والدینم و مهمانمان فقط چند قدم آید برخی مواقع که داشتم با این نوارها در خلوتگاه خانوادگی خودارضایی میمی

دانستم احتمال دارد مچم را خبر بودم. میتر در اتاق دیگري نشسته بودند. معتاد به سکس بودم و خودم از آن بیآن طرف

رسیدم، چون اول باید خودارضایی دادم. همیشه دیر به محل کار، مدرسه و کارهاي دیگرم میمیت نمیبگیرند، اما اه
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اي داشته باشم و آن را مدیریت کنم. توانم زندگی دوگانهکردم میکردم. هیچکس از این موضوع خبر نداشت. تصور میمی

 ردم، فرار کنم. کتوانستم از خودم و آشفتگی درونی که داشتم تجربه میاما نمی

هاي اولی که تازه کشیش شده بودم، ادامه داشت. ي علوم دینی و سالام حتی بعد از ورودم به مدرسهعادات خودارضایی   

شان را بکنم. توانستم هیزيمرد آنجا بودند و می 130ي علوم دینی، به نوارهاي ویدیویی دسترسی نداشتم، اما در مدرسه

کشیدم و وزنم داشت بخت بودم. خیلی رنج میي علوم دینی شدم. واقعا سیاهفر از شاگردان مدرسهي دو نهمچنین، شیفته

خواهد لمسم کنند و در آغوشم کردم دلم میخواهم. احساس میکردم عشق همراه با دخول میشد. تصور میبیشتر می

 خواست مجرد باشم. معضل وحشتناکی بود. بگیرند. اما دلم می

زدم که متوجه تبلیغ نوارهاي پورن مخصوص هار سال که کشیش شده بودم، داشتم کاتالوگ ویدیویی را ورق میبعد از چ  

آر قرار دادم و دو مرد را در حال سکس سیگرایان شدم. یکی از آن نوارها را سفارش دادم. وقتی نوار را داخل ويهمجنس

یشتري از این نوارها رده بودم. از آن روز به بعد، تعداد بیشتر و بدیدم، حال خوشی به من دست داد که تا به حال تجربه نک

دادم شدم. حتی آنها را به کلیسایی که در آن منصوب شدم، آوردم. اصلا اهمیت نمیدادم. اما انگار سیر نمیرا سفارش می

فایده بود. اصلا به آن تلاشم بی خواست به همان ارگاسمی که اولین بار تجربه کرده بودم برسم، امامچم را بگیرند. دلم می

 کردم باید به تلاشم ادامه دهم. حال احساس میسطح از ارگاسم نرسیدم، بااین

گرا هستم و به چند ام، بالاخره به خودم اعتراف کردم که همجنستقریبا در همین برهه از زمان، در سی و شش سالگی   

گرا بودن چگونه است، بنابراین گذاشتم بر من دانستم همجنس. نمیام گفتمها هم در مورد گرایش جنسینفر از کشیش

توانستم با یک دلار گرایان آشنا کردند. آنجا میهاي رقص و بارهاي مخصوص همجنسنفوذ پیدا کنند. آنها مرا با کلوپ

هاي ت هر شب به کلوپگذاشزي که نمیي روحی من شد. تنها چیها را لمس کنم. همچنین، این کار عقدهانعام، بدن رقاص

گذراندم محرك ها میهایی که در کلوپرقص بروم این بود که چهار ساعت از آنجا فاصله داشتم.  اما خاطرات شب

کردم آن دو را از هم جدا کردم، دو نوع زندگی داشتم و سعی میداد. داشتم سیر نزولی طی میخودارضایی را به من می

 دادم. ام رو به اتمام بود، اما اهمیتی نمیرينگاه دارم. موجودي کارت اعتبا

آنکه به من خبر دهد، به سراغ ام را پیدا کرد. بیویدیوهاي سکسی هاي مدعو تصادفا کلکسیونسپس، یکی از کشیش     

اسقفم رفت و او را در جریان کارهایم گذاشت. سپس، اسقف با متخصصان سلامت روان مشورت کرد. بعد از ظهر یکی از 

روزهاي یکشنبه، دو اسقف و یک کشیش درب اتاقم را زدند. آنها به من گفتند که از وجود نوارها باخبرند و اصرار داشتند 
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در ارزیابی روانشناختی ده روزه شرکت کنم. بلافاصله قبول کردم. بعد از ارزیابی، به من گفتند که تمایل جنسی غیریکپارچه، 

خواهم، باید در مرکز روانپزشکی مخصوص به سکس هستم. گفتند اگر کمک میاختلال شخصیتی خفیف دارم و معتاد 

 ها بستري شوم. کشیش

ام را حفظ کنم. خودم معتقد نبودم که اعتیاد جنسی دارم. ي کشیشیموافقت کردم. اما تنها دلیلش این بود که حرفه       

کردم. حالا مگر چه بود! این واکنشم گرایان خودارضایی میهاي پورن همجنسمن با هیچکس سکس نداشتم. فقط با فیلم

 گویم). دم دارم دروغ میتی متوجه نشح -نامند. (انکاررا انکار می

همانطور ». تمشکلی نیس«وقتی وارد مرکز روانپزشکی شدم، گفتند اصلا مجاز نیستم خودارضایی کنم. با خودم گفتم    

رود. متوجه شدم افسارگسیخته ام دارد تحلیل میکردم خودکنترلی و نیروي ارادهگذشت، احساس میها میکه روزها و هفته

 کردم. خواست از کارهایم دست بکشم، باید درخواست کمک مییام. اگر دلم مشده

جلسه  90هاي دوازده قدم شرکت کردم. در و سایر انجمن (SAA)بنابراین، در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام     

بود. اما با شنیدن  روز شرکت کردم. متوجه شدم که در کنترل اعتیادم ناتوانم. تمایلم به خودارضایی بیش از حد قوي 90در 

ز انجمن، کمکم ا قدرت و امید به بهبود پیدا کردم! همچنین، بیرون که مانند من بودند هاي سایر معتادان جنسیداستان

 ام را درمان کنم.کردند اختلال شخصیتی و افسردگی

بر اینکه با دوستان جدید و منبع قدرت و شادي من شده است. علاوه (SAA)جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام      

کردم. امسال صورش را نمیام که هرگز تدهکنند، آرامشی پیدا کرام که دارند اعتیادشان را ترك میسایر معتادانی آشنا شده

گیرم. یاد ام را جشن میهاردهمین سال کشیشیچو  (SAA)ام را در انجمن معتادان جنسی گمنام  هشتمین سال پاکی

رفته کمکم کردند از شر اعتماد کنم، چون رفته (SAA)جنسی گمنام   ام به خدایم، راهنمایم و انجمن معتادانگرفته

 وم.   بیماري اعتیاد جنسی خلاص ش
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هستم. در حال حاضر، سه و سال نیم پاکی  (SAA)شود که عضو انجمن معتادان جنسی گمنام  چهار سال و اندي می

ي ترك اعتیادم تکامل یافته است. این برنامه با کاهش آسیب شروع شد، یعنی اول کوشیدم رفتارهاي جنسی دارم. برنامه

ناپذیر ام کنترلوستم، چون زندگیپی (SAA)ام حذف کنم. به انجمن معتادان جنسی گمنام  وضوح مخرب را از زندگیبه

طلبی حاد مبتلا کرد (خصوصا حملات شدید شرم). این حملات عملا پانزده ام مرا به مرض انزواشده بود. واکنش شهوانی

 نشینم کرد. ماه خانه

بردم. توجهی عمیق رنج میمدت و بیاي با محارم هستم. از تجاوز طولانیاول از همه باید بگویم که یکی از قربانیان زن   

نمایی و تماس جنسی معتقدم این دو مسئله من را در دام اعتیاد جنسی انداختند. سه خواهر ناتنی بزرگترم از طریق برهنه

 کردند. زیاد به من تجاوز می

ام شروع شد. تا آن زمان، فقط هفده سالم که بود، یعنی اولین باري که متوجه شدم بر بدنم کنترل دارم، واکنش شهوانی   

ام بلافاصله افسارگسیخته شهوانی هايام را کنترل کنند. واکنشتوانند تمایل جنسیام میکردم خواهران ناتنیتصور می

، روابط جنسی ناگهانی و پورنوگرافی. هیچ کنترلی ناشناس، نظربازي جنسی شبه با افرادسازي، سکس یکشد: برهنه

ام نداشتم. کاملا غرق در یاس و درماندگی بودم که انجمن معتادان جنسی ي اعتیاد در زندگیهاي مختلف چرخهبرجنبه

 را پیدا کردم. 

م. از آن اکی جنسی اساسی تمرکز داشت، بر ایجاد پ(SAA)در اولین سال حضورم در انجمن معتادان جنسی گمنام     

 ي جنسی سالمی داشته باشم.  ام کرده است رابطهام راهنماییهاي شخصیزمان، ارزش

ي خودم و دیگران بزنم؛ دیگر خودم را توانم دست رد به سینه) می1ام نکات زیر را به من آموخته است: هاي قلبیارزش   

ي )  لازمه2کردم. الان حواسم به خط قرمزهایی هست که سابقا وجودشان را انکار می کنم.درگیر پارتنرهاي غیرمحترم نمی

عنوان ) به3ي جنسی سالم این است که چه در خیال چه در واقعیت خودم را به عنوان یک فرد ناشناس جا نزنم. رابطه

) قبل از 4با خودم داشته باشم. ي جنسی درستی توانم رابطه، می(SAA)مرد مجرد در انجمن معتادان جنسی گمنام  

) واقعا دلم 5ام بگذرد. ماه از رابطه 6خاطرجمع شوم. خودم معتقدم باید حداقل  دخول باید از ایمن و پایدار بودن رابطه

خواهد با شخصی باشم خواهد. دلم میروي، بوسه و تماشاي فیلم با پارتنرم میخواهد. دلم پاکی، پیادهي صمیمی میرابطه
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آور ي حمایتی، غیرشرمها و علایق مشترکی برخوردار باشیم. دلم رابطهواقعا همدیگر را دوست داشته باشیم و از ارزش که

 خواهد. و معنوي می

ته باشم. با زنان در ي جنسی سالمی داشکنم رابطهام، با قرار گذاشتن با پارتنرم سعی میدر دوران ترك اعتیاد جنسی   

کنم که معتاد جنسی در حال ام، معمولا فاش نمیام. در قرارهاي عاشقانههاي شخصی آشنا شدهآگهیکالج یا از طریق 

خواستم قبل از می بهبودم. یک بار، به پارتنرم گفتم که قبلا معتاد جنسی بودم. دلیلش این بود که با هم صمیمی بودیم و

مان ي جنسیه تقریبا یک سال طول کشید و رابطهابطي جنسی و دخول صداقتم را نشان دهم. آن ربرقراري رابطه

ام هاي قبلیي جنسی سالمتري نسبت به سایر رابطهمان دوستانه بود و در دوران دوستی، رابطهغیراعتیادآور بود. جدایی

 داشتم. 

ام کاهش تهبینم که احساس شرم و ترس گذشگذارم، میشوم و قرار میهر چه بیشتر با پارتنرهاي بیشتري آشنا می   

گذاشتم، هدفم این بود با آن شخص واکنش شهوانی داشته باشم. بلافاصله تقاضاي یافته است. وقتی در گذشته قرار می

هایم احساس شرم داشتم. از اینکه ها همیشه خیلی پرتنش بود، چون نسبت به انگیزهکردم. سر قرار رفتنسکس می

ي جنسی برقرار کنم، شرم داشتم.حالا، وقتی سر اي رابطهو از اینکه با غریبه ترسیدمام را رد کنند، میتقاضاهاي زیادي

دانم که سر قرار اول سکس نخواهم کرد. ترسم، چون میشوم، از کاري که با طرف مقابلم خواهم کرد، نمیقرار حاضر می

د. الان تمرکزم روي این است که تر باشیم مطلوبپذیر نیستم. الان حواسم هست قرارهاي گذشته آسیباندازهدیگر به

سنجم آیا از بودن کنم با آن شخص تعامل داشته باشم و میبگذارم طرف مقابلم تاحدودي مرا بشناسد. همچنین، سعی می

 کنم، چون خط قرمزهایی دارم. گذارم حس امنیت پیدا میار میبرم. وقتی قربا او لذت می

ام را اي که سلامت جنسیو خطرات بالقوه بگیرم با راهنمایم مشورت کنم کنم پیش از اینکه تصمیم مهمیسعی می    

گذارم و نظراتشان را کنند، برطرف کنم. همچنین، بخش زیادي از این پروسه را با اعضاي گروهم در میان میتهدید می

 تر فکر کنم. کند دیدم را بازتر کنم و شفافن کارها وادارم میشوم. انجام ایجویا می

ام باشم، به ) باید پذیراي تمایل جنسی1اگر بخواهم سلامت جنسی داشته باشم، باید به نکات زیر توجه داشته باشم:    

) من یک انسان با تمایلات جنسی هستم. 2زنی آن خیلی راحتتر است. جاي اینکه سعی کنم آن را پس بزنم، چون پس

من انسان کاملی نیستم. پس منطقیست که مرتکب اشتباهاتی  )3شود. ي جنسی لغزش محسوب نمیبنابراین، هر رابطه

گیرم. روابطی که واقعا باب میلم خاطر ندارم، از آن فاصله میدهد و امنیتاي حس خوبی به من نمی) وقتی رابطه4بشوم. 
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در یک رابطه  امام چنینی روابطی را در آینده تمام کنم. همچنین، وقتی تماس جنسیام و آمادهنیست را تمام کرده

 کنم. کند، آگاهانه حد و مرزهاي رفتاري در رابطه تعیین میحدیست که معذبم میبه

ي جنسی دهم رابطهتمایل جنسی جزیی از من است و من ارزشش را دارم از آن لذت ببرم. عملا به خودم اجازه می   

شود، چون ي جنسی دشوار میاهی برقراري رابطهگ که از خودم یا خدایم دور نشوم.متناسب با شخصیتم برقرار کنم، طوري

تر شده است، ام نسبت به قبل سالمي جنسیحال، رابطهارزشی هستم. بااینکنم کاملا موجود بیمواقع احساس میبعضی

 ي دوازده قدم است. که اداي احترامی به برنامه

به یاد آورم. سیزده سالم که بود اولین  گذشتهدر  ام رابخش سلامت جنسیتمایل جنسی سالمم یعنی لحظات لذت   

آید داشتم زیر ها بیانگر تمایل جنسی سالم من بود. یادم میي پایدارم را برقرار کردم. یک شب خاص در آن سالرابطه

 برق ایستادیم بین راه، زیر چراغبردم. او دوستم بود و به نظرم خیلی زیبا بود. اش میزنان دوست دخترم را به خانهباران قدم

رات باران به من و همانطور که باران تندتر شده بود، همدیگر را بوسیدیم و در آغوش گرفتیم. واقعا حس زیبایی بود. قط

وازش نآید دوس دخترم را بغل کرده بودم، صورتش را شود. یادم میدیدم که از آسمان نازل میکرد و زیر نور میبرخورد می

بوسید، آید وقتی بغلم کرده بود و مرا میکردم. یادم میي مرطوبش را به صورت و گردنم حس میکردم و برخورد موهامی

کردم ارزشمندم، جسمم زنده خیلی حس خوبی داشتم. اتفاقی که آن شب افتاد شیرین، باشکوه و طبیعی بود. احساس می

فابخش و شرداند. آن تجربه خیلی سکسی، است و با کسی پیوند دارم. فکر آن شب خاطرات جذاب و امید را به من برگ

ام داشته باشد. آن تجربه معیار من تواند نقش بسیار مثبتی در زندگیاندازد که سکس میمقدس بود. آن تجربه یادم می

 دهد. داشتنی سوق میي جنسی حمایتی و دوستاست و مرا به سمت رابطه

ي عاشقانه، لذت ببرم. حد و مرزهاي مثبتی در ایی چه در رابطهتحول معنوي لازم بود تا دوباره از سکس، چه تنه    

ي جنسی نداشته باشم. وقتی احساس ام. انتخابم این است که هر روز رابطهي جنسی سالم ایجاد کردهخصوص رابطه

کزم را روي ي عاشقانه و متعهدانه هستم، تمرشوم. وقتی در رابطهطور معقولی شاد و متمرکز هستم، سکسی میکنم بهمی

بینم که به درد کنم. همچنین، پارتنرم را فقط جسمی نمیگذارم، یعنی فقط به خودم و آن شخص فکر میزمان حال می

 ي جنسی بخورد. رابطه

هاي زیادم با ي تلاشکنم، باید توضیح بدهم که دستاوردهایم نتیجهوقتی در برنامه در مورد خودارضایی صحبت می   

توانم با آن سلامتم را از اعتیادم تمییز دهم. ازآنجاکه ام که میرفته معیاري ایجاد کردهفافیت است. رفتههدف رسیدن به ش
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ام. اما اوایل که اعتیادم را ترك کرده بودم، ام دست کشیدهام، از رفتارهاي اصلی واکنش شهوانیاعتیادم را ترك کرده

خودارضایی  امشهوانی گذشته هايبا یادآوري واکنش -انجام دهم» زیادآوري وجدآمی«دادم گهگاهی به خودم اجازه می

دانستم که پاکی باکیفیتی نیست. همچنین، اوایل که کردم. از این کار هم خیلی زود دست کشیدم. از صمیم قلب میمی

لم است. در طول روز کردم که الان به نظرم ناساام را ترك کرده بودم، به طرق دیگري خودارضایی میتازه اعتیاد جنسی

دانستم کار کنم. میکردم دارم با آنها سکس میکردم و گاهی آخر شب در حین خودارضایی، مجسم میها را نگاه میزن

 کردم پست هستم.  درستی نیست، چون از نظر هیجانی احساس می

گفتند ها میدادند. برخی از قدیمینمیم سوالاتم را در مورد خودارضایی هاي گروهم پاسخ تماعصبانی بودم، چون قدیمی   

گفتند خیال پردازي با حد و خودارضایی خیال پردازانه در مورد شخصی غیر از همسرشان لغزش است. برخی دیگر می

کارها موثر است. در دادم کدام راهتواند مفید باشد. باید خودم صادقانه (با کمک راهنمایم) تشخیص میمرزهاي سالم می

ام دادم. دلیل احساس شرمم این بود که به نیاز طبیعیاسم در حین خودارضایی و بعد از خودارضایی توضیح میمورد احس

ها یا آشنایانم کردم خیال پردازي یهویی در مورد غریبهدادم. قبلا، تصور میفردي اهمیت نمیبه حفظ حد و مرزهاي بین

هایم حاکی از آن است که ه آشنایان امري طبیعیست، اما ارزشایرادي ندارد. الان قبول دارم که کشش جنسی نسبت ب

 نباید با خیال پردازي در مورد آنها خودارضایی کنم. 

به هیچ وجه  وقتی فهمیدم خیال پردازي در مورد دیگران هیچ فرقی با تماشاي مجلات پورن ندارد، بیخیالش شدم.     

ام. قلبم و خداوند به من یاد ي جنسی برقرار کردهاي رابطها غریبهکردم بحس می -دیدماین نوع سکس را صمیمانه نمی

تر ام نیز شفافام بیشتر شد، برنامهام باید صمیمانه و عاشقانه باشد. همانطور که آگاهیي جنسی در زندگیدادند که رابطه

 شد. 

هایم مرا به چنین دید واضحی سوق داد، چون رسد، اما کشمکشام تاحدي فنی به نظر میي فعلیخودارضایی در برنامه   

 رزحمت بود. پهایم خیلی سخت و خروج از فاز انکار و یافتن رفتارهاي منطبق با ارزش

دهم. با خواندن ، این کار را انجام میکنم سالم استدو روشی که حس می گیرم تنهایی سکس کنم، بهوقتی تصمیم می   

 گیرم سکس کنم. گذارم. آگاهانه تصمیم مییام، تمرکز را روي خودم مي نوشته شدهبرنامه
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ام ، نه تمایل جنسیکنم. به این ترتیبمی خیال پردازيهمسري: در مورد پارتنر سابقم که دوستش داشتم خیال پردازي تک

کنم. در خیال پردازي دانم بعدا در ذهنم با خیالشان خودارضایی میکنم، چون میان را میکنم، نه هیزي زنرا انکار می

 کنم. ي جنسی عاشقانه با پارتنرم تمرکز میهمسري، فقط بر رابطهتک

این کار چه حسی به تو «پرسم کنم که لذت ببرم. دائما از خودم میخودارضایی حسی: یعنی خودم را طوري لمس می    

منفی به ذهنم خطور » افکار اعتیادآور«دهم. وقتی هاي اعتیادآور سوق میخودم را به سمت احساسم نه فتیش». هد؟دمی

 کنم. ه حس فیزیکی ناشی از لمس خودم معطوف میبکنم و دوباره توجهم را شوم و رهایش میکند، سریع متوجهش میمی

گریختم، یعنی تمرکزم را روي چیزهایی غیر از خودم یت شخصی میمعتقدم قبلا با استفاده از خیال پردازي از صمیم   

هایم، ام محدود به خودم است. با مواجهه با ترسدانم تمایل جنسیدادم. الان توجهم به خودم معطوف است و میقرار می

 کنم. ن خودم غلبه میام از لمس کردزدگی اولیهنه با تمرکز بر اشیاء خارجی، بر خجالت

 کنم. شناسی پیدا میخاطر و حقخاطر، تواضع، امنیتد از خودارضایی سالم، احساس پیوند، غرور، خودپذیري، رضایتبع     

شدم. دلیل این پیشرفت این است که انگار میشود، سهلتر از قبل میکردم که بهبودیم روز به روز کاملاگر تاکید نمی     

ها ام، اما این ریسکیابی و قرارهاي عاشقانه، ریسک کردهام. با دوستمرکز کردهبر ارتقا کیفیت بهبودي و ترك اعتیادم ت

کنم و در نتیجه با افراد مختلفی اند. مثلا، در کلیسا والیبال بازي میام را دوچندان کردهاند و تعاملات اجتماعیمثمرثمر بوده

گیرد. از نظر ا این سبک زندگی جان میست. روح و روانم بي شاد و پر شوري اتعامل دارم. از دید من، بازي والیبال تجربه

 ام توجه نشان دهم. هاي مختلف زندگیاست، یعنی باید به بخش نگرانهي کلمن، سلامتی تجربه
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 سفر جدید .29

ام یک موهبت و بخشی از موجودیتم است و مرا به نسیجیعنی تمایل  -معتقدم که ذاتا موجودي با تمایلات جنسی هستم

ي این کنم حس خوبی دارم و همهرقصم، ورزش میکند، وقتی میکند. وقتی بدنم حرکت میانسان کاملی تبدیل می

 ام را دوباره بهم پیوند بزنم. ویت و تمایلات جنسیدهند. هدفم این است معنحرکات فیزیکی حس خوبی به من می

خواهد را دریافت کنم و توانم آن توجهی که دلم میاي داشته باشم، میاوایل خردسالی فهمیدم که اگر رفتار اغواگرانه     

ي شده بود. توانم جنس مخالف را فریب بدهم و واقعا مثل یک بازاحساس قدرت کنم. هجده سالم که شد مطمئن بودم می

دارم، به هیچ مردي نیاز ندارم. به » نیاز«کردم آنقدري که به خانواده و دوستانم دیدم و حس میخودم را خیلی مستقل می

 در برابر محدود نشدن بود.  امنظرم این باور که به مردها نیاز ندارم سازوکار دفاعی

هاي ن بار به من تعرض کرد. در دوران کودکی، رویاروییچندی آید وقتی کودك بودم یکی از اعضاي خانوادهیادم می  

ام یا نه یا فقط جنسی با مردان دیگري هم داشتم. همچنین، شک دارم که آیا موارد دیگري از تعرض را تجربه کرده

ر این نم به خاطبزرگسالان خیلی شهوانی اطرافم بودند. اصلا یادم نیست اولین بار کی خودارضایی را شروع کردم. والدی

وقتی ده سالم بشود، این اتفاق «گفتم آید با خودم میکردند. یادم میکارم تنبیهم کردند و برادر و خواهرم مرا مسخره می

 آور به قوت خود باقی بود. ام آمد و همچنان آن راز شرماما ده سالگی». را فراموش خواهم کرد

اخل کشوها به دنبال لباس زیر زنانه و مجلات کوچکتر را بکنم، د هايتوانستم پرستاري بچهکمی که بزرگتر شدم و می   

کردم تا بتوانم خانه تنها باشم و خودارضایی کنم. سپس، خودارضایی با اشیاء مختلف گشتم. گاهی تمارض میجنسی می

 دادم. مان نمایش میي خانهام را از پنجرهرا شروع کردم و اندام جنسی

ه سالم که بود یک شب به خدا واکنش شهوانی را با سکس، مواد مخدر و الکل شروع کردم. پانزدهاي نوجوانی، در سال   

ام با هداشته باشم. رابط» زندگی پرهیجانی«خواهم ارتباطم را با او قطع کنم، چون آگاهانه تصمیم گرفته بودم گفتم که می

 شد هر دو را حفظ کنم. آید و نمینمی پروایی که انتخاب کرده بودم، جور دربی خدا با این سبک زندگی

زرگتر از خودم بود که از من سوءاستفاده ام با پسري یکی دو سال بکرد رابطهام میزدهکه خیلی هیجان» ايرابطه«   

یازمند احترام و حمایت ن -کرد. رفتار کاملا متناقضی داشتمکرد. سوءاستفاده عاطفی و جنسی خیلی شهوانی ام میمی

 شد. یت در روابطم میبینم که آن تناقض مانع صمیمدادم. الان میحال خودم را بسیار جسور و مستقل نشان میبااین بودم،
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. بعضی از دیگر مثل خودم پیدا کردم. تصمیم گرفتیم با هم به اوج لذت جنسی برسیم» سرکش«در کالج، چند دختر    

آفرینی هم در آمد. اما تجارب سالم و شاديیمانی به سراغم میکشیدم، احساس شرم و پشها که روي تخت دراز میشب

ام را برآورده خودم در رفت و آمد بودم تا نیازهاي هر دو بعد شخصیتی» شر«و » خیر«ها داشتم. بین دو خصوصیت آن سال

 کنم. 

اي ین است زندگی دوگانهظورم اکردم. منعنوان رقاص در کلوپ رقص کار میها بهام، آخر هفتهي بیست سالگیاوایل دهه   

وقتی  -کردمانگیزترین کار را میها هیجانام داشتم و آخر هفتهي تحصیلیداشتم! در طول هفته، کاري مرتبط با رشته

داد. بیش از یک سال گذاشتم، هیچ چیز دیگري آن حس خوب را به من نمیخودم را در اتاقی پر از مرد به نمایش می

ام قدري خسته شده بودم که توان ادامه نداشتم. همچنین، مصرف بیش از حد الکل و مواد مخدر افسردههرقصیدم، اما بمی

 تري نیاز داشتم. کرده بود. سبک زندگی سالم

کردم و گرا بودم. سخت کار میاي را ایجاد کرده بودم. کمالبینم که چه زندگی دوگانهکنم، میالان که به گذشته نگاه می 

» ي تاریکجنبه«ام بودم تا هاي دیگر زندگیام را حفظ کنم. نیازمند موفقیت در بخشکوشیدم دو بعد زندگیسخت می

ام تعادل برقرار کنم، در عجب بودم که چرا اینقدر با که یاد گرفتم چطور بین دو زندگیام را جبران کنم. درحالیزندگی

ي جنسی فقط با یک نفر آمد رابطهندرت پیش میه، فرق دارم. بشان با مردهاي ارتباطدوست دخترهایم، خصوصا نحوه

ام صداقتیتوانستم وفادار باشم. خیلی حس بدي نسبت به بیداشته باشم. وقتی هم فقط با یک نفر رابطه داشتم، نمی

استقلالم را حفظ کنم  توانستمگیري، میکردم. با گوشهي عاشقانه و متعهدانه دوري میداشتم. بنابراین، از هر گونه رابطه

 هایم محافظت کنم. در برابر خیانت» پسرهایم دوست«و از 

کردم. اما بیست و نه سالم که شد، با همسر توانم به یک نفر وفادار باشم. اصلا به ازدواج فکر نمیکردم هرگز نمیتصور می   

ام، صاحب فرزند شدم و رسید. چند سال اول زندگی زناشوییام ملاقات کردم و همه چیز خوب و درست به نظر میآینده

زیادي شد و  . قطعا هیچ میلی به واکنش شهوانی نداشتم. بدنم دستخوش تغییراتتقریبا هیچ رفتار اعتیادآوري نداشتم

رفته کردم. مثل گذشته خوشحال بودم، اما من و همسرم چندان صمیمی نبودیم. رفتهوقت و هیجاناتم را صرف فرزندانم می

ي ام به رابطهعلاقگیتر باشم. بیخوردم تا با او راحتشد و وقتی با هم بودیم، مشروب میام به او کمتر میکشش جنسی

ام را عنوان بخشی از زندگی متاهلی پذیرفته بودم تا اینکه با شخصی آشنا شدم که اعتیاد جنسیجنسی با همسرم را به

 تحریک کرد. 
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ود خیلی ز ور شد، به سوءمصرف الکل روي آوردم.ام دوباره شعلهام از هر نظر بهم ریخت. وقتی اعتیاد جنسیزندگی   

ي جنسی دارم و من متوجه شدم که او درگیر کوکائین شده است. بالاخره، همسرم متوجه شد که با شخص دیگري رابطه

گی بالا را برآورده کند، ضمن مصرف کوکائین با همسرم را شروع کردم و امیدوار بودم که مصرف مواد مخدر نیازم به نشئه

 هایم به دردسر نیندازد. آنکه مرا با خیانت

شهوانیست،  عاقبت، متوجه شدم که بزرگترین مشکلم واکنش شهوانی نیست، بلکه خیال پردازي دائمی در مورد واکنش   

اشتها شدم. علائم کلاسیک یک معتاد خواب و بیام غافل شدم. بیبه حدي که کاملا از شغلم، فرزندانم و زندگی زناشویی

یمیل با هم داریم، ابرقرار کردم. به خودم آمدم و دیدم به ارتباطی که با  جنسی را داشتم. خیلی زود با مرد دیگري رابطه

ي نشستم و هیچکس روحش هم از این ماجرا خبردار نبود. این شیوهگی تمام جلوي کامپیوتر میام. با نشئهمعتاد شده

 ام شد.  هاي همیشگیکاريساز پنهانام زمینهواکنش شهوانی

توانستم بپذیرم شد. اصلا نمیناپذیرتر میام روز به روز کنترله مصرف الکل و مواد مخدر، زندگیبا افزایش اعتیادم ب    

یدم اگر جلوي همزمان مادر باشم و مواد مخدر مصرف کنم، اما قدرتش را نداشتم از مصرف مواد دست بکشم. بالاخره فهم

ام را کنترل کنم. بنابراین، در ی کوچکترین بخش از زندگیتوانم حتاعتیادم به الکل و مواد مخدر را نگیرم، هیچ رقمه نمی

خیال حال، آن زمان اصلا مایل نبودم بیجلسات دوازده قدم شرکت کردم تا اعتیادم را به الکل و مواد مخدر ترك کنم. بااین

کردم اگر تصور میشوند. دانستم این رفتارها اعتیاد محسوب میرفتارهاي جنسی اعتیادآورم شوم. درحقیقت، اصلا نمی

شوند. اما ترك الکل و مواد مخدر انگار ام حذف کنم، مشکلات دیگرم خود به خود حل میالکل و مواد مخدر را از زندگی

 فقط قدم ضروري بود که اعتیادم را به خیال پردازي جنسی نشانم داد. 

مانی ترك الکل و کوکائین شرکت کرد. همان شش ماه بعد از ترك اعتیادم به الکل و مواد مخدر، همسرم در جلسات در   

ام قویست. متوجه شدم زمان که همسرم تحت درمان بود و من درگیر ترك اعتیادش بودم، فهمیدم که چقدر اعتیاد جنسی

تاثیري که کوکائین بر همسرم دارد با تاثیري که خیال پردازي جنسی بر من دارد، یکیست. وقتی داشتم اعتیادش را تحلیل 

معمولا پاسخم به این سوال مثبت بود. سعی » آیا من هم به خیال پردازي جنسی اعتیاد دارم؟«ردم، با خودم گفتم کمی

شدند ام فاصله بگیرم تا بتوانم در آرامش خیال پردازي کنم. اگر فرزندانم ناگهان وارد اتاق میکردم ساعتی را از خانوادهمی

شدم. بالاخره متوجه شدم مدام در این فکر هستم که با خیال کلافه و عصبی می کردند،می» قطع«هایم را و خیال پردازي



 

 

(SAA) 290 |  

خواهد در توانستم هر وقت دلم میگی برسم. انگار مقداري کوکائین در بدنم داشتم و میهاي جنسی به اوج نشئهپردازي

 سکوت آن را مصرف کنم و نشئه شوم. 

د. بنابراین، اي نداشت که مخصوص زنان باشد و در طول روز برگزار شوهیچ جلسه (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام     

ام اي را راه انداختم. این جلسه ثابت کرد که مهمترین ابزار در ترك اعتیاد جنسیخودم دست به کار شدم و چنین جلسه

است. ابزار دیگري که ي ترك اعتیادم کنم که لازمهي کوچک، حمایت و مشوقی را دریافت میبوده است. در این جلسه

نوشتم. ي اعتیادم مواجه شوم این بود که دفترچه یادداشت خصوصی داشتم و اتفاقات هر روز را در آن میکمکم کرد با مقوله

ام ام را بنویسم. بالاخره فهمیدم چرا اعتیاد جنسیبرخی از رفتارهاي واکنش شهوانی» معایب«و » مزایا«به نظرم لازم بود 

 . است» کننده و قدرتمندگر، گیجهحیل«اینقدر 

قل «خواهد دیده شوم. سابقا آن بخش از خودم را ام این است که دلم میعاقبت متوجه شدم دلیل واکنش شهوانی   

نامم. متوجه شدم که باید به آن کودك گرسنه غذا بدهم تا نامیدم، اما الان آن را بیشتر کودك گرسنه میمی» امشیطانی

 داند که فقط باید سکسی باشد تا دیده شود. دك میسیر شود، نه اینکه وجودش را انکار کنم. این کو

رم قرار داد، توانستم به درد و رنج اتفاقاتی که در ام با خداوند و ابزارهایی که این برنامه در اختیاي تازهلطف رابطه به   

ها کردم.  اما این گریهمیشدم گریه ، هر بار که تنها میظاهرا در این دوران غمام رخ داد و رخ نداد، اعتراف کنم. کودکی

عطف من شد. وقتی این درد را قبول کردم، احساسش کردم و رهایش کردم، توانستم آرامشی را خوب بود، چون نقطه

 آورد. احساس کنم که این برنامه به ارمغان 

هد. لازم نیست نگران دهمینکه درگیر روابطی نیستم که بخواهم کنترل یا پنهانشان کنم، حس رهایی عجیبی به من می    

زندگی کنم. الان دیگر تمرکزم » در لحظه«کاري نیست، کمکم کرده لاپوشانی کردن باشم. همینکه دیگر فکرم درگیر مخفی

 کنم. کنم واقعا دارم براي فرزندانم مادري میام. احساس میکنم واقعا زندهام است و حس میروي روابط اصلی

زند. این روابط دهد خطرناك است و به من صدمه مینت یا حتی روابطی که حس خیانت میدانم که خیاالان دیگر می   

نفسش را از دست بدهد. هنوز ام اعتمادبهام را فدایشان کنم یا کاري کنم شریک زندگیجنسی ارزشش را ندارند که پاکی

ودن با بنم روش امن و سالم صادق کدر اینکه چطور با همسرم صمیمی شوم، در کش و قوس هستم. همچنین، تلاش می

هم از کل  دیگران را پیدا کنم تا احساس دیده شدن هم به من دست بدهد. به دنبال راهی هستم تا هم شناخته شوم و

 وجودم از جمله معنویتم حمایت کنم.  
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 زمان رشد کردن .30

 انگیختگی جنسی اعتیادآور در مغزمي شیمیایی که بینم. مادهدیدم و همچنان میمن همیشه سکس را ماده افیونی می

ي جنسی حاصل از تجربه» ينشئه«دانید قدري قویست که الکل و مواد مخدر در برابرش هیچ هستند. نمیکند بهایجاد می

 انگیزي بر من دارد. جدید چه تاثیر شگفت

ام. اما از یک زمان به بعد، ترکیب الکل، یمیایی استقبال کردهمانند این مواد شبیشتر عمرم از این هیجان و تاثیر مورفین   

 ام را به فنا داد. مواد مخدر و اعتیاد جنسی زندگی

کردم. ذهنم مرور می در دوران جوانی خواندن و نگریستن به پورنوگرافی را شروع کردم و دائما آن تصاویر و مطالب را در   

ام، هاي پورن ایجاد کردم. طبق تجربهاي از مجلات و فیلمبا گذشت زمان، روابط جنسی متعددي برقرار کردم و کتابخانه

 بیشتر کنم.  وکرد هیجانم را بیشتر ایست و همیشه مجبورم میمعتقدم که اعتیاد جنسی بیماري پیشرونده

 هاي خطرناك بودم. یک بار هم شوهر عصبانی یکی از آنهاخواست. به دنبال تن فروشان در مکاندلم خطر و هیجان می   

ام بود. ي مادرياسلحه به دست سراغم آمد. سر قرار به زن جوانی تجاوز کردم. در حقیقت، یکی از خویشاوندان خانواده

 ام. هنوز خیلی سختم است آن اتفاق را باور کنم و اعتراف کنم مرتکب چنین خبطی شده

مکان فراموش کنم و به ایالت دیگري نقل شد، تصمیم گرفتم گذشته راهمانطور که حس شرم و تبعات رفتارم بیشتر می  

شد این ضررها را میکنم. همسرم، فرزندانم، کارم، دوستانم و هر چه که ارزشمند بود و دوستش داشتم را رها کردم. واقعا ن

نشدم. الکل، مواد  در شغل جدیدم هم موفق دوست جدیدي پیدا کنم.  متوانستدر این زندگی جدید جبران کرد. حتی نمی

هاي پورن موجب شد هاي رقص و تماشاي فیلمدر و حتی اعتیاد جنسی هم دیگر کارساز نبود. رفت و آمد به کلوپمخ

آمد و توجه ام شد. گاهی، حتی وقتی اتفاقات مهمی پیش میدائمی شدیدا احساس تنهایی و غربت کنم. سکس دلمشغولی

گرا باشم. ترسیدم همجنسهوموفوبیاي شدیدي پیدا کردم. میتوانستم سکس را از ذهنم بیرون کنم. طلبید، نمیمرا می

 سراسر درد و رنج شد.  امآگاهم وجود داشته است. زندگی ترساند و همیشه در ضمیراین تصور خیلی مرا می

ا اي بود. شواهد کافی وجود دارد که بکنندهي گیجاي که من داشتم تجربهفهمم که بزرگ شدن در خانوادهالان می    

داند جد اندر جد من هم اعتیاد جنسی داشتند استناد به آنها باور کنم هم پدرم و هم پدرش معتاد جنسی بودند. خدا می

توانیم به مشاور یا نه. غروب یکی از آن روزهایی که از شهر خودم گریخته بودم، همسرم با من تماس گرفت و گفت که می
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ي خانوادگی ر دلم روشن شد. به خانه برگشتم و دیدم که همسرم ما را در برنامهمراجعه کنیم. آن لحظه واقعا نور امیدي د

نام کرده است. شرکت در این برنامه و شرکت در جلسات دوازده قدم مخصوص اعتیادم به الکل وابستگی به مواد مخدر ثبت

 ام هرگز دست از سرم برنداشت. تاحدودي کارساز بود، اما اعتیاد جنسی

خواستم گرفتم و معتقد بودم خودم و دیگران را نجیبانه و فداکارانه دوست دارم. نمیق را با سکس اشتباه میهمیشه عش   

ام. مسئله این بود که داشتم اي داشتهام و رفتارهاي واقعا خودخواهانهاین واقعیت را بپذیرم که از دیگران سوءاستفاده کرده

شاید بتوانند اعتیادم «آید یک بار در یکی از جلسات درمانی با خودم گفتم میگرفتم. یادم بعد معنوي عشق را نادیده می

من و همسرم بلافاصله بعد از ». توانند وادارم کنند سکس را ترك کنمرا به الکل و مواد مخدر ترك بدهند، اما هرگز نمی

 ي درمانی طلاق گرفتیم. ترك برنامه

لغزش » دنیاي کوچک و کثیفم«ا دائما در عتیادم به الکل و مواد مخدر بودم، امام را در حال ترك اپنج سال بعدي زندگی   

ي ما یک چنین مدلی داریم، اما بخشی از آن داشتم. منظورم این است مدل خاصی از جهان در مغزم جا افتاده بود. همه

ها، جنسی بود. ترین موقعیتتسوءنیمدل در مغز من کاملا غیرواقعی بود. در این مدل، نگاه زنان به من، حتی در بی

هاي جنسی گذشته هنوز هم معنا دارند یا کنم رویاروییکرد. تصور میتصاویري که از گذشته در ذهنم بود مرا تحریک می

العمر را دارند. آمیز جنسی در تلویزیون قدرت ایجاد اعتیاد مادامکنم. مثلا، تصاویر تحریکشان احساس شرم میاز یادآوري

وتر رخ دهد. دسترسی روي کیبورد کامپی» اینتر« يتر از فشار دادن دکمهطور خودکار و سریعتواند کاملا بهاینها میي همه

من پاسخ وسواسی/از روي عادت به استرس، شادي، ترس، یاس، سفر، خرابی ماشین یا سرماخوردگی  به این دنیا در زندگی

 است. 

کردم، چون ها را مخفیانه به واکنش شهوانی تبدیل میگرفتم. خیال بافی اصله میرفته بیشتر از واقعیت فداشتم رفته   

ها آمده دادیم. اما همانطور که در متن یکی از آهنگهاي خطرناکی را انجام میام داشتیم ماجراجوییمن و شرکاي جنسی

 ». توانم هیچ لذتی نبرمنمی«است 

د. یکی از دوستان بسیار شجاعم مچم را گرفت و مخالفتش را با رفتارهایم افتا ها اتفاقنیکام در یکی از پیکرستگاري   

هایش مخالفت کردم. او ي ویلیام بلیک، مخالفت دوست واقعیست. مانند بیشتر معتادان جنسی با حرفاعلام کرد. به گفته

هم مانند خیلی از چیزهاي دیگر در  رو شوم و درمانش کنم. البته، این کارام روبهبه من گفت که باید با اعتیاد جنسی

 تر از عمل است. زندگی به حرف آسان
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خیلی خوب یادم مانده است. جلسه که تمام  (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  ي اولین حضورم در جلسهخاطره    

ي که بعد از ترك آنجا، حس پیروزي به من دست داد و دو مشتم را با افتخار و به نشانهشد حس خیلی خوبی داشتم، طوري

ي بردم. قصدم این نیست که بگویم برنامهپی می» دنیاي کوچک زشت«رفته داشتم به ماهیت آن پیروزي بالا آوردم. رفته

کننده و قدرتمند گر، گیجي اهالی انجمن، اعتیاد حیلهاند. به گفتهاملی را اجرا کردم یا شیاطین مغزم دیگر رهایم کردهک

 است. این برنامه را باید قدم به قدم انجام داد. 

ام با هگونشوم، تصمیم گرفتم بفهمم با وجود سکس وسواس (SAA)قبل از اینکه عضو انجمن معتادان جنسی گمنام     

ي جنسی گرا و صحبت با دو مشاور، رابطهگرا هستم یا نه. بنابراین، بعد از ملاقات با مردي همجنسها، آیا همجنسزن

توانم از نظر جسمی و روحی عاشق گرا هستم و میام که دوجنسها، فهمیدهبرقرار کردیم. هنوز سردرگم بودم. طی سال

وقت و متعهدانه باشم. تصمیم ي تمامتوانم در یک رابطهواقعیت این است که فقط می حال،هم زنان و هم مردان شوم. بااین

 گرفتم این نوع رابطه را با یک زن داشته باشم. 

توانم از طریق بغل کردن و ورزش تماس ام خودش را به طرق دیگري بروز نداد. میگراییمنظورم این نیست که دوجنس   

 رم. ر برقرار کنم. از این بابت مطمئنم. همینطور قلبا این افراد را دوست دافیزیکی با مردان و زنان دیگ

داد همچنان که بودم یک سري تغییرات ایجاد کردم. این تغییرات اجازه می (SAA)در انجمن معتادان جنسی گمنام     

توانستم به خودم بگویم که همچنان در حال ترك اعتیاد ترتیب، میایناعتیادم را داشته باشم، اما اعتیادآور رفتار نکنم. به

رسیدم، آن دنیاي کوچک خیلی خوب به نظر میآنکه مند شوم. بنابراین، باهستم، ضمن آنکه از برخی از مزایاي اعتیادم بهره

عنوان هاي جنسی را مجسم کنم و آن را بهتوانستم موقعیتعبارتی مینخورده بود. بهزشتی که در مغزم بود اصلا دست

کم به این فکر افتادم که دقیقا هدفم از رسیدن به پاکی جنسی چیست. دهند. کمکاري توجیه کنم که مردم عادي انجام می

ود کلا آن را مخفی گذشته از این، آیا اعتیاد جنسی اینقدر بد است؟ شاید بشود با کمی احتیاط آن را کنترل کرد. شاید بش

 شود. هش نمیگذرد و کسی از بیرون متوجنگاه دارم، چون بیشترش در ذهنم می

رود. رفته رو به وخامت میوضاع رفتهشود این بیماري را کنترل کرد. فقط اام، اصلا نمیچه خیال باطلی! طبق تجربه   

اند، ذهن بشر است. به نظرم ترین چیزي که تاکنون کشف کردهگذشته از این، این روزها دانشمندان معتقدند که پیچیده

کنم که مردم یاین سیستم اطلاعاتی قوي بعد از مدتی اسرار پنهان در مغزهاي دیگران را کشف خواهد کرد. الان تصور م

 را به زبان بیاورند چه نیاورند.  دانند، چه آنشناسند و حقیقت را در موردم میمرا می
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. اگر خواهان 1او)دبلیوترین شعارهاي دوازده قدم را فراموش کرده بودم: تمایل، روشن بینی و صداقت (اچیکی از معروف   

اینکه مایلم از صدمه زدن و سوءاستفاده از شدم. وراي ترك اعتیاد و بهبود دائمی بودم، باید کاملا مشتاق و صادق می

گونه کنم، ام را فداي اعتیاد و رفتار وسواسنوعی معتقدم کار غیرانسانیست که بخواهم اراده و زندگیدیگران دست بکشم، به

 ي مملو از خیال بافی گیر بیفتم.نوعی در گذشتهنتوانم تصمیم درستی بگیرم و به

توانم وسواس جنسی را در ذهنم داشته اعتیادم را به خداوند بسپارم، کافی نیست، چون می از نظر من، اینکه فقط ترك   

ریزي کنم، به فروشگاه محصولات جنسی بروم، ترتیب ملاقات با کسی را ي جنسی را برنامهباشم. حتما لازم نیست رابطه

 زند.   اعتیادم دامن میبدهم یا هر کار دیگري. همینکه توي ذهنم به آن مکان بروم، کافیست و به 

گوید از تو حرکت از من برکت. فقط خواستن دیگر کافی نبود. وقتش رسیده بود رشد شناسم میآن خدایی که من می   

تر از عملی کردنش هست. این برنامه بر ها را در نیاورم. البته، باز گفتنش آسانکنم. از جایم بلند شوم و دیگر اداي قربانی

 رود.  انگیزي خوب پیش میطور شگفتمال، تمرکز دارد و بعد از ورود به برنامه، همه چیز بهپیشرفت، نه ک

این بود که به دوست دخترم گفتم من یک معتاد جنسی  امترین لحظات در دوران ترك اعتیاد جنسیبخشیکی از التیام   

همسرم  ا احساس نکرده بودم. الان آن زنهستم. در کمال تعجبم، او گریست. هرگز چنین دلسوزي، پذیرش و عشقی ر

خیلی مدیون دوستانم هستم، فعالانه دوازده ا حال و روز خوبم رایم. این روزها، اي شدهالعادهشده است و صاحب دختر فوق

دارم و با او و سایر اعضاي انجمن صحبت  (SAA)نسی گمنام  دهم، یک راهنما در انجمن معتادان جقدم را انجام می

 کنم. می

گرا به شخصی تبدیل آلام افت کرد و از یک انسان ایدهام، کیفیت زندگیدرست همانطور که در دوران اعتیاد جنسی   

کند. رفته بهبود پیدا میام دارد رفتهتوانستم به وجودش ببالم، الان در دوران ترك اعتیادم کیفیت زندگیشدم که دیگر نمی

توانم به آنها اعتماد کنم. ه میکدریافت کنم، به چالش کشیده شوم. دوستانی دارم  توانم عشق بدهم و عشقالان می

 ام. کنم منسجم و کامل شدههایی دارم و مهمتر از همه، احساس میآلایده

 

 

                                            
1 .  Honest, Open, and Willing 
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 شکستن سکوت .31

رفتارهاي کردم. صورت آزاردهنده و اعتیادآوري با خودم سکس میپنج سالم که بود واکنش شهوانی را شروع کردم. به

کنند، فرق هاي جنسی کودکانه تلقی میام عجیب و غریب بود و خیلی با رفتارهایی که بیشتر مردم بازيواکنش شهوانی

ترسیدم مچم را بگیرند. بنابراین، خیلی حواسم جمع بود طوري به خودم صدمه نزنم که دیگران متوجهش داشت. خیلی می

ام دو ویژگی ام نبودم، واکنش هاي شهوانیآنکه تا چندین سال متوجه اعتیاد جنسیشوند یا نیاز به درمان داشته باشد. با

وار بودند. دوم اینکه با خیال بافی خشن کرد. اول اینکه فتیشگویا داشتند که آن ها را به اعتیاد جنسی عمیقی تبدیل می

 دست بکشم، نتوانستم از پس آن بربیایم. تم از این رفتارهارو، وقتی بعدها تصمیم گرفو دردناك همراه بودند. ازاین

ي ترك این نم تشنهبارها به خداوند قول دادم دست از این رفتارها بردارم، اما هر بار قولم را شکستم، چون چیزي درو   

یدم ترسدانستم که این رفتارهایم غلط است و شدیدا احساس شرم داشتم. باآنکه میرفتارها بود. همیشه از اعماق وجودم می

کردم. نوعی متفاوت از دیگران هستم، آرام مینوعی انحراف جنسی خانواده را به ارث برده باشم، خودم را با خیال اینکه بهبه

دادم. اما رفتار آنها علنی بود و شامل واکنش شهوانی با گذشته از این، رفتارم منحصر به خودم بود و در خفا انجامش می

 دانستم که رفتارهایم درست نیست. قلب میحال، از صمیمنشد. باایچند شریک جنسی می

 امت سالگیبه نظرم همین احساس شرمم بود که ترغیبم کرد به خدا متوسل شوم و به یک نوع معنویت در هفت یا هش   

صول کتاب خواهم به ابرسم. همانطور که شناخت بیشتري از کتاب مقدس پیدا کردم، عمیقا به این باور رسیدم که اگر می

علائم بیرونی م. ام را ترك کني خوبی با خداوند داشته باشم، باید رفتارهاي جنسی بیمارگونهمقدس پایبند باشم و رابطه

دادم که بازتابی از خودبیزاري و مارپیچ درونی احساس گناه و شرم من شد. اي را داشتم بروز میخودتخریبی و آزاردهنده

هایم کار کنم. بدیهیست توانستم با دستزحمت میجویدم که  از شدت درد بههایشان را میرهها و پوست کناقدري ناخنبه

بودم.   نوجوان که بودم، دچار افسردگی مزمن شدم و حتی فکر خودکشی به سرم زد.  که به خودآسیبی اعتیاد پیدا کرده

 ام شدند.نوعی متوجه شدت افسردگی. والدینم بهامناپذیري از انزوا و سکوت گرفتار شدهکردم در حصار تحملاحساس می

مرا پیش دکتر و دوستی بردند که ظاهرا روانشناس بسیار متبحري بود. او سعی داشت با یک سري سوالات بینشمندانه 

هایم دلیل مانند بسیاري از جوانان نسبت به خودارضاییکنم. آیا در خانه غمگین هستم؟ آیا بیبفهمد چه رازي را پنهان می

مان بود. پدر و مادرم در سکوت فرو رفتند و همین امر مرا از بیان حقیقت ها دوست خانوادگیکنم؟ او سالاحساس گناه می
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آمد. بنابراین، باآنکه ام بازداشت، چون خیانت نابخشودنی در حق آنها به حساب میدر مورد زندگی خصوصی یا خانوادگی

مان دروغ گفتم و هرگونه مشکل جنسی ن مرد اعتماد کند، در مورد اوضاع خانوادهخواست به ایبخشی از وجودم دلش می

 را انکار کردم. 

ام. هفده سالم که بود ازدواج کردم و از آن زمان، در کش و قوس وحشتناکی بین اعتیادم و ارتباطم با خدا گیر افتاده   

توانم ادم است و میه کردم که تنها ایرادم نیازهاي جنسی زیبالاخره تاحدودي از این کش و قوس راحت شدم. بنابراین، توجی

کردم ي عاشقانه و متعهدانه به آرامش برسم. معتقد بودم کشمکشم بالاخره به پایان رسیده است و خیال میي رابطهدر سایه

ه من و شوهرم ض اینکدیگر مرا به دردسر نخواهد انداخت. باآنکه بیشتر اوقات از رفتار جنسی وسواسی دور بودم، به مح

ي اعتیادم افتادم. دو سال بعد از ازدواجمان، کنندهي جنسی نداشته باشیم، دوباره به یاد حضور گیجموافقت کردیم رابطه

ي جنسی نداشته باشیم. وسواس دائمی که در طول این محرومیت اجباري ام رابطهاو پیشنهاد کرد که در طول بارداري

 ام از بین نرفته است. نشان کرد که اعتیاد جنسیتجربه کردم به من خاطر

بود. اما رفتارهاي اعتیادآورم و سیستم خانوادگی که در آن  ام شدهگرایی و استقلال ظاهريهمسرم ابتدا مجذوب برون   

دا افسرده ام ایجاد کرد. همچنان به فکر خودکشی بودم و شدیي فرزندپروريتوجهی در شیوهپرورش یافته بودم خلاء قابل

ام کنم. شوهرم را ي من و همسرم را خراب کرد و نگذاشت تمام خودم را وارد زندگی زناشوییبودم. این افکار مسموم رابطه

پنداشتم. البته، چشمم را به روي اعتیادهایش و دیدم و خودم را در مقابلش ناچیز میدیدم. او را بزرگ میآل میایده

کنم و به او اجازه خواهد، تبدیل می متوجه نبودم که دارم فداکارانه خودم را به آنچه او میبسته بودم. اصلاهایش اختلال

 ام را از دست بدهم. پذیر نباشد. همین رفتارم عاقبت موجب شد زندگی زناشویی و خانوادهدهم مسئولیتمی

ت فهمیدم با زن دیگري رابطه در کمال وحش هاي همسرم،بعد از هفده سال بزار و بردار و رسیدگی به نیازها و خواسته    

گردد، اما داد به خانه برمیکرد که به او وقت بدهم و دائما قول میمان دائما التماس میدارد. در طول جدایی سه ساله

دت حجت کنم، که در نهایت به طلاقمان منجر شد. پرواضح است که اعتیادم با شبالاخره جراتش را پیدا کردم با او اتمام

ترسیدم توانستم رفتارم را کنترل کنم خیلی ترسیده بودم. میام، نمیهاي مذهبیزیادي برگشت. از اینکه با وجود ارزش

 کرد خیلی واهمه داشتم. ام تولید میام را با خداوند به خطر بیندازم. همچنین، از رنج شدیدي که خودبیزاريرابطه

ناپذیر ام را کنترل، این جنون زندگیدهددلیل دوستم دارد یا به من پاداش می دونبتوانستم باور کنم خداوند نمیچون     

کردم قادر هاي کتاب مقدس در مورد مهربانی و بخشش خداوند ایمان داشتم، احساس میباآنکه عمیقا به وعده .ه بودکرد
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ام من نشان دهد که دوستم دارد و حامی کردم تا بهکردم و به درگاهش التماس میبه دریافت عشق خدایی نیستم. گریه می

 نوعی جایگزین تمام اعتقاداتم شد و ایمانم را کم کرد. است. اختلال، شرم و این باور همیشگی که انسان خوبی نیستم به

ام تشدید شد و افسارگسیخته شدم. به خودم قول داده بودم رازم را تا ابد پیش خودم نگاه دارم. هاي شهوانیواکنش   

م با درمانگر مرا به درمان سوق داد. از بخت بد 1978اوجوداین، حس عمیق شرم و تاثیري که بر روابطم داشت در سال ب

ایش پایبند نبود یا اصلا با اعتیاد جنسی آشنایی نداشت. بنابراین، بیش از کاري مواجه شدم که به حد و مرزهاي حرفهتازه

کرد هاي احکام دینی معطوف بود، سعی میي توجهش به زیانکه همه همیشه احساس تنهایی و استیصال داشتم. او

توجه بود. تا ده سال بعدش مسیر هایم بیخودارضایی را تایید و تشویق کند و کاملا به رفتارهاي وسواسی و نقض ارزش

ن اعتیاد بجنگم. با ای بهبودیم مشخص نبود. ناگهان همه چیز را کنار گذاشتم و به این نتیجه رسیدم که باید با معنویتم

توانستم به کسی اعتماد کنم و این واقعیات حساس را در مورد خودم با او در میان قدري احساس شرم داشتم که نمیبه

رف بزنم. عاقبت گذارم. به خداوند قول دادم اگر خودم تنهایی از پس ترك اعتیادم برنیامدم، حتما با شخصی در موردش ح

توانم در مورد رفتارهاي اعتیادآورم آیم. این سوال در ذهنم بود که با چه کسی مین کار برنمیفهمیدم خودم از پس ای

 حرف بزنم. 

آرامی، هاي دوازده قدم شرکت کرده بود مرا اولین بار با این برنامه آشنا کرد. او بهدرمانگر بینشمندي که خودش در برنامه    

اي اصلی احساس شرمم رسید. باآنکه به خودم قول ام نفوذ پیدا کرد و به هستهبامحبت و با صبر و حوصله به زندگی درونی

گذارد داده بودم هرگز رازهایم را با درمانگر دیگري در میان نخواهم گذاشت، خیلی زود فهمیدم که این زن بصیر هرگز نمی

ءاستفاده نخواهد کرد. وقتی به او گفتم ضعفم سوتوانم به او اعتماد کنم و او از این نقطههایم را نقض کنم و میارزش

اش بیفتد، توضیح داد که وقتی والدین اعتیاد یا وسواس مخفی داشته باشند، ترسم دخترم هم در دام اعتیادهاي شخصیمی

شود. حرفی به من زد ساز اعتیاد فرزندانشان میدهد و زمینهشان دست به دست هم مییک سري اتفاقات زندگی بیرونی

خواهی به دخترت اگر می«حضور پیدا کنم. او گفت  (SAA)ب شد تسلیم شوم و در انجمن معتادان جنسی گمنام  که موج

این حرف واقعا تلنگري ». کمک کنی با اعتیادهایش مقابله کند، بهترین کار این است که روي اعتیادهاي خودت کار کنی

هتر و شادتري داشته باشد و کمتر احساس تنهایی کند. ابتدا به من بود، چون حاضر بودم هر کاري کنم تا دخترم زندگی ب

 (SAA)توانم به انجمن معتادان جنسی گمنام  خوردم که هرگز نمیکردم و قسم میهاي درمانگرم مخالفت میبا حرف
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اش فکر که به توصیهناپذیر نیست. اما بالاخره پذیرفتم ام افسارگسیخته و کنترلگفتم به آنجا تعلق ندارم و زندگیبیایم. می

 کنم و اگر شد حداقل فقط در یکی از جلسات انجمن شرکت کنم. 

فکر شوم و حداقل در یک جلسه شرکت کنم و یک بار بنابراین، وقتی درمانگرم در تعطیلات بود، تصمیم گرفتم روشن   

حال، وقتی وارد گروه شدم، تعلق ندارم. بااین (SAA)براي همیشه ثابت کنم که من به انجمن معتادان جنسی گمنام  

رفتم. احساس گشدیدا تحت تاثیر کیفیت و مهربانی افراد حاضر در انجمن و تعهد عمیقشان به فرایند ترك اعتیاد قرار 

کردم باید در جلسات بیشتري شرکت کنم تا شناخت بیشتري از مفهوم اعتیاد جنسی پیدا کنم. خیلی طول نکشید که می

ا بشکنم و در پاسخ به سوالات ارزیابی اعتیاد جنسی فهمیدم من هم اعتیاد جنسی دارم. وقتی تصمیم گرفتم سکوتم ربا 

ام از بین رفت. عواقب دردناك احساس گناه و جلسات درمانی در مورد رفتارهاي اعتیادآورم حرف بزنم، تمام موانع بیرونی

کردم شکستن سکوت چهل ساله کردند. چه خوش خیال بودم و تصور میشرمی که آن اعترافات ایجاد کردند واقعا خردم 

نفس، آرامش و ام تاثیر وحشتناکی بر عزتهیچ درد و رنجی به دنبال نداشته باشد! اما خیلی زود فهمیدم که اعتیاد پنهانی

 معنویتم داشته است. 

ها را در مذهبم کردم این قدم. احساس میاي داشتمروزهاي اول حضورم در جلسات گروه، نگرش کاملا پرسشگرانه    

کردم که تنهایی نتوانستم موفقیت چشمگیري در پاکی حال، باید اعتراف میام و واقعا نیازي به آنها ندارم. بااینانجام داده

ها عمل کرده ها، از جمله آنهایی که در مذهبم به آنجنسی یا سلامت عقلم داشته باشم. بنابراین، بااکراه تصمیم گرفتم قدم

ي حضورم در هاي خیلی زیادي را در نتیجهگذرد. اگر بگویم درسبودم، را انجام دهم. دو سال و نیم از حضورم در گروه می

ام که تنها نیستم و اینکه دیگران همین حس من را دارند. هرگز احساس ام. یاد گرفتهام، حق مطلب را ادا نکردهگروه آموخته

ي مهربان کنم، باید با این حس انزوا بجنگم. ولی در چهرهعلق دارم و هر بار که در جلسه شرکت میام به جایی تنکرده

ام. یک راهنما دارم که حمایت و بینم. درایت و صبر کسب کردهنیت و آرامش میام، حسندوستانی که اینجا پیدا کرده

ي این ي جدید مقابله کنم. با برخورداري از همهبرنامههاي کند با چالشمحبتش را به من ارزانی داشته است و کمکم می

 ام. رفته حس تعلق و ارزش بدست آوردهام دیوارهاي تقریبا نفوذناپذیر شرم، انزوا و سکوت را از بین ببرم. رفتهمنابع، توانسته

ي درمانم، تري هستم. در پروسهيام. اما الان خواهان پاکی جدشود از آن رفتارهاي آزاردهنده رها شدهتقریبا دو سالی می  

ام که در آن زناي با محارم اي پرورش یافتهام که در خانوادهکنم و متاسفانه متوجه شدهدارم علل اعتیادم را ردیابی می

شان دانم چطور این رفتارها را قبول کردم یا متوجهدادند. نمیگرفت و تقریبا همه واکنش شهوانی انجام میصورت می
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دادند. هرگز ام واکنش شهوانی جدي و اختلالات غیرطبیعی دوران کودکی را بروز می. تقریبا تمام کودکان در خانوادهنبودم

ي زانی با محارم یا وسواس به تکرار واکنش شهوانی به چه شکل است تا اینکه وارد جلسات درمانی دانستم خانوادهنمی

  ام رسیدگی کنم.دار شدهشدم تا به روح جریحه

ي انجمن معتادان ابتدا، تمایلم به راضی کردن درمانگرم وادارم کرد احساس شرمم را کنار بگذارم و در اولین جلسه    

آمیز و شفا به من انگیزه داد شرکت کنم. اما بعدتر اشتیاقم به ترك اعتیاد و بهبودي، حمایت محبت (SAA)جنسی گمنام  

شماري از ام موقر بود. حتی این روزها، افراد انگشتل از طلاقم، ظاهر زندگیهمچنان در جلسات حضور پیدا کنم. تا قب

ناپذیر بوده است و اینکه ام کاملا مدیریتحال، متوجهم که زندگی درونیهاي من مطلعند. باایناز کشمکشام دنیاي بیرونی

خواهد اعتیادم را ترك کنم. م وجودم، دلم میمانند تمام معتادان باید بین ترك اعتیاد یا مرگ یکی را انتخاب کنم. با تما

ین کار خواهد بتوانم عشق خداوند را در قلبم احساس کنم و یاد بگیرم خودم را دوست داشته باشم. باید بدانم که ادلم می

کرده  رفته انجام دهم، اینطور نیست که به یکباره به کمال برسم. کشمکش دشواریست. اما الان یک چیز فرقرا باید رفته

ان دانم دیگر مجبور نیستم تظاهر به چیزي کنم و لازم نیست تنهایی پیش بروم. خدا را شاکرم که انجمن معتاداست. می

ا را سر راهم قرار داد، چون این گروه و این انجمن بود که کمکم کرد سکوت العادهو این گروه فوق (SAA)جنسی گمنام  

 ایجاد کرده بودم، از بین ببرم. ام و دیوار انزوایی را که در زندگی
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 آرامش ناشی از بهبودي .32

ي این شاید باید در مورد همه خودم گفتم هاي شخصی را دیدم، باوقتی فهرست موضوعات پیشنهادي در مورد داستان

ي توانم در مورد همهتوانم داستانم را بنویسم، بلکه میگفت نه فقط میام به من میموضوعات بنویسم. خودشیفتگی

شدم.  (SAA)، وارد انجمن معتادان جنسی گمنام  1989ي ترك اعتیادم بنویسم. در پاییز سال موضوعات مرتبط با پروسه

 (SAA)گیري انجمن معتادان جنسی گمنام  وزهاي نخست شکلرتوانم در مورد کردم که نمیتراف میبنابراین، باید اع

 شد! نفسم وارد میي بدي به عزتبنویسم. چه ضربه

وابستگی احتمالی به مواد «با » کودك آزار خودشیفته«ي ترك اعتیادم شوم، به من گفتند قبل از اینکه وارد پروسه   

نگ را به من اهستم. از اینکه انگ کودك آزار به من بزنند خیلی عصبانی بودم. از دست آن پنج متخصصی که این » مخدر

ي درجه ام. به سه دختربچه در خانوادهکرده بودم مرتکب زناي با محارم شدهزدند، عصبانی بودم، باوجوداینکه خودم اعتراف 

گفتم تقریبا خونم بود و دو نفر دیگر از خویشاوندان سببی من بودند. اما با خودم میاولم تجاوز کرده بودم. یکی از آنها هم

شود هر از گاهی هم الکل لا مگر چه میبیست سال از آن ماجرا گذشته است و قطعا دیگر به زمان حالم ربطی ندارد. حا

ام نبود، چون میان بسیاري از افرادي که با کنند؟ مگر اینها بخش نرمال زندگیل مصرف نمیمگر همه الک -مصرف کنم

 ي دوستانم رواج داشت.آنها بزرگ شدم و حلقه

ي نامشروعم مشروع تنها یکی از چندین رابطهي ناج از ازدواج داشتم. این رابطهي نامشروع پرشوري خاردر آن مقطع، رابطه  

ام، بود. اصلا تمایل نداشتم به پیشنهادات مشاوران، دوستان یا خانواده تن بدهم، در شصت سالی که از خدا عمر گرفته

تم، ي نامشروع داشي زنی که با او رابطههرچند همسرم تهدید کرده بود ترکم خواهم کرد. همچنین، اصلا به سلامت خانواده

خواست انجام دهم، توجه داشتم. این یعنی انسان غیرمنطقی بودم؟ البته دادم. فقط به کاري که خودم دلم میاهمیت نمی

 ت. کردم حق با من اسآوردم! تصور میه بدست میخواستم را باید همان لحظنچه میآ -که نه

گفتم تنها دلیل این کارم این لا ایرادي ندارد. میرفتار جنسی منحرف دیگري هم در آن مقطع داشتم که مدعی بودم اص   

اي کرده بودم تا رفتارهاي ناشایستم را لاپوشانی کنم. ها الکل را بهانهپروا کرده بود. سالبودم. الکل مرا بی» مست«است که 

دم را ودم ساخته بونواختم و آهنگی که خام در حضور سه زوج میبا بدنی برهنه داشتم یکی از آلات موسیقی را در خانه

 خواست به آن جنبه از رفتارم فکر کنم. خواندم. اصلا دلم نمیمی
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م در حال ترك هاولین ارتباطم با دنیاي ترك اعتیاد جنسی،  با مدیر یکی از مراکز بحران تجاوز بود. آن زن خودش    

مرا به متخصص  ده، اما ترسیده بودم، چونظاهرا انسان بادرك و توجهی بود. آمابود.  اعتیادش به الکل و اعتیاد جنسی

 دیگري ارجاع داد. 

مراجعه کنم. همچنین، گفتند با مردي به » اعتیاد جنسی«زدند. توصیه کردند به مرکز درمانی آنها با صراحت حرف می   

 (SAA)منام  گی از گروه بهبود در همان منطقه ملاقات کنم. او اولین پل ارتباطی من با انجمن معتادان جنس» ري«نام 

مواد  ي وابستگی بهداد، از من خواستند در برنامهي درمانم را در مرکز درمانی پوشش نمیام هزینهکه بیمهبود. ازآنجایی

الکل پرداخته  مخدر شرکت کنم. قرار شد مدیر طوري این برنامه را اصلاح کند که هم به مشکلات جنسی و هم اعتیادم به

 ن چنین مشکلی ندارم). اینطور شد که وارد برنامه شدم. شود (که معتقد بودم م

هر، در همان مایل با محل سکونتم فاصله داشت، ترك کنم. این یعنی همچنان در همان ش 150حاضر نشدم کارم را، که   

راه  ي پاکی جنسی ران زن که خودش برنامهماندم. همسر آي نامشروع داشتم، میمحیط سابق، با همان زنی که رابطه

 انداخته بود، به رفتار ما مشکوك شد. همینطور همسرم به من مشکوك شد و ترکم کرد. 

ي تحصیلات تکمیلی در شهر نزدیک به محل برگزاري جلسات مکان نکرد. هر دویمان در دانشکدهمعشوقم نیز نقل   

شد. هیچ کداممان نجا دویست مایل میشتمان به آنام کردیم. رفت و برگ، ثبت(SAA)هفتگی انجمن معتادان جنسی گمنام  

دیدیم، هر چند مشاوران و دوستان به ما هشدار داده بودند اي یکبار همدیگر را میبیخیال همدیگر نشدیم و حداقل هفته

را » شرکت کردن«کردیم. لفظ یمي ترك اعتیاد جنسی شرکت هاي جداگانهمان را قطع کنیم و هر چند در برنامهرابطه

نه صرفا در آن » انجام داد«باید این برنامه را  (SAA)منام  گبرم، چون طبق تعریف انجمن معتادان جنسی میبه کار 

 کرد. » شرکت«

ي حضورم در انجمن به سوالات پاسخ دهم. کردم چطور در اولین جلسهبعد از انجام قدم دوازدهم، با خودم تمرین می  

احساس عاري از  عیب و نقص و البته بی مهایغه بودم. پاسخم مانند بیشتر دروبه سوالات را از قبل آماده کرد هايپاسخ

ي مربوط به اشدهي زناي با محارم پرداختم انگار مشکل حلنپرداختم. طوري به مسئله» امنماییبرهنه«ي به مقولهبود. 

طور جدي به گذاشت بهعتیادم نمیداشتم. این ا» اعتیاد مذهبی«خیلی وقت پیش بود و فراموش شده بود. همچنین، 

کردم که تري را براي رسیدگی به مشکلاتم پیدا کرده بودم و وانمود میام بپردازم. راه سادهي زندگیمسائل فعلی و گذشته

 اند. اصلا اتفاق نیفتاده
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ر همین رابطه تهیه یدیوهایی دها، نوارها و وي ترك اعتیاد به پشتیبانی کلیسا برگزار کرد و کتابهمچنین، مشاورم برنامه  

و  (SAA)من معتادان جنسی گمنام  کردم تا در جلسات درمانی، انجاي چهار صد مایل رانندگی میکه هفتهکرد. ازآنجایی

ها موفق شدم بر احساس سایر جلسات شرکت کنم، وقت کافی داشتم تا به این نوارها گوش بدهم. با خواندن این کتاب

کردم. رفتارم را تا حدي تغییر دادم که از ام را در ذهنم حلاجی و هضم میم. داشتم ترك اعتیاد جنسیام غلبه کنتنهایی

ي نامشروع نشدم. آن رابطه هم اشکالاتی داشت. به درمان مشترکمان ادامه ام اجتناب کنم، اما بیخیال آن رابطهمدار درونی

 مان، با هم یا جدا از هم، نداشتیم. یا آیندهدادیم. هیچ هدف مشخصی در رابطه با درمان اعتیادمان 

بینم که کردم. الان میي وابستگی به مواد مخدر شرکت میقدم پنجمم را در پنج ماه اول تمام کردم. هنوز در برنامه       

ما خیلی دل به ام نوشته بودم، ادادم. چیزهاي زیادي را در دفترچه یادداشت روزانههاي اول را سرسري انجام میچقدر قدم

 دادم. کار نمی

شدم. او هفت ماه » راهنماهم«، که عضو ارشد گروه بود، (SAA)با یکی دیگر از اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام     

با هم اختلاف داشتیم. الان که به » وجدان گروهی« بر سر مسائل -قبل از من به برنامه پیوسته بود. در جلسات خدماتی

خواست کنترل اوضاع را بینم هر دویمان چیزي داشتیم که عرضه کنیم. هر دویمان دلمان میکنم، میگذشته نگاه می

وجه شوم درگیر بدست بگیریم. در تمام دوران ترك اعتیاد و بهبودیم، هرگز موفق نشدم راهنما باشم. خیلی طول کشید مت

 هایی از این بابت دارم. کنترل اوضاع هستم و ترس

ام در همان سال، هنوز ي قلبیطلاق گرفتیم. حتی بعد از حمله 1991ارتنر جدیدم از همسرانمان در سال من و پ      

ام اجتناب کردم. البته، بهترین راه اجتناب از رفتارهاي مدار درونی این ام واقعا بهبود یابم. از رفتارهاي مدار درونینتوانسته

ام که هنوز متعهدانه نیست را در مدار مان قرار ندهیم. این رابطهنیاست که یک سري رفتارهاي خاص را در مدار درو

 ام قرار دهم یا نه فقط در حد حدس و گمان است. ام قرار ندادم. اینکه باید این رابطه را در مدار درونیدرونی

اش در گردهمایی انجمن معتادان دهعنوان نماینام. آن گروه مرا بهام انجام دادهتاحدي، کارهاي خدماتی را در گروه خانگی   

ي سازمان عضو هیئت مدیره«عنوان خادم معتمد در سمت انتخاب کرد. آنجا مرا به 1992در سال  (SAA)جنسی گمنام  

منصوب کردند. هنوز مشکلاتی در رابطه با مدیریت این سازمان و سایر موضوعات مهم دیگر وجود داشت. » خدمات ملی

ع داشتم و خط قرمز خاصی نداشتم. بنابراین، درست همانطور که مشکلات شرکتی را حل و فصل من وسواس کنترل اوضا

برانگیز نبود. این اقدامات بعدها مرا ملزم کرد کردم. رفتارم چندان تحسینکردم، مسائل مربوط به گروه را حل میمی
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فا پیدا نکردم و بیشتر با خشم، شرم، عصبانیت، ام را جبران کنم. چندان شصدماتی که در این بازه به دیگران وارد کرده

هاي سایر خادمان معتمدي که همکارم بودند نتیجه داد و آنها کردم. خوشبختانه، تلاشیاس و غم دست و پنجه نرم می

 رفتارهاي مرا جبران کردند و به مسائل وقت رسیدگی کردند. 

دم که  اعضایش دعوت ش (SAA)جمن معتادان جنسی گمنام  هاي انباآنکه ساکن شهر دیگري بودم، به یکی از گروه   

شان صادقانه و عمیق باشد. آنچه دیدم و احساس خیلی با هم جور بودند. تا به حال ندیده بودم اعضاي گروهی اینقدر ارتباط

ام. فرایندهاي بهبودي که خودم ایجاد کرده دانستم هرگز تاکنون اینطور نبودهام تاثیر گذاشت. میشدت بر زندگیکردم به

آمدند. اصلا این چهار سال گذشته را کجا بودم؟ به ور از واقعیت بودند اصلا با این نوع مشارکت جور در نمیبودم و به د

ام پی بردم. اما یک سري کارهایی در رابطه با ترك اعتیادم انجام داده بودم. یک سري هاي برنامهلطف خداوند به محدودیت

العمر به فرایند ترك اعتیاد جنسی و بهبودیم متعهد شوم. اینطور اید مادامخدماتی به من ارائه شده بود. اعتراف کردم که ب

 هاي انجمن معتادان جنسی گمنام مایل از تمام گروه 375ام مرا جایی بعدينبود که نتوانم از تجاربم درس بگیرم. جابه

(SAA)  کرد.    دور 

ي متفاوتی شرکت کردم. گهگاهی، یکی از اعضاي ي جدیدمان شده بودیم، در جلسات برنامهوقتی تازه وارد خانه      

زد. اما هیچکس در صف انتظار عضویت در گروه از انجمن دیگري به من سر می (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

را برگزار  (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  خودم جلسهمحلی قرار نداشت. شجاعتش را پیدا کردم و تصمیم گرفتم 

اندازي کردم. اي مخصوص پاسخ به سوالات راهاي مصاحبه کردم. خط تلفن ویژهصورت ناشناس با خبرنگار روزنامهکنم. به

 صندوق پستی دریافت کردم. گروه جدیدي به انجمن اضافه شد. ما رشد کردیم. 

مانند دهیم. افرادي که در گروه میایم را از دست میان تعداد عضو جدیدي که بدست آوردهرسد همگاهی به نظر می   

کنند گروه را سرپا نگاه دارند. محل برگزاري جلساتمان را از ي دوازده قدم واقفند و تمام تلاششان را میخوبی به پروسهبه

دهند. ما به دنبال ن جنسی کمی را به گروه ما ارجاع میدست دادیم و مجبور شدیم مکان جدیدي بیابیم. درمانگران معتادا

آید، اما جذب افراد نه تبلیغات هستیم. باید صبر و حوصله به خرج دهیم؟ صبر متاعیست که خیلی سخت بدست می

 ي صبر درس خوبی براي افرادي همچون من است که وسواس کنترل اوضاع را دارند.متقاضی زیاد دارد. مقوله

ام داشت به پایان گذشته کرد. از برخی جهات زندگیام داشت تغییر میگذشته این مدت، زندگی شخصی در تمام   

شان از پدر معتادشان الگو توانستند در زندگیرسید. هر کدام از فرزندانم درد و رنج خاص خودشان را داشتند و نمیمی
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ها و نی، ناراحت، متنفر و مایوس باشند. نه فقط آنها، بلکه نوهبگیرند. آنها دلایل موجه و بیشماري داشتند که از من عصبا

ام اصلا روابطم را با کردم بدست آوردههایم را در مقطعی از دست دادم. متوجه شدم آن بهبودي که قبلا تصور مینتیجه

ه در دوران کودکی شان دخالت کنم، درست همانطور کي جدیدي در زندگیفرزندانم ارتقا نداد. فقط موجب شد به شیوه

شان کردم. در حقیقت، آنقدري خوب نبودم که بخواهم دوباره خودم را وارد زندگیشان دخالت میشان در زندگیو بزرگسالی

کرد. هایشان صدق میام و خانوادهام از جمله برادران و خواهران ناتنیي مادري و پدريکنم. همین قضیه در مورد خانواده

مان، که جوانترهاي خانواده هم در آن حضور داشتند، نداشتم.  من را علت ي خانوادگیهاي سالانهنیکدیگر جایی در پیک

خواست من نزدیک فرزندانش، ام شدند، هیچکس دلش نمیدانستند. وقتی هم متوجه مشکلات زندگیها میاین جدایی

 خصوصا دخترها، بشوم. 

ام. باآنکه سن و سالی از من گذشته است و دارم با سرعت گذر عمرم را شده توانم ادعا کنم انسان صبوريهنوز نمی      

رود. انکار، انکار است، چه از روي لجاجت باشد چه کوري خودخواسته. بینم، گذر زمان هرگز مطابق میل من پیش نمیمی

مرتبطی دارد و موجب بهمهاي مختلف و ام مربوط است. اعتیادم جنبهام هنوز هم به خودشیفتگیهاي شخصیتینقصان

ه یک شکست شده است عصبانیتم به خشم، مخالفتم به نفرت، آسیب به رنجش، خودپذیرشی به استحقاق و خود واقعی ام ب

ام با اندکی موفقیت دنیوي همراه بود و نگذاشت ببینم از نوزادي تا بزرگسالی به چه بینیمفتضحانه تبدیل شود. خودبزرگ

ام درست مانند کودك آزار بودنم مخل ترك اعتیاد جنسی و بهبودیم است. اصلا . خودشیفتگیامانسانی تبدیل شده

نی دانستم شش تا هفت سال اول ترك اعتیادم با چه چیزهایی سروکار دارم. حتی متوجه نبودم چه آسیبی به قربانیانمی

 ام.ام بودم، یعنی فرزندانم، وارد کردهکه بخشی از زندگی

عنوان که جاي من را به» منیتم«را انجام دادم. اما تا وقتی با  (SAA)هاي انجمن معتادان جنسی گمنام  مچند باري قد  

یک انسان گرفته بود، مواجه نشدم، نتوانستم دید واضحی نسبت به خودم پیدا کنم. تا وقتی نتوانم تغییراتی در سیستم 

ناچیز خواهد بود. همدلی شاید فقط یک کلمه باشد. اما تا وقتی  ام و رفتارهاي ناشی از آن ایجاد کنم، موفقیتماعتقادي

ي خود من مهمند. هنوز با افکار شهوانی اندازهها بهي انسانتوانم تایید کنم که همهي همدلی را عملی کنم، نمینتوانم واژه

توانم حد و مرزها را رعایت کنم. کند. من نمیرفته کمتر به ذهنم خطور میکنم، اما این افکار رفتهدست و پنجه نرم می

دهم خطر قرمزهایم را کنار بگذارند و شوم و همینطور به آنها اجازه میدیگران می طور ناشایستی وارد زندگیبنابراین، به

خصوصا ام کاملا انتقادپذیر باشم، اندازم. هنوز نتوانستهاهمیت جر و بحث راه میام شوند. هنوز بر سر مسائل بیوارد زندگی
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دانم اولین بار این قدم را کنم. اما موفق شدم قدم نهم را انجام دهم. میبینم حرفم حق نیست و اشتباه میوقتی علنا می

ام و قدم ام به کار گیرم. بارها و بارها قدم نهم را انجام دادهخیلی خوب انجام ندادم و نتوانستم آن را در بهبود پیشرونده

ام. همچنین، ام را جبران کردهام صدماتی که به دیگران وارد کردهرو، توانستهام. ازاینرش انجام دادهدهم را صادقانه در کنا

 کنم.وقتی در اشتباه هستم، سریعا به اشتباهم اعتراف می

از دهند. به مرور، افرادي که خودشان در فنیروهاي بسیار زیادي وجود دارند که تجربه، قدرت و امید به من می       

اند. آنها مایل اند، کمکم کردههاي دوازده قدم قرار داشتهو در سایر گروه (SAA)بهبودي، در انجمن معتادان جنسی گمنام  

 بودند در آن دوران سختی که داشتم، تحملم کنند. 

تب کمتر شده است. کاري به مراام بهاند، شدت جدایی از خانوادهذیرفتهپام دوباره مرا که برخی از اعضاي خانوادهازآنجایی  

ي اعضاي خانواده را کنترل کنم. به لطف خدا، ي مسائل و همهکردم همهام، هر چند در گذشته سعی میکارشان نداشته

هایم خدا را شاکرم. من فقط ها و نداشتهاین جدایی بود که بالاخره متقاعدم کرد من مسئول کسی نیستم. به خاطر داشته

بر اینکه چیزهاي زیادي از همتایانم در انجمن ر به مدیریت اوضاع هستم و قاضی چندان خوبی نیستم. علاوهاي قادتا اندازه

ام، چیزهاي زیادي هم از زندگی افراد خارج هاي ترك اعتیاد جنسی یاد گرفتهو دیگر گروه (SAA)معتادان جنسی گمنام  

توانستم غرورم ام را شروع کرده بودم، متوجه این چیزها نبودم. نمییام. وقتی تازه فرایند ترك اعتیاد جنساز انجمن آموخته

کنند. مایتم میرا زیر پا بگذارم و باور کنم که دیگران هم مانند من حق و حقوقی دارند. اطرافیانم در انجمن خیلی ح

 ام. ام را کنار گذاشتهام و خودشیفتگیبالاخره، تا حدي بیدار شده

ام و مرگ را دیگر اند. زندگیهایم به حداقل رسیدهام خیلی تغییر کرده است. ترساوند در زندگیتصورم از وجود خد   

خبرم. آیا آرامش ناشی از بهبودیست که قدرت درك هایی دارم که خودم از آنها بیبینم. یک سري ویژگیترسناك نمی

 برد؟ انسان را بالا می
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داد وقتی به بلوغ برسم، بدنم یازده سالم که بود پدرم کتابی به من داد  و از من خواست آن را بخوانم. این کتاب توضیح می

داد و اصلا مانند برخی از شود. این کتاب خیلی خوب تغییرات بدن را در سن بلوغ توضیح میدستخوش چه تغییراتی می

کرد. والدینم نیز اصلا احساس شرم و ترس نداشتند. آنها عاشق همدیگر ا نمیهاي دیگر، احساس شرم و یا ترس القکتاب

 لمی شوم. خواستند انسان بالغ و سابودند و مرا خیلی دوست داشتند. آنها می

ي خودارضایی آشنا کرد. به محض آشنایی با این واژه، تصمیم گرفتم امتحانش کنم. طولی نکشید این کتاب مرا با واژه   

ترساند. اینطور نبود که خودارضایی رفته داشت مرا میکنم. این قضیه رفتهم دارم روزي چند ساعت خودارضایی میکه دید

حدي کنم. گاهی، به را کار غلطی بدانم. اما نگران بودم که نتوانم از خودارضایی دست بکشم یا حتی تعداد دفعاتش را کمتر

 توانستم بیخیالش شوم. اما باز نمی زدم.کردم که به خودم صدمه میخودارضایی می

ي ماندم. همین موضوع موجب ناراحتی بقیهرفتم، دو ساعت یا بیشتر آنجا میسیزده سالم که بود هر بار که حمام می  

ي خودارضایی ام شده بود. بالاخره، مادرم به من گفت که باید در جاي دیگري خودارضایی کنم. او دقیقا کلمهاعضاي خانواده

ي جنسی د رابطها به کار برد. خیلی خجالت کشیدم. مجبور شدم مراسم خودارضایی را در اتاق خوابم انجام دهم. در مورر

 نوشتم. هاي کثیفی در موردشان میکردم و گاهی داستاني میها خیال پردازبا سایر بچه

ها را در اتاقم مخفی کرده بودم لی از داستاني کامنوشتم. پوشهتري میهاي طولانیچهارده سالم که شد حتی داستان    

ي افرادي که دوست داشتم در موردشان خیال پردازي کنم، تهیه کرده بودم. بنابراین، وقتی دلم و لیستی از اسامی همه

ر کردم. همچنین، راهی پیدا کرده بودم تا اعضاي خانواده را دخواست، یک نفر را از آن لیست انتخاب میخودارضایی می

آمدند، خودارضایی کنم. آنها اصلا توانستم آنها را تماشا کنم و وقتی از زیر دوش بیرون میحال حمام کردن دید بزنم. می

 ن هیزي کردن بود. انگیزتر از خودارضایی بدوشدند. این کار خیلی هیجانمتوجه حضورم نمی

کردم مقطعیست، اما الان ، ترسیده بودم. آن موقع تصور میودي خیال پردازي هایم در مورد پسرها باز اینکه تقریبا همه   

خواستم کمکم کند دیگر چنین دیدي به پسرها نداشته باشم. اما دعاهایم نتیجه نداد. فهمم که اینطور نبود. از خدا میمی

مورد دختري خیال کنم، در عوضش یک بار هم در بنابراین، با خدا معامله کردم: هر بار در مورد پسري خیال پردازي می

 کنم تا تعادل برقرار شود. پردازي می
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گرا هستم. فایده است. بالاخره، تسلیم این واقعیت شدم که من همجنسام با خدا بیپانزده سالم که شد فهمیدم معامله   

شد در کاش میگفتم اي توانم تغییرش دهم. با خودم میدانستم نمییگرا باشم، اما مخواست همجنسته قلبم دلم نمی

کنند و در گرا هستم، طردم میترسیدم. مطمئن بودم اگر دوستانم بفهمند همجنسموردش با کسی حرف بزنم، اما می

دانستم با فهمیدن این موضوع از من ناامید خواهند شد. ام هنوز دوستم داشتند، اما میمدرسه کتکم خواهند زد. خانواده

 ن راز را مخفی نگاه دارم. بنابراین، تصمیم گرفتم تا ابد ای

ها را کردم. گاهی، مسیر رفت و آمدم به کلاسدر شانزده سالگی هم همچنان بیشتر وقتم را صرف خیال پردازي می   

 کردم تا بتوانم پسري را در راهرو تعقیب کنم و تصویري از بدنش در ذهنم حک کنم. گاهی با دوربینم بیرونعوض می

 هایی که گرفته بودم، جدا کرده بودم. گرفتم. این کلکسیونم را از سایر عکساماکن عمومی عکس میرفتم و از پسرها در می

عقیده بود. بالاخره، هاي دخترم در مورد سکس حرف زدم. او هم با من در مورد آزادي جنسی همبا یکی از دوست   

خواستم می دم، اما در موردش کنجکاو بودم وپیشنهاد داد با هم سکس کنیم و با هم سکس کردیم. من جذب او نشده بو

ي رابطه گفت که توجه کافی به او ندارم. تجربهوقت از باکرگی بیرون بیایم. مدتی بعد، غرولندهایش شروع شد. میدر اسرع

 دار کرده بود. با من روحش را جریحه

شد. من داخل اتاقک کناري شدم، والت مییک بار در دستشویی عمومی، پسر کوچکتري را دیدم که داشت وارد اتاقک ت   

به فرار گذاشت. پدرش را  از روي توالت بالا رفتم و از روي دیوار او را دید زدم. او سرش را بلند کرد و مرا دید، ترسید و پا

بودم خیلی  اي جور کردم و از او عذر خواستم و او بیخیالم شد. از کاري که کردهآورد. پدرش با عصبانیت سراغم آمد. بهانه

 ترسیده بودم. 

. همانطوري چند هفته بعد، وارد دستشویی مرکز خریدي شدم. آنجا مردي میانسال حضور داشت. با دیدنم سلام کرد    

کردم، او به من نگاه کرد. همانجا داخل دستشویی با هم سکس کردیم. حالا دیگر خیلی که من به پسرهاي بانمک نگاه می

کردم با خزیدن به ذي روي من پیدا کرده بود که بیش از همیشه مرا به وحشت انداخت. سعی میترسیده بودم. سکس نفو

 گیر، تندخو و عبوس شده بودم. هایم را کنار بگذارم. گوشههایم، ترسدنیاي خیال پردازي

واست با کسی خام با نیازهاي هیجانی مهمم مرتبط هستند. دلم میهفده سالم که شد متوجه شدم احساسات جنسی   

خواست کسی را پیدا کنم که عاشقش شوم. با پسرهاي زیادي اي نداشتم. فقط دلم میصمیمی باشم. دیگر به سکس علاقه

 کردم کافی نیست. شدم، باز احساس میدوست شدم، اما هر چقدر هم به کسی نزدیک می



 

 

(SAA) 308 |  

هایش را کردم. عکسروز به او فکر میشناختمش. شبانهیمي پسري شدم که چند سال بود هجده سالم که شد شیفته  

رد در منزلش بخوابم. چند لیوان آبجو با هم یک شب دعوتم کنوشتم. اش شعر میروي دیوار اتاقم نصب کرده بودم و درباره

زویم بود، اما واقعا دست آخر با هم سکس کردیم. باآنکه سکس با او تنها آر خوردیم، تا دیروقت بیدار ماندیم و حرف زدیم و

شود. واقعا همینطور مان تمام میترساند و احتمالا دوستیدانستم این کار او را میخواست این اتفاق بیفتد، چون میدلم نمی

 ببیند. افسرده شدم.  خواست مراتاده است و اصلا دلش نمیکرد اصلا سکسی اتفاق نیفشد. وانمود می

دانستم اسمش را چه بگذارم. مشکلم این بود نوزده سالم که بود بالاخره به خودم اعتراف کردم که مشکل دارم، اما نمی   

بیشتر پسرهایی که در موردشان رفت. شدم که دیگر دست و دلم به هیچ کاري نمیي یک نفر میقدري شیفتهکه همیشه به

خواست هایم غیرقانونی بود. دلم نمیم معمولا کوچکتر از من بودند و این یعنی بیشتر خیال پردازي کردخیال پردازي می

 روي خودم بگذارم.  دانستم دیگر چه اسمیخودم را هیولا یا عوضی بنامم، اما نمی

شتم. علائم خطري ي خودش کرد. هر وقت با هم بودیم، حال خیلی خوشی دابیست و یک سالم که بود پسري مرا دیوانه   

خواست با گرفتم. هر چقدر هم به هم نزدیک بودیم، باز بیشتر دلم میکه در دبیرستان به من یاد داده بودند را نادیده می

 ترساند. او باشم. همین قضیه مرا می

م. این بار به دنبال تحصیل کن ام شدم و نزدیک بود کلا تركهاي درسی اصلیدوباره افسرده شدم. بیخیال یکی از برنامه    

عد از ارزیابی، برچسب بانجام دهم.  "جنسیروان"مشاوره رفتم. کل ماجرا را به مشاور گفتم و او توصیه کرد ارزیابی کامل 

ر گیرم. هضم به من زدند و توصیه کردند هم درمان را شروع کنم و هم تحت مراقبت روانپزشکی قرا» فرد شدیدا آشفته«

نوعی، این تشخیص راحتم کرد، شناختنش، خیلی سخت بود. بهبرو میه همه پسر معصوم کلیسااین کلمات براي من ک

 شد مشکلاتم را حل کنم. ام گرفته است و شاید بالاخره میداد کسی جديچون نشان می

هاي اروکرد و توصیه کرد دکردم. او در مورد مسائل رشد و کنترل صحبت میهر هفته به روانپزشک مراجعه می   

اي با تگیرانهضدافسردگی مصرف کنم، اما نپذیرفتم. در همین حین، به درمانگر جنسی مراجعه کردم و او خیلی رفتار سخ

دید کرد. ظاهرا، او مرا از این قبیل افراد میمن داشت. او عمدتا با افرادي که مرتکب جرائم بزرگی شده بودند، ملاقات می

کرد به کارهایی که نکرده بودم، اعتراف کنم. حقیقت را به او گفته بودم، اما ادارم میترسیدم اعتراف کنم. دائما وو می

اش را انجام دهم. اما بالاخره، هرحال، کوشیدم مدتی برنامهام. بهحرمت شدهکردم بیکرد. احساس میهایم را باور نمیحرف

 بیخیالش شدم و ترکیبی از حس عجیب و غریب گناه و آرامش داشتم. 



 

 

(SAA) 309 |  

صورت کوشیدم از طریق رویارویی جنسی که بهرفته، بیست و سه سالم که شد خیال پردازي و انزوا از پا درم آورد. رفته   

کردم دست به چنین کاري زده ناشناس با مردان داشتم احساس تنهایی و استیصالم را درمان کنم. در کالج که تحصیل می

هاي دادم. تمام دستشوییآمد با مردها واکنش شهوانی انجام میکه فرصت پیش می بودم، اما الان شدیدتر شده بود. هر جایی

شدند. کردم، حتی آخر شب که تعطیل میها سپري میهاي زیادي را در پاركعمومی در سطح شهر را بلد بودم. ساعت

 ندم. ماها برسم و چندین ساعت آنجا میتراحتگاهکردم تا به اسمسافت طولانی را رانندگی می

آید. گاهی، ناگهان در مسیر رفتن به سوپرمارکت کردم میل به واکنش شهوانی روزها به سراغم میگاهی، احساس می   

ام شد. سابقا عادت داشتم در برابر این میل مقاومت کردم. از آن جا به بعد، این جنون روال زندگیهوس واکنش شهوانی می

ها ها صرف یافتن کیس مورد نظر بودم، غریبهدادم. ساعتودم زحمت مقاومت نمیکنم، اما به جایی رسیدم که حتی به خ

کردند و همیشه مراقب بودم پلیس پیدایش نشود. ها مرا سبک و سنگین میکردم و غریبهها را سبک و سنگین میو مکان

انم دنبال سکس خش نبود. به گمببالاخره، شخصی را پیدا کردم تا با او واکنش شهوانی انجام دهم. خود سکس هرگز لذت

 شدم. نبودم. عاشق موردجویی جنسی بودم. از گشتن سیر نمی

ام و کردم تازه از خلسه بهوش آمدهشد باز هم راضی نبودم. گیج و منگ بودم. احساس میسپس، سکس که تمام می     

آید یک روز ساعت چهار خانه تم. یادم میبودم، داش از محل سکس درآورده ي مبهمی از اینکه چطور سراغلب فقط خاطره

شب است. هوا سرد و تاریک بود و من  11ام برسم. ناگهان به خودم آمدم و دیدم ساعت را ترك کردم تا به کار همیشگی

اي ترین فروشگاه زنجیرهاز استراحتگاهی در شهرستان دیگري سر در آوردم. عجیب هوس شکلات کرده بودم. از نزدیک

ه سراغ دم. سپس، خرد و خسته، هم روحی و هم جسمی، به خانه برگشتم و با خودم عهد کردم هرگز دوبارشکلات خری

 واکنش شهوانی نروم. 

فروشگاه محلی بودم، با شخصی ملاقات کردم که واقعا  سالم که بود وقتی در حال موردجویی جنسی در دستشویی 24   

 20کردیم. او  لفنمان را رد و بدل کردیم و شروع به قرار گذاشتن با هممجذوبش شدم. او هم از من خوشش آمد. شماره ت

دید. به دلایلی از اینکه چنین دیدي به من داشت نوعی مرا به چشم پدر مینفس نداشت. او بهسالش بود و اصلا اعتمادبه

 م زدم. ودم. بالاخره، نتوانستم این موضوع را تحمل کنم و با او به هبآمد و ناراحت خوشم نمی

توانستم از این کار ام از کنترلم خارج شد. سکس تلفنی را کشف کردم. قبض تلفنم سر به فلک کشید، اما نمیزندگی      

ترین پارك واکنش انداز کنم، در نزدیککردم، به جاي اینکه پولم را پسدست بکشم. گاهی، وقتی هوس سکس تلفنی می
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هاي مختلف محصولات جنسی و شهر فرنگ شدم. مخ مردها را در خیابان، فروشگاهدادم. مشتري دائمی شهوانی انجام می

شدم. حتی وقتی قصد رفتم یا سوار ماشینشان میزدم. به آپارتمان مردهاي غریبه میهاي شهري میدر استخر، در اتوبوس

ین بار نزدیک بود به پلیس زنگ کردم. چندشان موردجویی جنسی میرفتم و در دستشوییها میسفر نداشتم، به فرودگاه

دادم. به آخر کردند، اهمیت نمیحال، حتی اگر دستگیرم هم میهربزنند و گزارشم را بدهند، اما هرگز دستگیر نشدم. به

 خط رسیده بودم و چیزي نداشتم که از دست بدهم. 

هفته با هم وقت  شهر به دیدنم آمد و یکدر بیست و پنج سالگی، نور امیدي در من جرقه زد. یکی از دوستانم از خارج    

گراست و اصلا احتمالش نبود دانستم دگرجنسگذراندیم و خیلی بهمان خوش گذشت. متاسفانه، عاشقش شدم، باآنکه می

 اش برگشت و توانستم غم و اندوهم را کنار بگذارم، به ایناي با هم داشته باشیم. اما بعد از اینکه به خانهي عاشقانهرابطه

اي با هم داشته ي عاشقانهگراست آشنا شوم و بتوانیم رابطهفکر افتادم که شاید بتوانم با شخصی شبیه او که همجنس

بخش بود. ي جنسی که تا آن موقع داشتم، لذتگذرانی با این دوستم خیلی بیشتر از هر رابطهباشیم. گذشته از این، وقت

قدري عاشقش باشم که اصلا فکر خیانت ي عاشقانه با یک نفر دارم، یک نفر که بهبه این نتیجه رسیدم که فقط نیاز به رابطه

 به سرم نزند. 

ها و مسنجرها آشنا شدم. متوجه شدم بسیاري از مردم رومدر بیست و هفت سالگی، کامپیوتري خریدم و با دنیاي چت   

ترین پارك خیلی یافتن شریک جنسی در نزدیک شوند. اما از نظر من،شان آشنا میاز طریق اینترنت با شرکاي جنسی

ي بلندمدت مان هست که به رابطهگرایی در منطقهروم ارسال کردم تا ببینم آیا مرد همجنسراحتتر بود. پیامی در چت

سخ پامند باشد، یعنی اول دوست باشیم، بعد هر از گاهی قرار بگذاریم و با هم بیرون برویم. یک عالمه علاقه» ازمدافتاده«

گذاشتم تا با هم ناهار بخوریم نه گرا شروع کردم. با مردها قرار میي سالمی را با مردهاي همجنسدریافت کردم. مکاتبه

ام که فقط دلم روابط ناکارآمد یا غیرممکن سکس کنیم. این رفتارم خودم را خیلی متعجب کرده بود. با توجه به سابقه

کردم بالاخره زندگی روي خوشش را به من اس میاینقدر به هیجانم آورده بود. احس خواست، عجیب بود که این قرارهامی

هایم زودي با مرد رویاهایم ملاقات خواهم کرد و از شر رفتارهاي وسواسی و وسواسکردم بهنشان داده است. احساس می

 رها خواهم شد. 

 ام آشنا شدم. اواخر تابستان با اولین دوست پسر جدي    
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نه در  هاي زمانی، نه در پاركگذشت. در آن بازهمان میام هنوز با هم بودیم. دو سال از رابطهدر بیست و نه سالگی    

هاي محصولات جنسی نرفتم یا حتی هاي عمومی موردجویی جنسی نکردم. حتی به شهر فرنگ یا فروشگاهدستشویی

گفتم کردم. با خودم میهاي پورن از اینترنت میصرف دانلود فیلم سکس تلفنی با کسی انجام ندادم. اما بیشتر وقتم را

 رود. اوضاعم دارد خیلی خوب پیش می

کردم مان افتضاح بود. حس میي جنسیمان عاشقانه بود، اما رابطهکردیم. رابطهسی سالم که شد هنوز با هم زندگی می   

 دیدم. این رابطه را راه درست اجتناب از سکس می وداشتم  دانم. تا قبل از آن، روابط جنسی نادرستیعلتش را می

ها غیرقانونیست. از این کار خوشم کردم. مطمئن بودم خیلی از این فیلمهاي پورن دانلود میتر فیلمروز به روز جسورانه    

کنم. ها حمایت نمیل فیلمکنم، پس یعنی قطعا از این قبیبتش پرداخت نمیگفتم حداقل پولی باآمد، اما با خودم مینمی

کردم. دوباره، از اول ترساند که تمامشان را پاك میها مرا میقدري این فیلمریختم. گاهی، بهها را روي دیسک میفیلم

 کردم. شروع به دانلودشان می

هاي ها و فانتزيهاي زیادي را در اینترنت صرف ایجاد شخصیتدر سی و یک سالگی، درگیر سکس اینترنتی شدم. ساعت    

شدم، چون رفت غذا بخورم. وقتی پارتنرم روزهاي تعطیلم خانه بود، عصبانی میکه حتی یادم میکردم، طوريپیچیده می

هاي گذاشتم. به تماسکرد. اگر کل روز را خانه نبود، اصلا پایم را از خانه بیرون نمیحضورش واکنش شهوانی را سختتر می

دادم. شب که پارتنرم خواب بود واکنش شهوانی انجام میکردم. گاهی، نیمهبه تعهداتم عمل نمی دادم وتلفنی جواب نمی

هاي زمانی یتشدم تا قبل از رفتن سر کار واکنش شهوانی انجام دهم. محدودگاهی، صبح زودتر از او از خواب بیدار می

 ادامه داشت.  هاکردم. این وضعیت ماهتعیین کرده بودم، اما اصلا رعایتشان نمی

ام را به خطر انداخت. یک لحظه به خودم آمدم و فهمیدم که باید کلا سکس اینترنتی دیري نپایید که این کارها سلامتی   

هاي مربوط به سکس اینترنتی را از کامپیوترم پاك کردم و یک روز کامل را صرف نوشتن آگهی را بیخیال شوم. تمام برنامه

هایی را انجام دهم که تا آن ایی که خلق کرده بودم، کردم. عمدا خودم را وادار کردم سرگرمیدرگذشت کاراکترهاي دنی

 کشم. زمان نادیده گرفته بودم. با پارتنرم به تعطیلات رفتم و دوباره احساس کردم دارم نفس می

 ي اول بودم. دو هفته بعد، دوباره درگیر اشتباهات گذشته شدم. انگار سر نقطه   

آوردم، یک هفته پاك بودم. اما کردم سکس اینترنتی را ترك کنم. اگر شانس میر بیست و سه سالگی، دائما سعی مید    

افزاري که هویتم را مخفی پذیرتر شده بودم. بدون استفاده از نرمزده بودم، چون ریسککردم. خیلی وحشتدوباره لغزش می
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دادم و سکس تلفنی نم را به افرادي که در اینترنت با آنها آشنا شده بودم، میکردم. شماره تلفنگاه دارد، سکس اینترنتی می

 دادیم. انجام می

کردم. حالا دیگر چیزي داشتم که از دست بدهم: شغل جدیدم را خیلی دوست داشتم.  بیش از همیشه احساس شرم می   

ي جدیدم به تاریخ خواهد نجات خواهد داد، اما حرفهرم با من خواهد ماند و مرا کردم حتی اگر دستگیر شوم، پارتنتصورمی

خواست کار دیگري جز آن انجام دهم. هر بار رفتار ریسکی کردم رسالتم در زندگیست. اصلا دلم نمیپیوست. احساس می

ب شود، رم نقش برآهایم براي رسیدن به شغل مدنظگفتم اگر این بار دستگیر شوم و تمام تلاشدادم، با خودم میانجام می

ام با استرس خزیدن به دنیاي فانتزي شود. خیلی استرس داشتم و بدترین اتفاق این بود که تنها روش مقابلهچه می

 داد. زا سوق میسترسام بود. همین امر مرا به رفتارهاي اسکسی

. م چه کار دیگري باید بکنمدانستحال، نمیین کارهایم بکشم. بااینخواست دست از ادر سی و سه سالگی، شدیدا دلم می   

قدري پایم گفتم اي کاش دستگیرم کنند تا همه چیز فاش شود و بالاخره بتوانم کمک بگیرم. اما بهگاهی، با خودم می

 خواهد کمک بگیرم یا نه. شد که مطمئن نبودم دلم میگران تمام می

ترسیدم ن بود. اما میمرکورد جدید  -داشته باشمبه مشاوري مراجعه کردم و موفق شدم سه هفته هیچ واکنش شهوانی ن   

توانستم از آن کمک بگیرم، اینترنت مکانی که می» ترینامن«همه چیز را در مورد خودم و کارهایم به مشاور بگویم. از قضا، 

 را پیدا کردم.  (SAA)بود. اندکی بعد، وبسایت انجمن معتادان جنسی گمنام  

ت من است. همچنین، هاي دوازده قدم مخصوص افرادیست که مشکلاتشان حادتر از مشکلاکردم گروههمیشه تصور می   

هایم را با شخصی ي آنلاین شرکت کردم و دغدغهام نگیرند. بنابراین، در جلسهترسیدم اگر در جلسه شرکت کنم، جديمی

که واقعا  ویت در انجمن این استدر میان گذاشتم. او تشویقم کرد در جلسات شرکت کنم. توضیح داد که تنها شرط عض

خواهد عضو انجمن شود لازم نیست مرتکب رفتارهاي بخواهم از رفتارهاي جنسی اعتیادآورم دست بکشم. شخصی که می

اد جنسی آیا یک معت«خاصی شده باشد یا تبعات رفتاري خاصی متوجهش شده باشد! همچنین، به دوازده سوال از بخش 

ن صدق ماسخ دادم و در کمال تعجب، فهمیدم که یازده مورد از دوازده سوال در مورد در وبسایت انجمن پ» هستی؟

 کند.می

توانم بگویم از شرکت کردم. به جرات می (SAA)در انجمن معتادان جنسی گمنام   امطولی نکشید که در اولین جلسه   

ي دیگري شرکت کردم. مرتبا در جلسات شرکت اي که وارد جلسه شدم مطمئن شدم من به آنجا تعلق دارم. در جلسهلحظه
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را براي » پاکی جنسی«کردم. از یکی از اعضا خواستم راهنماي من شود. با کمکش، کردم و با اعضاي گروه معاشرت میمی

 خودم تعریف کردم و کار روي قدم اول را شروع کردم. 

انگیزي بود. احساس اندم. درکل تجربه خیلی هیجاندو ماه بعد، اولین قدمم را تمام کردم و آن را جلوي گروه خو     

دلم  کردم ارتباط خیلی قوي با دیگران در آن اتاق دارم. هرگز چنین حمایتی را دریافت نکرده بودم. مهمتر از همه،می

 نشود.  با دیدم که دستگیر نشوم یا رازهایم برملارا در این می» امنیتم«خواست هویتم را از دیگران مخفی کنم. سابقا نمی

 ام. ترین مکانی بود که تا به حال در آن حضور داشتهافرادي معاشرت داشتم که از رازهایم باخبر بودند و انجمن امن

ي انجمن معتادان گذشت و از اولین روز حضورم در جلسهسی و چهار سالم که شد هفت ماه از عضویتم در انجمن می     

ام تجربه نکرده بودم. مرتبا در جلسات ام. هرگز چنین سلامت روانی را در زندگیاشته، پاکی جنسی د(SAA)جنسی گمنام  

شرکت کردم  (SAA)کردم و با اعضاي گروه معاشرت داشتم. در خلوتگاه انجمن محلی معتادان جنسی گمنام  شرکت می

 و منشی یکی از جلسات محلی شدم. 

شروع  ، چون وقتی کاري را»باسرعت و موفقیت پیش رفتم«دم، ش (SAA)وقتی عضو انجمن معتادان جنسی گمنام     

رو شوم: کنم. اما در انجام این کار، مجبور شدم با منشاء بسیاري از مشکلاتم روبهکنم، با تمام وجود خودم را وقفش میمی

هاي بسیاري از جنبهها همین بلا را سر دهم. سالکردم کنترل اوضاع را بدست داشته باشم و خداوند را بازي سعی می

یادم منوط به این نبود که بتوانم بینند. ترك اعتراه میام را متعادل و روبهها زندگیام آوردم. مطمئنم که خیلیزندگی

بستگی » باید با خودت روراست باشی«ام در عملی ساختن این شعار خلاف آن را به آنها بقبولانم. بلکه، بهبودم به توانایی

چکم تراز باشد یا ام تمیز باشد یا دستههمچنین، باید قدم اول را خیلی جدي بگیرم. هر چقدر هم که خانهداشته است. 

اي مانند اخذ مدرك دانشگاهی، بازسازي کارم را خیلی خوب انجام دهم، باز هم من اختیاردار نیستم. انجام دوازده قدم پروژه

خصی ده قدم یک سبک زندگی و یک رسالت است. شاید شروع مشخانه یا حتی نوشتن این داستان نیست. انجام دواز

 گیرم. روم، اصل مطلب را نادیده میبکنم عجولانه پیش شود. وقتی سعی میداشته باشد، اما هرگز تمام نمی

ام به ضعفم در برابر هر چیزي اعتراف هرگز سبک زندگی من نبوده است و هرگز نخواسته» تمرکز صرف روي زمان حال«   

اي نداشت. در واقع، اعتماد به خودم اوضاع را حال، هرگز فایدهخواسته به خودم اعتماد کنم. بااینکنم. همیشه دلم می

قطعا، کاري «ي کنم را با جملهترل را به خودم و دیگران القا کنم و هر کاري میام توهم کنکرد. همیشه توانستهتر میوخیم

کنم. حتی دست آخر، ، توجیه می»ام که نباید فلان کار و فلان کار را انجام دهم!که کردم بد بود، اما حداقل الان فهمیده
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ام را جدیدترین کردم و سکس اینترنتیصیف میگشتم، مشکلم را اعتیاد به کامپیوتر تووقتی در اینترنت به دنبال کمک می

 دیدم. نوع رفتارهاي جنسی که همه علائم اعتیاد جنسی بودند، نمی

ره اعتقاد پیدا کردم که هرگز قبلا  اعتقادي به نیروي برتر (خداوند) نداشتم. اما وقتی قدم دوم را انجام دادم، بالاخ      

الامکان ها را حتیه قدمر مسیر سلامت عقلم کمکم کند. الان چالشم این نیست کتواند دفقط خداوند تنها کسی است که می

ي خیالی از حضورم در انجمن معتادان جنسی رزومه«سرعت انجام دهم یا سعی کنم با یک سري اعمال و خدمات خوب به

ند را با خداو امدهم و سعی کنم رابطهرفته انجام ا رفتهري دوازده قدم تهیه کنم. چالشم این است که برنامه» (SAA)گمنام  

 بهبود دهم. 

دانم. هنوز هم از ام نیاز دارم. فقط همین را میدانم که بیش از هر چیز دیگري به حضور خداوند در زندگیالان می     

روز را انجام دهم توانم فقط کار مربوط به امرفته، میام. رفتهترسم. هنوز هیچگونه مراسم مذهبی را انجام ندادهمذهب می

کنم، حضور خداوند شرکت می (SAA)پارم. وقتی در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  ي کارها را به خدا بسو بقیه

ط هر ام عملی کنم و تنها راهش این است که فقها را در زندگیکنم. یک عمر وقت دارم قدمام احساس میرا در زندگی

 روز، روي همان روز تمرکز کنم. 

شوم سکس تلفنی شوم به رفتارهاي سابقم و واکنش شهوانی روي آورم. هنوز وسوسه میهایی خیلی وسوسه مییک وقت   

ي دیگري داشته باشم. هنوز مستعد اعتیاد صورت ناشناس رویارویی جنسی با غریبهیا سکس اینترنتی داشته باشم یا به

توانیم با هم مشکلاتم را حل کنیم و بدا کنم که دوستم بدارد و ام این است که شخصی را پیعشقی هستم و دلمشغولی

ساز بودند تا مشکلی را حل کنند، اغلب تنها سازوکار ام بیشتر مشکلهاي شهوانیام را کامل کنیم. باآنکه واکنشزندگی

هه شکل گرفتند دز دو ام که طی بیش ااي من در مواجهه با استرس، تنهایی، ترس و خشم بودند. الگوهاي رفتاريمقابله

هایی که سایر معتادان جنسی به کنم، داستاناي شرکت میروند. اما هر بار در جلسهناگهان با خواندن یک ورد از بین نمی

 باید اینجا باشم و چرا باید همچنان برنامه را انجام دهم.  آورند که چراگذارند یادم میاشتراك می

ام است و در فرایند ترك اعتیاد جنسی لم چیست. اما خدا را شکر پارتنري دارم که عاشقمدانم زندگی سکسی ساهنوز نمی   

ها را پشت سر بگذاریم و به جاي بهتري برسیم. توانیم این سختیخیلی حمایتم کرده است. مطمئنم با کمک خداوند، می

ي خداوند کنم و متوجه معجزهه احساس میگرو شناسم. حضور خدا را درامیدي که الان دارم واقعیست. تازه دارم خدا را می

 در حق خودم و سایر معتادان جنسی در حال ترك هستم. واقعا در حیرتم. 
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کردم و احساس یاس و ها عیاشی میحدودا پنج سال پیش بود که در مسیر ترك اعتیاد و بهبودیم قدم گذاشتم. آخرهفته

ي شوند. یکی از همکارانم مرا با برنامهام را کم کنم، مردها جذبم میدم اگر فقط وزن اضافیکرناامیدي داشتم. تصور می

وراست ررفته با خودم وزنم مقابله کنم. رفتهي اضافهتوانستم با اختلال تغذیه و دغدغهدوازده قدم آشنا کرد که در آن می

ي اختلال تغذیه کند. وقتی وارد برنامه عه کردم تا مراترسیدم. به درمانگري مراجشدم. از مردها، سکس و صمیمیت می

ام به من شده بود، مطلع شد، مرا به درمانگري که متخصص درمان درمانگرم از زناي با محارم و تجاوزهایی که درکودکی

 قربانیان زنا با محارم بود، ارجاع داد. 

گذارم این است که اختلال تغذیه، تجاوز/زنا با محارم و ان میام را با شما در میدلیل اینکه این قسمت از داستان زندگی    

کردم و داشتم از بحران تعرض جنسی ناپذیرند. همواره در جلسات درمانی شرکت میتنیده و جداییام درهماعتیاد جنسی

بابت ناامید شده بودم.  کردند و از اینام (کاهش وزنم) کمکی نمیمیها به بهبود جسیافتم، اما اصلا این برنامهبهبود می

کردم کاهش وزن یعنی دیگر دانم کاهش وزن چه معنایی دارد. تصور میدانستم که جزیی از مشکلم این است که نمیمی

کردم و از ي جنسی برقرار میهیچ حصاري بین من و مردها وجود نخواهد داشت. همچنین، کاهش وزن یعنی باید رابطه

 ترسیدم. این بابت خیلی می

ي همکاري شدم که کرد. یک بار دیگر، شیفتهام رنج زیادي را به من وارد میهمچنین، برخی رفتارها و اتفاقات زندگی      

خواندم و اي چند تا رمان عاشقانه میکردم. هفتهدردسترس نبود. دائما خودم را در حال سکس با افراد مختلف مجسم می

 (SAA)را در انجمن معتادان جنسی گمنام  » وازدهمین قدممد«ره، دو سال پیش، کردم. بالاخگونه خودارضایی میوسواس

آور بود، رفتارهایی که ناقض خط قرمزهایم بود را مشخص کردم و متعهد شدم که این رفتارها انجام دادم. باآنکه خیلی رنج

 را انجام ندهم. 

ام نسبت به همکارم در رو در رو شوم. مطمئنا، دلمشغولی ترفیع شغلی گرفتم و دیگر مجبور نبودم هر روز با آن همکارم   

واحد جدید حتی بیشتر شده بود. چهار ماه بعد، این همکارم به شرکت دیگري رفت و من نفس راحتی کشیدم. چند ماه 

ش بعد، همین شخص از شرکت جدیدش به من زنگ زد و از من خواست با حقوق بسیار بالا در شرکتشان کار کنم. پیشنهاد

ي این مرد بود. دادند، بلکه چون بخشی از من هنوز شیفتهنه فقط به خاطر حقوق بالایی که می -خیلی فریبنده بود
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پرداخت، رها شوم. بعد ام به من میتوانستم از خشمم در مورد حقوقی که کارفرماي فعلیهمچنین، با پذیرفتن این کار می

العجلی به و با کارفرمایم وارد مذاکره شدم. چند چیز از او تقاضا کردم و ضرباز کلی عذاب، بالاخره جراتش را پیدا کردم 

خواستم بده نبود. میهایم جواب دهد. این بار واقعا همه چیز را به خدا سپردم، چون به نظرم او جواباو دادم تا به درخواست

 ام را در اختیار گرفته است. اعتماد کنم که خداوند کنترل زندگی

توانستم کار کردن در مکان ام بود. میعطفی در ترك اعتیاد جنسیآمیز بود! نقطهین کاري که به خدا سپردم موفقیتا     

هایم را مطرح کنم و خشم و رنجشم را کردم، بمانم، خواستهتوانستم همان جایی که کار میاعتیادآور را انتخاب کنم. یا می

ام در مورد همین همکارانم در کش اش شاکرم. همان اواخر، با وسواس ذهنیمعجزهآزاد کنم. هنوز هم خدا را به خاطر این 

تکانی ذهنی و عاطفی انهخو قوس بودم. بنابراین، خانه و دفتر کارم را از هر چیزي که آنها به من داده بودند، پاك کردم. این 

 خیلی کمکم کرد. 

رفته متوجه شدم ام باشد. اما رفتهتواند جزیی از برنامهندارد و میزدم که خودارضایی ایرادي همچنان با خودم چانه می   

ام مرتبط است. بنابراین، با خودم عهد بستم مدتی از خودارضایی فاصله بگیرم. به جاي که خودارضایی با خودبیزاري

 خواندم و این کار خیلی کمکم کرد. هاي انگیزشی/معنوي میخودارضایی، کتاب

» خودتخریبی«فهمیدم که واکنش شهوانی و گرفتم، بیشتر میهاي عاشقانه و خودارضایی فاصله میز رمانهر چه بیشتر ا   

زند. ام دارد به من صدمه میهاي شهوانیشد فهمید که واکنشمانع ارتباطم با خودم، خداوند و دیگران شده است. راحت می

« ي من شده بودند. از نظر من، عا حصار حفاظتی دیرینهدر کشمکش بودم، چون واق» خودسرزنشگري«اما با رفتارهاي 

کنم. این رفتارها یعنی خودم را زن جذاب ام را ابراز نمیرفتارهاییست که اصلا در آنها تمایلات جنسی» خودسرزنشگري 

گذارد م راکه نمیاهاي اعتقادي قدیمیگذارم و سیستمکنم و با مردها قرار عاشقانه نمیبینم، ریسک نمییا ارزشمندي نمی

 کشم. اي سالم ابراز کنم، به چالش نمیشیوه تمایلات جنسی را به

خواست پسر عنوان یک زن داشته باشم. وقتی خردسال بودم، دلم میخیلی طول کشید تا حس خوبی نسبت به خودم به   

دقیقا » خودسرزنشگري « مئن نیستم دهد. مطدیدم برادرهایم قدرت دارند و کسی آنها را آزار جنسی نمیباشم، چون می

کردم، خصوصا چون در مزرعه بزرگ اند. همیشه احساس تنهایی و انزوا میاز کی شروع شد. اما قطعا از نوجوانی با من بوده

تر از داشتن زندگی اجتماعی و شده بودم. به این نتیجه رسیدم که کار کردن در مزرعه یا در بار یا رستوران خیلی امن

کردم. مراسم رقص جایی بود که اغلب مردم با هم معاشرت ندرت در مراسم رقص شرکت میت کردن است. بهمعاشر
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کردند. ي جنسی برقرار میکردند و رابطهخوردند، مست میکردند. مراسم رقص محلی بود که مردم در آن مشروب میمی

ام. همین احساس شرمم به خودم نکنم، بازنده کردم اگر وارد مراسم رقص شوم و تا آخر شب کسی را جذباحساس می

 نفسی که اصلا وجود نداشت، صدمه زد. عزت

ام. هنوز از این بابت احساس شرم این است که واقعا تا به حال سر قرار با کسی نرفته» خودسرزنشگري « جزء دیگري از    

ودم. در همین بین، متوجه شدم که چقدر دوران ي قرار گذاشتن با کسی نبدانم که تا همین اواخر آمادهدارم. اما می

مان دانم که اگر با کسی قرار گذاشته بودم، به احتمال زیاد رابطهدهنده بوده است. همچنین، میام دلخراش و تکانکودکی

 شد. غیرسالم می

ام با دیگران ام. یاد گرفتهتر شدههاي اجتماعی معذب هستم، خیلی نسبت به قبل معاشرتیباآنکه هنوز در بیشتر موقعیت   

کنم کار کردن راحتتر از هاي اجتماعی ریسک بکنم. گاهی، هنوز حس میارتباط برقرار کنم، خوش بگذرانم و در محیط

کنم، کنم، خیلی احساس راحتی نمییمدر مراسم رقص و در بارها شرکت  هاي اجتماعیست. هنوز وقتیحضور در موقعیت

ام بگذرد، این حس و حالم بیشتر چون احتمال وقوع اتفاقات جنسی خیلی زیاد است. مطمئنم هر چه از ترك اعتیاد جنسی

 شوم. کند و راحتتر میتغییر می

کنم، مرتبا در ي سالم تري ابراز کنم: ماساژ دریافت میه شیوهام را بام تا تمایلات جنسییک سري کارها انجام داده     

هایی کنند، لباسکنم با زنانی ارتباط داشته باشم که دارند اعتیادشان را ترك میکنم، سعی میهاي یوگا شرکت میکلاس

 دهم. می کننده انجامهاي سرگرمکنم و مرتبا فعالیتدهند، ورزش میپوشم که خیلی حس خوبی به من میمی

ام. باید با خودم روراست باشم و بفهمم هدفم این است که با خودم مانند یک معشوق رفتار کنم. اخیرا، خودارضایی کرده   

ارم. اما این آیا خودم را دوست دارم یا از خودم بیزارم. اینطور نیست که همیشه مشخص باشد چه حسی نسبت به خودم د

 ام. نسبت به خودم پیدا کردهتري دانم که احساس پاكرا می

ام است. دارم به آپارتمان خودم عطف دیگري در ترك اعتیاد جنسیکنم که به نظرم نقطهدارم تغییر دیگري ایجاد می   

نها زندگی تي صمیمانه را یاد گرفته بودم، اما حالا وقتش است اتاقی و داشتن رابطهکنم. زندگی کردن با همکشی میاسباب

 یاد بگیرم.  کردن را

کردم گویم که احساس شرمی که همیشه داشتم خیلی کمتر شده است. اصلا قبلا فکرش را نمیالان با قاطعیت می   

ام کنم. فهمیدهام را دنبال میبتوانم احساسی غیر از شرم داشته باشم. خیلی مواقع واقعا خوشحالم. الان دارم رویاهاي کودکی
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فهمم که ابراز ي زندگی هستم. الان امید دارم. ابزارهاي تغییر را در اختیار دارم. الان میهاکه سزاوار دریافت موهبت

 ي سالم هیچ اشکالی ندارد. تمایلات جنسی به شیوه
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خوبی با او ارتباط برقرار کنم، مادرم بود. توانستم بهبیشتر عمرم، سختم بوده با زنان ارتباط برقرار کنم.  اولین زنی که نمی

ام. باآنکه الان رفت. من هم این ویژگی را از او به ارث بردهاش این بود که ناگهان از کوره در میناخوشایندترین ویژگی

اش پی برد. وقتی داشتم بزرگ شد به علاقههایش نمیزبان، آن موقع زیر بار آن حجم از زخمدانم همیشه دوستم داشتمی

 نفس پایینی داشتم. شدم، عزتمی

ام عادت داشتم سالگی بینم که اولین اعتیادم مکیدن انگشت شستم بود. تا سیزدهکنم، میالان که به گذشته نگاه می    

دید، شستم می گویاي الگوي اعتیادآور من بود. وقتی مادرم مرا در حال مکیدن انگشت انگشت شستم را بمکم. این رفتار

داري با این کارت «گفت و گهگاهی هم می» آن انگشت را از دهانت بیرون بیاور!«گفت شد و با فریاد میاغلب عصبانی می

با مکیدن انگشتم آرام بگیرم. به دنبال این بودم از کردم تا بتوانم اي را پیدا میکردم و گوشهفرار می». کنی!ام میدیوانه

ام در آینده نمود پیدا کردم. این چرخه در اعتیاد جنسیریزي مییک شیء آرامش بگیرم و خشمم را نسبت به مادرم برون

 کرد. 

یگري از من خوشش کردم اگر با نامزدم ازدواج نکنم، هیچ زن دیکی از دلایل ازدواج زودهنگامم این بود که احساس می   

هاي زناشویی مستعد مشکلاتی هستند و زندگی نخواهد آمد. اصلا فکر خیانت به همسرم را در سر نداشتم. اما بیشتر زندگی

ام داشتم، شدیدتر شد. ام با درد و رنجی که از دوران کودکیزناشویی ما از این قاعده مستثنی نبود. احساس طردشدگی

بینند. دیدم برخی از زنان مرا جذاب و باحال میچیدم. گذشته از این، میي خیانت را میینهفهمم که داشتم زمالان می

اهمیت کردم. در ذهنم، رفتارم را بیبنابراین، خیانت به همسرم را شروع کردم. حدودا بیست سال هر از گاهی خیانت می

حال، طی بیش از بیست سال، جمعا شدم. بااینزدیک میها نه بار در سال به زندادم. گذشته از این، فقط دو یا سجلوه می

ي نزدیک شدن به آنها احتیاط ها و نحوهبا چهل تا شصت زن رابطه برقرار کردم. همچنین، به مرور، دیگر در انتخاب زن

 کردم. نمی

را توجیه کنم. با گذشت زمان،  کردم تا رفتارهایمي نزدیکی نبود، اغلب راهی پیدا میام با خدا، که البته رابطهدر رابطه   

ي کلیسا شدم و در جنبش نوسازي کردم. عضو هیئت مدیرهام رشد کرد. بیشتر در کلیسا فعالیت میزندگی معنوي

کردم. هاي بزرگسالان تدریس میها در کلاسکردم، یکشنبهغیرروحانی مشارکت کردم. قاري غیرروحانی شدم، سخنرانی می
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ام را ام سفر معنويخدا خدمت کنم و پیام عشق را با دیگران به اشتراك گذارم. اما اعتیاد جنسینوعی به سعی داشتم به

خواست از واکنش شهوانی دست بکشم، اما ها معضلی شده بود. واقعا دلم میي برقراري ارتباطم با زنمختل کرد. نحوه

کردم تا کمکم کند. م. باید خودم را تسلیم خداوند میتوانستم تنهایی از این کار دست بکشدیدم قدرتش را ندارم. نمیمی

کوبد. دقیقا همین اتفاق را کنیم، خداوند گاهی چماقی را به سرمان میوقتی با موضوعات سختی دست و پنجه نرم می

 تجربه کردم. 

ی بود که مستقیما زیر نظر نامشروعم با کادر اداري یا بیمارستان کردم. تمام روابطعنوان پزشک در بیمارستان کار میبه   

ن ، به یکی از کارکنان بیمارستان نخ دادم و او از مهانوعی من مافوقشان بودم. یکی از همان سالکردند، اما بهمن کار نمی

با دو نفر از کارکنان  شکایت کرد. قبل از این اتفاق، مدیریت بیمارستان دو بار به من تذکر داده بود. یک بارش بعد از شوخی

رار بگذاریم. این قود و یک بارش هم وقتی بود که به یکی از کارکنان خانم در منزلش تماس گرفتم و از او خواستم با هم ب

کردم خداوند زیر پایم را خالی کرده تا به من تلنگر اي تنبیهم کردند. احساس میبار با مرخصی بدون حقوق چهار هفته

 بزند. 

گفتم یا باید دروغ هایم قرار دهم. باید همه چیز را به او میهمسرم را در جریان خیانتاولین بار بود که مجبور شدم     

خورد، خسته هایم را نمیهایم کارساز نبود و کسی گول حرفکردم. همان موقع هم از اینکه دیگر حقهبزرگتري سر هم می

که تقریبا ام یا خیر. درحالیعقلی شدهمرتکب بیشده بودم. وقت آن بود صداقت به خرج دهم. او از من پرسید آیا قبلا هم 

دادم، باید اعتراف کنم که برخی از حقایق را پنهان کردم چون توان تحمل درد و با نهایت صداقت جواب سوالاتش را می

 رنجشان را نداشتم. 

داشت سر به فلک  اعتیادمي اینها، لغزش کردم و ام با همسرم خیلی بهتر شده است. اما با همهاز آن زمان، رابطه   

ي نامشروع سابقم را دوباره شروع کردم و در نهایت به یکی دیگر از کارکنان زن نخ دادم و کشید. چند سال بعد، رابطهمی

ام را ي درمانی شرکت کنم و رفتار جنسی وسواسیام را به مدیریت کرد. این بار به من توصیه کردند در برنامهاو چغلی

 درمان کنم.  

کرده است. ابتدا، خیلی سخت بود حرفش چند سال قبلتر، خواهرم به من گفته بود که پدرم در کودکی به او تعرض می   

مرور، فهمیدم که خاطرات خواهرم را باور کنم، درست همانطور که سختم بود باور کنم واقعا رفتار اعتیادآور جنسی دارم. به

 آید. نش شهوانی جور در میي ما و گرایشم به واکدقیقا با خانواده
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دادم و خواستند را انجام میکردم. هر کاري از من میوقتی تازه وارد درمان شده بودم، خیلی خوب همه چیز را انکار می   

روم. مدتی بعد، مچم را در حال واکنش شهوانی با یکی دیگر از معتادان جنسی کردم خیلی خوب دارم پیش میتصور می

کردم راحت تند و همسرم با فهمیدن این موضوع، تقاضاي طلاق داد. هم غمگین بودم و هم احساس میتحت درمان گرف

شدم، شدیدا افسرده شدم. خوشبختانه، ام. هرگز با تصمیمش مخالفتی نکردم. وقتی داشتم با تبعات رفتارهایم مواجه میشده

ام مجاز به داشتنشان ز در زندگیاساتی را تجربه کنم که هرگگذاشتند احسمرا به مرکز درمانی دیگري ارجاع دادند. آنجا می

ام را کنترل رفته رفتار اعتیادآور دیگري را هم کشف کردم: خشم. همچنین، اعتراف کردم که ترس زندگینبودم. رفته

الشعاع ا تحتام رکردم ترسم را انکار کنم. بیشتر عمرم، ترس و خشم زندگیکرده است، حتی وقتی تمام تلاشم را میمی

دهد را با خشم کنترل کنم. شود، احساس بدي که به من دست میکردم وقتی شخصی خشمگین میقرار دادند. سعی می

کردم. مانند بیشتر رفتارهاي می» کنترل«چه تناقضی بود! آنچه شروع خشم دیگران بود را با خشمگین کردن خودم، 

شد کرد. بعد از آن، احساس شرم و پشیمانی بر من مستولی میاي آرامم میهاعتیادآور، این نوع بروز خشم، فقط چند ثانی

رفته شد. با شناخت و گردن گرفتن احساس ترسم از خشم و پاسخ ناهنجارم به آن، رفتارم رفتهام عمیقتر میو افسردگی

 بهتر شده است.

رفتم آوردند. وقتی از کوره در میزبان می کودك که بودم، فقط تحت شرایط خاصی والدینم عشقشان را نسبت به من به  

فرستادند. حدودا، بیست کردم، مرا به اتاقم میروي دیوار را پاره می ايحولهکردم، مثلا جاو عصبانیتم را سر چیزي خالی می

رفته بودم با دارد. به نظرم، یاد گ گفت که دوستمآمد تا با من حرف بزند و با لحن آرامی میدقیقه بعد، پدرم سراغم می

 ي ناخودآگاهی داشته باشم. وقتی به این قضیه پی بردم، بهتر توانستم خودم و خشمم را بپذیرم. خلقی، دستاورد ثانویهکج

نشینم، رسد، میشود یا ظاهرا خشمم در موقعیتی خاص زیادي به نظر میاین روزها، هر وقت خشمم از کنترل خارج می   

توانم چطور می» «ام است؟هایم زیربناي حالت فعلیکدام ترس«پرسم نویسم. از خودم میرا می هایمکنم و ترسمراقبه می

ها در جلسه یا ها بپردازم (مثلا، دعا، مشاوره، صحبت با دوست یا راهنما، صحبت در مورد ترسبه بهترین شکل به آن ترس

 ». صحبت در موردشان با شخصی که از دستش عصبانی هستم)؟

کنم، اعتراف ام که باید به غمی که درونم احساس میشوم. یاد گرفتهشوم، اغلب غمگین میهایم میمتوجه ترس وقتی   

ي معیوب خشم کند به چرخهام که وقتی خشم به اندوه تبدیل شود، کمک میکنم و از آن اجتناب نکنم. همچنین، فهمیده

 و افسردگی پایان دهیم. 
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ترین کارهاییست که تاکنون هاي چهارم و پنجم یکی از معنويام. انجام قدمي دوازده قدم را شروع کردهبالاخره، برنامه   

ه ته بام را به من ثابت کرد. باید رفته متحول شد. واقعا معتقدم که واکنش شهوانی عمق بیماريام رفتهام. زندگیانجام داده

فتم که باید در این برنامه حضور پیدا کنم، را در برابر این بیماري بپذیرم. وقتی عاقبت پذیر امرسیدم تا ناتوانیخط می

 کنم. س خوشبختی میاي شدم و به خاطر آن تجربه احسادهندهي معنوي تکانپذیراي تجربه

دام کردم و درخواست ي من اجتناب کرد. وکیلی استخوقتی درمانم تمام شد، بیمارستان محل خدمتم از پذیرش دوباره   

کنم ام شدم. واقعا تصور میي حرفهفایده بود. بعد از دو سال و با اکراه زیاد، بیخیال پیگیري دوبارهتجدیدنظر دادم، اما بی

 کرد که دنبال کار جدیدي بگردم. خداوند داشت به من اعلام می

کنم. بنابراین، تصمیم گذرد، بیشتر تغییر میمان میام بیشتر زهمسرم متوجه شد هرچه از بهبودي و ترك اعتیاد جنسی   

خوریم. هر کنیم، بیشتر اوقات شادیم و گاهی به مشکل برمیمان کار میگرفت دوباره قبولم کند. من و او داریم روي رابطه

هاي خداوند و ها دقیقا منطبق با آموزهدمقکنیم. متوجهم که ي دوازده قدم خودمان کار میکداممان داریم روي برنامه

هایمان اعتراف کنیم، توبه کنیم، خواهد خودمان را تسلیم خداوند کنیم، به کاستیها از ما میعیسی مسیح است. قدم

حال، باید همانطور که مان را با دیگران شریک شویم. درعینهایمان را در حق دیگران جبران کنیم و بیداري معنويبدي

بودم که  گذاریم، با دیگران هم همین رفتار را داشته باشیم. من طوري تربیت شدهرام میورزیم و احتبه خودمان عشق می

 به دیگران، نه خودم، احترام بگذارم. 

هایم موجب ام و خیانتکنم. تاثیر خشم گذشتهسه دختر بالغ دارم که از دستم عصبانی هستند و من کاملا درکشان می   

رفته کنم رفتهین هستند، حس میباشند. از دید من، باآنکه هنوز خیلی از دستم خشمگ اي به من نداشتهشده دیگر علاقه

ي بهبودیم سریعتر پیش برود. بیشتر اوقات، خدا را به خاطر گویم اي کاش پروسهشود. گاهی، میاین خشم دارد کمتر می

 کنم. صبري که به من عطا فرموده شکر می

به  ترپردهبیام را مرور، تجربهام، بها با دوستان خوبم و در جلسات در میان گذاشتهام رشود که تجربهچند سالی می   

شود. اشتراك تر میرفته دارد آسانام را با دیگران در میان بگذارم، رفتهباآنکه اولش سختم بود تجربهگذارم. اشتراك می

کنم و صمیمیت سازي روحم، احساس رهایی مینام تاثیر خیلی خوبی روي من و بهبودیم داشته است. با عریاتجربه

ام ام که خداوند من را همانطوري که هستم، قبول کرده است. دریافتهکنم. متوجه شدهبیشتري را با خداوند احساس می

که خداوند دوستانم را وادار کرده است حمایتم کنند و از این طریق عشقش را به من نشان داده است. اعضاي کلیسایی که 
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عنوان قاري در کلیسا، دوباره فعالیتم را به کنند. بعد از سه سال دوري از فعالیتدر آن فعالیت دارم شدیدا حمایتم می

 کنم (این کلاس براساس مطالب دوازده قدم است). ها تدریس میام و در کلاس یکشنبهغیرروحانی شروع کرده

ام. هاي رهبریست که تاکنون در زندگی ایفا کردهاز بزرگترین نقش ضعفم و اشتراك آن با دیگران یکیپذیرش نقاط      

ام منجر شده است، بلکه نه فقط به بهبود شخصی» مسیري که کمتر کسی در آن قدم گذاشته است«قدم گذاشتن در این 

کی از دوستانم ی موجب شده افراد چیزهایی را در مورد خودشان با من در میان گذارند که قبلا به هیچکسی نگفته بودند.

برانگیز است به من گفت که چقدر تلاش من و همسرم در مدیریت بحرانمان بر او تاثیر اش تحسینکه خصایص رهبري

اش با همسرش صحبت کند و همین امر ایم در مورد مشکل جنسیگذاشته است. او توضیح داد که ما به او انگیزه داده

 دهد. اش را با همسرش بهبود موجب شده رابطه

ام که چیزهاي خیلی ارزشمند در زندگی راحت بدست مسیر اصلاحم اصلا مسیر همواري نبوده است. متوجه شده    

حال، هرگز من و همسرم تا این کشیم. بااینآیند. هنوز من، همسرم و دخترانم داریم به خاطر اتفاقات گذشته رنج مینمی

 ام. گران نداشتهن اندازه احساس نزدیکی به خداوند و دیایم و هرگز تا ایاندازه به هم نزدیک نبوده

خواهد همه کاره باشم و خودم اوضاع را کنترل کنم. همین امر مرا به هنوز باید حواسم به غرورم باشد. اغلب دلم می      

رسند. نباید نظر میها خوب به خدا برنامه بچینم. برخی از این برنامه خواهد من براياندازد. اغلب، دلم میدردسر می

هایت خواهی خدا را بخندانی، برنامهاگر می«اند خواهد. از قدیم گفتههایم را میفراموش کنم که خداوند بیشر خودم نه برنامه

تواند از طریق من عملی کند. از هایش را میهایم، را بخواهد، در آن صورت برنامهاگر خداوند من، نه برنامه». را به او بگو

 کنم.ر خدا را بیشتر کنار خودم احساس میتري داشته باشم، حضوام زندگی درستی تصمیم گرفتهوقت
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 عادي بودن .36

هستم. از وقتی وارد انجمن معتادان  (SAA)ن معتادان جنسی گمنام  هستم. یازده سال است عضو انجم ساله 41مردي 

ام را ترك کنم و بهبود یابم. ام اعتیاد جنسیا کردهو تمام تلاشم رام ام، واکنش شهوانی نداشتهشده (SAA)جنسی گمنام  

گذاشتم، صحبت آید یازده سال پیش داشتم تلفنی با یکی از دوستانی که خیلی مورد اعتمادم بود و به او احترام مییادم می

ترکشان کنم. او با جدیت مانند  توانممیام گذاشته بودم و گفته بودم نو را در جریان رفتارهاي جنسیکردم. قبلا، امی

رکت کنم. دوست واقعی به من گفت که یا باید به مشاور مراجعه کنم یا در گروه دوازده قدم مخصوص مشکلات جنسی ش

ام شوند. بنابراین، از درمان اجتناب کردم و انجمن معتادان جنسی گمنام  ترسیدم دیگران متوجه رفتارهاي جنسیخیلی می

(SAA) آن او سفارش دادم. است اینترنتی داشت را پیدا کردم. تعداد زیادي از جزوات و نوارهاي انجمن را از آيکه فعالی

هاي گمنام را خواندم و اصطلاحات اعتیاد زمان هیچ کتاب سبزي نداشتیم. بنابراین، چند فصل اول کتاب انجمن الکلی

 رو شدم!که یک معتاد جنسی هستم، روبه جنسی را جایگزین اعتیاد به الکل کردم. با این حقیقت تلخ

خواهم تمام تلاشم را صرف ترك کردم، گفتم میبلافاصله بعد از آن، همانطور که داشتم با دوستم در پارك ورزش می      

بینند که باید ازش دوري انگیزي میمتوجه شدم اصلا مهم نیست مردم شهرم مرا منحرف نفرتام بکنم. اعتیاد جنسی

ي اعتیاد جنسی را تجربه خواست ماهیت پیشروندهخواستم اعتیادم را ترك کنم و بهبود یابم. اصلا دلم نمیکنند. فقط می

دارهاي سه گانه خود را ترسیم کنم. معلوم شد یکی ، کمکم کرد مي انجمن را به دوستم نشان دادمکنم. بعد از اینکه جزوه

رمان گروه از دوستانش مشکل واکنش شهوانی داشته است، البته مشکلش با مشکل من خیلی فرق داشت. بنابراین، دو نف

شد). اي در شهر ما برگزار نمیي من تشکیل دادیم (آن موقع هیچ جلسهرا در خانه (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

کردیم. اندکی بعد، شخص اش میکنیم. سپس، محلی را پیدا کردیم و هفتگی اجارهدانستیم داریم چه کار میواقعا نمی

دادیم. در مورد مدارهایمان و او گوش میاسکردیم و به نوارهاي آيي سخنرانی برگزار میدیگري به ما ملحق شد. جلسه

 دهم. کردم دارم اصول دوازده قدم را انجام میور مییک راهنما داشتم و تصکردیم. من مان صحبت میرفتار واکنش شهوانی

ي رفته رشد کردیم. اما همانطور که در مورد مقولهمان رفتهام را در انجمن حفظ کردم. هم من و هم گروهپاکی جنسی       

دي، با خودم گفتم بهترین راه کنار کنید. بعد از سه سال و انکنید دارید پسرفت میدانید، گاهی احساس میرشد می

ام این است که باقاطعیت بگویم معتاد جنسی نیستم و انجمن را ترك کنم! آن زمان گذاشتن رفتارهاي واکنش شهوانی
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فقط وسواسم را  (SAA)ام و اینکه انجمن معتادان جنسی گمنام  هاست واکنش شهوانی نداشتهطرزفکرم این بود که سال

همچنین، اصلا خوشم ». از دل برود هر آنکه از دیده برفت«گفتم کرد. با خودم میي سابقم بیشتر مینسبت به رفتارها

 روم. ام توضیح دهم هر شب کجا میآمد به پارتنرهاي احتمالینمی

لف کردیم ظاهرا با نظرم مخاام هم که با هم در پارك ورزش میرسید. دوست قدیمیاوایل همه چیز خوب به نظر می     

وجه شدم که عمیقا نبود، اما گفت که باید حواسم به افکارم باشد و خیلی از خودراضی نشوم. سپس، اتفاق جالبی افتاد. مت

رفتم دیدم، به ساحل میزدم، تلویزیون میام. وقتی در شهر قدم میام شدههاي مربوط به واکنش شهوانیبخشیمجذوب الهام

کرد. من عوض ام میو همین قضیه کلافه» امدرمان نشده«دانستم حساسی دارم، میدانستم چه ایا هر جاي دیگري، می

دیدم، ام این بود که نرمال باشم و حس نرمال بودن پیدا کنم! یک روز، وقتی داشتم تلویزیون مینشده بودم. تنها خواسته

ا این افکار از سرم بیرون ر را از من دور کند. اماز فرط استیصال روي دو زانویم افتادم و به خداوند التماس کردم که این افکا

 نرفت. 

شود کرد. اولش نفهمیدم، اما چیزي تغییر برگشتم تا ببینم چه می (SAA)خیلی زود به انجمن معتادان جنسی گمنام     

توانم ون آن نمینیاز دارم و بد (SAA)کرد. درونم این شک ریشه دوانده بوده که واقعا به انجمن معتادان جنسی گمنام  

فهمیدم که اسمی دارد: قدم اول. بنابراین، گذشته از این، ها رشد کرده بود و حالا میشاد زندگی کنم. این حس طی سال

توانستم قدم دوازده، یعنی کمک به ي دوازده قدم را انجام نداده بودم. ازآنجاکه قدم اول را انجام نداده بودم، چطور میهمه

توانستم به معتادان جنسی دیگر کمک کنم دوازده قدم انجمن را انجام سایر معتادان جنسی، را انجام دهم؟ چطور می

ها را اجرا قدم دهند؟ اما، آن زمان، با توجه به اینکه شناخت بهتري از قدم اول پیدا کرده بودم (و داشتم اصول سایر

نم و راهنمایشان شوم. سپس، راهنماي دو نفر شدم و آنها هنوز بعد از خواستند کمکشان ککردم)، معتادان از من میمی

 کند. به ذهن خطور می» معجزه«ي ا کلمهاند! واقعا اینجشان را حفظ کردهگذشت چند سال پاکی جنسی

جربه ت (SAA)ها را شروع کردم، حس و حال معنوي را در انجمن معتادان جنسی گمنام  به محض اینکه انجام قدم      

نفسی نیستم که حس اعتمادبهکردم. حالا دیگر احساسم نسبت به انجمن و خودم شدیدا تغییر کرده است. دیگر انسان بی

نفس بالایی دارم. رفته به من داده است، اعتمادبهکند غیرعادیست. الان به خاطر قدرتی که انجمن و دوازده قدم رفتهمی

بینیم یا هر کار دیگري زنم یا تلویزیون میجام دهم. دیگر وقتی در شهر قدم میشوم واکنش شهوانی اندیگر وسوسه نمی

کند. هاي شهوانی نیست. اگر فکر واکنش شهوانی به سرم بزند، خیلی اذیتم نمیام انجام واکنشدهم، دلمشغولیانجام می



 

 

(SAA) 326 |  

بهترین انسان شوم. به لطف راهنماهایم در الامکان کنم حتیدانم که با وجود بیماري که دارم، تمام تلاشم را میالان می

شان را ترك کنند. کنم اعتیاد جنسیآورم بود ابزاري شده که با آن به سایرین کمک میانجمن، آنچه سابقا راز زشت و شرم

تشکیل کنند و هایشان ازدواج میبینم که بعضیاند. میهاي رهجوها با آغوش باز پذیرایشان شدهبینم که خانوادهدارم می

 دهند. کمک به آنها عجب موهبتیست! خانواده می

نیاز دارم و  (SAA)نجمن معتادان جنسی گمنام  ام که واقعا به اهاي بسیار زیاد، اعتراف کردهبعد از کش و قوس و بهانه   

ی اعتراف کردم رو، انجمن فرصتی به من داده است که بیشتر احساس عادي بودن بکنم. فقط وقتبه آن تعلق دارم. ازاین

رمال هستم. چند سال اول، وقتی و جزیی از زندگی ن امآیم، حس کردم عاديجور در نمی» عادي بودن«که با تعریفم از 

کردم اتاق مملو از افراد بیمار است و من دارم با شرکت در این جلسات، خودم کردم، حس میدر جلسات انجمن شرکت می

ام باشم و مهمتر از همه، توانم خود واقعیبه نظرم مکانیست که واقعا به آن تعلق دارم و میکنم. حالا، انجمن را تحقیر می

کنم. قدرت و بصیرتی که کنم خودم بیشترش را دریافت میخودم را تسلیم کنم. هر چیزي که به جلسات و انجمن عرضه 

کنم، کنم، مراقبه میه من داده است. عبادت مینجمن امید به آینده را بادهد خیلی بیش از تصورم بود. انجمن ارائه می

کنم. هم راهنما و هم رهجو هستم. عضو کنم و به سایر معتادان جنسی کمک میرسانی میکنم، خدمتترازنامه تهیه می

دهم، چون این کارها زندگی مدنظرم کنم. تمام این کارها را انجام مییک گروه خانگی هستم و در جلساتش سخنرانی می

ن نیست که مجبورم این کنند. پس دلیلش ایخواهد، تبدیل میدارند و من را به آن کسی که دلم میا به من ارزانی میر

 کارها را بکنم. 
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ختند. در محیطی خصمانه و مملو از توهین و تحقیر بزرگ شدم و چیزهاي مضري در مورد تمایلات جنسی به من آمو

کوشید هم کار و هم تحصیل کند. چهار سالم اش بود و میپدرم جدا شده بود و درگیر مسئولیت فرزندپروري مادرم تازه از

ام ادامه ها تا ده سالگیخوردن ها و کتکادراريکرد. شبشدت تنبیهم میهایم شروع شد و مادرم بهادراريکه بود شب

نبیهات مانع تر تهدید، ضرب و شتم و تحقیر است. هیچ کدام از ، فقط یادآوامداشت. آن شش سال، از چهار تا ده سالگی

هاي بدنی نظیر ادرار و مدفوع کثیف و ام را به من یاد داد. به من یاد داد که فعالیتام نشد و اولین درس زندگیادراريشب

 بد است. 

صر هرگونه تجاوز ند. به من گفتند مقهمچنین چیزهاي دیگري را در مورد مردان و زنان یاد گرفتم که براي من مضر بود   

ي دوست دخترش بماند، ام مجاز است شب را خانهدیدم برادر پانزده سالهیا تعرض، خود آن دختربچه یا زن است. وقتی می

شدم. به من درگم میگرایم، بگذارنم، گیج و سرپسرهاي همجنسها را با پسرها، حتی دوستاما من اجازه ندارم شب

هاي لختی یا رفتار اغواگرانه، مردها را ه بیشتر مردها موجودات خطرناکی هستند، اینکه نباید با پوشیدن لباسگفتند کمی

 ست، خطرناك خواهند شد. اآمیز پوشیده با دیدن زنی که لباس تحریک» خطرمردان بی«کنم و اینکه حتی » تحریک«

ر حمام حبس ردم وجودم پر از شهوت شده است . خودم را داولین بار شش سالم بود که با دیدن مجلات پورن حس ک     

لات باشد. کردم تا با خیال راحت به مجلات نگاه کنم. با خودم گفتم من هم وقتی بزرگ شدم، باید عکسم در این مج

اد. م افتدانستم به دردسر خواهکردم، تا اینکه بیمار شدم. اما هرگز از کسی کمک نخواستم، چون میها خودارضایی میسال

 دادند.  جنسی می ها بودند، مرا آزارهمچنین، افراد مختلفی، که بیشترشان غریبه

ام تا کردم راهی پیدا کردهدوازده سالم که بود، تصمیم گرفتم فاحشه شوم، باآنکه با هیچکسی سکس نداشتم. تصور می   

 انتظارات مادرم را برآورده کنم و در عین حال شدیدا ناامیدش کنم. 

چند سالی دائما بین خانه ي پدرم و مادرم در رفت و آمد بودم. پدرم و خواهرانم با هم و مادرم و برادرم با هم زندگی    

اش کردم، کاتالوگی مملو از تبلیغات جنسی در صندوق پستیکردند. وقتی هنوز دبیرستانی بودم و با مادرم زندگی میمی

اش کردم. همهها را پیدا میرفتم و آگهیریخت، اما من سراغ سطل زباله میمی شان را دورکرد. مادرم همهدریافت می

هاي تبلیغاتی گوش گرفتم و به آگهیها تماس مینگاه کنم. گاهی، با شماره هامنتظر بودم شب بشود تا بتوانم به کاتالوگ
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عا با یکی از زنان حرف زدم. کارت را از پشت کردم. مدتی بعد، کارت اعتباري را دزدیدم. خودم را یک مرد جا زدم و واقمی

را تیک زدم و آن را در صندوق پستی انداختم. » انگیز به من ارسال کنپیشنهادات هیجان«ي کاتالوگ جدا کردم، گزینه

ن، ها را نگه دارم. همچنیي اعضاي خانواده خانه باشم تا صندوق پستی را چک کنم و کاتالوگکردم زودتر از بقیهسعی می

اي به دیدنشان نداشتند)، آنها را دادم (که هیچ علاقهبردم، آنها را به دوستانم نشان میها را با خودم به مدرسه میکاتالوگ

کردم. از بخت بد یک روز مادرم زودتر به صندوق پستی رسید. او متوجه خواندم و همانجا رهایشان میدر دستشویی می

را تیک » مرا از لیست ارسال کاتالوگ حذف کن«ي هاي بیشتر را داده بودم. گزینهگنشد که من درخواست ارسال کاتالو

 زد. 

آمد. اما هرگز فهمیدند و بدشان میها را شروع کردم. گاهی والدینشان میمدتی بعد، عکس گرفتن از بدن عریان بچه   

ند، کارم را توجیه کنم. کردم که اگر مچم را گرفتها تماس جنسی برقرار میدیدند. طوري با بچهکننده نمیرفتارم را نگران

خواستم با همدیگر تماس جنسی برقرار دادم و از آنها میبا خواهر کوچکترم و دوستانش انجام می» بطري بازي«بازي 

جزیی  فقط«اید بگویم دانستم که اگر کسی مچم را بگیرد، بدادم و میام را به آنها نشان میکنند. همچنین، اندام جنسی

ام ادامه داشت. سپس، شروع به آزار جنسی کودکانی کردم که از من ها تا چهارده سالگیبوده است. این بازي» از بازي

کردم خواستند پرستارشان باشم. همچنین، در این سن بود که با مرد بالغی سکس کردم. ترسیده بودم، اما تصور میمی

ها طول کشید تا بفهمم کردم و مطمئن بودم کارم غلط است. سالحساس شرم میي دیگري ندارم. خیلی از این کارم اچاره

 کردند. در واقع مردان بودند که اشتباه می

هاي دادم که این کارم تصادفی به نظر برسد. با دکمهام را طوري در معرض دید قرار مینوجوان که بودم، اندام جنسی      

کشیدند چیزي بگویند. گهگاهی، خانمی کردند، اما خجالت میتر اوقات، مردم نگاهم میرفتم. بیشباز به مدرسه یا خرید می

کردم و خدا ام را باز میام. اما فورا دوباره دکمهکردم که خجالت کشیدهات باز است. وانمود میداد که دکمهبه من تذکر می

 کردم دوباره آن زن سر راهم قرار نگیرد. خدا می

گشتم و یک جورایی نسبت به پیدا کردن این مجلات آمد، به دنبال مجلات پورن میرصتش پیش میهر زمان ف      

خودم را داشته باشم و از این طریق مجلات را سفارش دهم.  توانم صندوق پستیکردم میوسواس پیدا کرده بودم. تصور می

از محتواي جنسی در صندوق پستی ناکام ماندم. » گانهاي راینمونه«اما تلاشم نتیجه نداد. درست همانطور که در دریافت 

ام. چند باري دخترهاي مدرسه تهدیدم کردند فهمیدند که به سن قانونی نرسیدهخطم میها با دیدن دستبه نظرم شرکت
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دن گفتم اگر فقط بتوانم از سکس کرپسرهایشان پدرم را در خواهند آورد. دائما به خودم میکه به خاطر سکس با دوست

مطلع  (SAA)دست بکشم، همه چیز درست خواهد شد. به نظرم اگر در آن سن از وجود انجمن معتادان جنسی گمنام  

بردم، فهمیدم چرا حتی وقتی از تماس جنسی با دیگران لذت نمیکردم. نمیشدم، حتما در جلساتشان شرکت میمی

 دهم. دارم کاري را که باید انجام دهم، انجام می کردمنوعی تصور میهمچنان به انجامش اصرار داشتم. اما به

عنوان کارآموز در مدتی بعد، دوباره پیش مادرم برگشتم و سخت کوشیدم انسان نرمالی باشم. در شانزده سالگی، به      

نم خودم کردم و منتظر بودم به سنی برسم که بتواي پلیس شهر مشغول شدم. اما همچنان مجلات پورن را تماشا میاداره

فرستادند. مدتی بود با اینترنت آشنا این مجلات را سفارش بدهم. دوستانی داشتم که برخی از مجلات پورن را برایم می

 ام. ارد این سایت شدهشده بودم. اما وقتی اولین بار در مدرسه وارد سایت پورن شدم، مچم را گرفتند. وانمود کردم تصادفی و

کردم. هرگز موفق نشدم با هیچ ها و گهگاهی با پسرهاي هم سن خودم تماس جنسی برقرار میهمچنان با مردها، غریبه   

ي جنسی با کارآموزهاي برقراري رابطهها بعد عدمیک از کارآموزهاي دیگر در اداره پلیس ارتباط جنسی داشته باشم. سال

کردم شدم، چون احساس می» پرستانشیطان«از  مدتی بعد، عضو گروهی». من واقعا مشکل ندارم«دیگر را بهانه کردم که 

سریعا  وجاي خوبیست تا با شرکاي جنسی جدیدي ملاقات کنم. همچنین، آنجا مصرف مواد مخدر مختلف را شروع کردم 

کردم. ریت میخوبی این سبک زندگی را مدیاي دارم. حتی، مدتی بهکردم زندگی دوگانهاعتیاد پیدا کردم. واقعا احساس می

گفتند که خیلی کارم خوب است و خیلی کردند و میي پلیس مشغول بودم. آنجا همیشه از من تقدیر میچنان، در ادارههم

اي به من کوشم. عاقبت، اعتیادم به مواد دستم را رو کرد و اداره عذرم را خواست. آنها حاضر بودند فرصت دوبارهسخت

خواهد بیرونم کنند، شدیدا احساس گناه شوم و دلشان نمیخوبی میآید وقتی گفتند که افسر خیلی بدهند. یادم می

 توانستم بیخیال آن سبک زندگی شوم.کردم. اما نمیمی

هایم مرتبا با هم سکس داشتند. خانهخانه شدم. بیشتر همچند ماه بعد، در آپارتمان کوچکی با دوازده نفر دیگر هم   

شدم که رفت و متوجه میي سیاه از جلوي چشمانم کنار میاهی، آن پردهگدیم. هاي مقاربتی مبتلا شمان به بیماريهمه

گفتم این اي ندارم. با خودم میکردم چارهترسیدم. اما تصور میخواهد چنین آخر و عاقبتی داشته باشم و واقعا میدلم نمی

ینکه بخواهم اتفاق نیفتاده است تا انوع سکس بهتر از هیچی است. راحتتر بود وانمود کنم که اصلا این روابط جنسی 

 جلویش را بگیرم. 
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هایم شدم. مرا به دلیل مصرف مواد و او را به خاطر ي مخرب و اعتیادآور با یکی از همخانهدر هجده سالگی، درگیر رابطه   

. همین ن شدیمخانمااز خانه بیرون انداختند و بیکرد) (که اغلب عصبانیتش را سر من خالی می آمیزشرفتار خشونت

ونریزي، کتک زدن و تحقیر وارد زندگی جنسی ما شد. آن زمان، خخفگی جنسی،  -رفتارها بعدا رفتار اعتیادآور دیگري شد

ها با پارتنرهاي کنیم و از نظر جنسی آزادیم. این رفتار را سالکردم که فقط داریم چیزهاي جدیدي را امتحان میتصور می

ام و حتما بقیه به من کردم اینکه روز بعد بدنم کبود باشد یعنی سکس واقعا خوبی داشتهر میدیگرم هم ادامه دادم. تصو

کردم متقاعدم خواهند کرد از این رفتارها دست حسادت خواهند کرد. هرگز به دنبال درمان جراحاتم نبودم، چون تصور می

مان خیلی داشت اذیتم ي جنسییکی خارج از رابطهزار فیزام را با این شخص قطع کنم، چون آبکشم. تصمیم گرفتم رابطه

که مایل به توانست سرپناهی پیدا کند. مادامیخانمان بودم و او همیشه میکرد. درنهایت، دوباره به او برگشتم، چون بیمی

 اش زندگی کنم. بالاخره، موفق شدم براي همیشه از او جدا شوم. سکس بودم، مجاز بودم در خانه

ي کسی ي بزرگی مشغول به کار شدم و پارتنرهاي جنسی زیادي را آنجا پیدا کردم. همچنین، مدل برهنهرخانهدر کا     

رفته تحقیرآمیز و پورنوگرافیک شدند. ها هنري و باسلیقه بودند، اما رفتهکرد. اوایل، عکسشدم که در دفتر مجله کار می

کردم اي نیست. فقط تظاهر میکردم چارهم دهم، اما احساس میگفت را انجاخواست کارهایی که این مرد میدلم نمی

اند و متظاهر خیلی خوبی شده بودم. وقتی این مرد لباس زیر به من هدیه داد و از من هایی از من نگرفتهچنین عکس

ند که عکسم را ام گفتهایش را ندادم. چند ماه بعد، پارتنرهاي قبلیخواست با او سکس کنم، ترسیدم و دیگر جواب تلفن

حال، خوشحال کردم دستمزد کمی به من پرداخته بودند. باایناند. خیلی عصبانی شدم، چون تصور میدر مجلات دیده

 ام. مجلات پورن بود، رسیده ام، که قرار گرفتن دربودم به آرزوي دوران کودکی

در نوزده سالگی، به دلیل اعتیادم به مواد مخدر عضو انجمن دوازده قدم شدم. بعد از چند ماه که واقعا هیچ تلاشی نکردم   

که مصرف ام شدم، طوريها متوجه بهبود فوريها را شروع کردم. بعد از انجام قدمپاك بمانم، یک راهنما گرفتم و انجام قدم

ام را داشتم. مچم را در حال سکس در توالت عمومی با سال بعدش هنوز رفتارهاي جنسیمواد را ترك کردم، اما تا چند 

یک غریبه گرفتند و مرا تحویل پلیس دادند، اما فکرم را خیلی درگیرش نکردم، چون فقط با یک تذکر آزادم کردند. تصور 

دادم. آنها طوري نگاهم ي دوستانم پزش را میام قسر در بروم. جلوم که توانستهاکردم چقدر تمیز کارم را انجام دادهمی

کردم. یک بار مردي را متقاعد کردم بالاي اند. همچنان در اماکن عمومی سکس میرو شدهاي روبهکردند انگار با دیوانهمی
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هم آنجا خوابازي را تماشا کنند. وقتی آن مرد متوجه شد میپارکینگی بیاید. آنجا جمعیت زیادي جمع شده بودند تا آتش

 سکس کنم، ترسید. پلیس دستگیرمان نکرد، فقط یک نفر نگاهش به سمت ما چرخید. 

انگیزي هر طور شگفتبا شخصی که تازه وارد برنامه شده بود، رابطه برقرار کردم. حدودا هجده ماه با هم بودیم و به   

گرفتیم مان داشتیم درس زندگی میيد، چون هر دودار بومان از همان اول مشکل. رابطهمان تمام این مدت پاك ماندیمدوي

گفتم واقعا مشکل خاصی ندارم. اما اتفاقاتی افتاد که نظرم را و من معتاد جنسی بودم. چون به او وفادار بودم، با خودم می

ت انگراست یا به او تهمت خیکردم که حتما همجنسعوض کرد. اگر بیش از دو روز متوالی سکس نداشتیم، اشاره می

ي شیفته». تنها راه درس دادن به اوست«کردم فهمید. اما تصور میزدم، اما خودش نمیزدم. داشتم واقعا به او صدمه میمی

ت آوردم تا پارتنرم را نبینم. حتی راهنمایم را در جریان قرار دادم و به برخی از مشکلامرد دیگري در برنامه شدم و بهانه می

دانست اعتیاد کنم. به نظرم، او اصلا نمیاما به من گفت که طبیعیست و دارم کار درستی می جنسی دیگرم اشاره کردم.

کردم. حتی این بار پذیرفتم عکاس دیگري آمد، پورنوگرافی تماشا میجنسی چیست. هنوز هر وقت فرصتش پیش می

دانست چه باید بکند. خیلی سر بود و نمی یه ناراحتام عکس بگیرد. پارتنرم خیلی از این قضرهنهصورت رایگان از بدن ببه

رو است و از زنان بیزار است. عاقبت، پذیرفتم این موضوع بحث و جدل کردیم. او را متهم کردم به اینکه از نظر جنسی کم

 دیگر عکس برهنه نگیرم. 

 ان اسم انجمن معتادان جنسیمان، به این فکر افتاده بودم که شاید واقعا یک معتاد جنسی هستم. آن زماواخر رابطه     

توانم بکنم. با راهنمایم در کردم عضویت در آن گروه بدترین کاریست که میبه گوشم خورده بود. تصور می (SAA)گمنام  

دار بودنم نشود. چندین شکلگویم تا متوجه مي جزئیات را به او نمیام حرف زدم، اما بعدا فهمیدم همهمورد رفتار جنسی

گفتم توانم از این طریق علاج مشکلم را پیدا کنم. تمام مدت به خودم میکردم میري را مطالعه کرد. تصور میکتاب خودیا

یامد و خیانت واقعا حالم خوب است، چون به پارتنرم وفادارم. اما دیري نگذشت که حتی آن بهانه هم درست از آب در ن

اش شده بودم، انجام دادم و تا مدتی، هم با پارتنرم و هم با آن گذرانی کوتاهی با مردي که در انجمن شیفتهکردم. خوش

شود. اما مدتی بعد، هر دو نفرشان گفتم مشکلی نیست، چون رابطه مان دارد تمام میگذاشتم. به خودم میمرد قرار می

ع به قرار گذاشتن ن، شرومتوجه شدند که با هر دویشان رابطه دارم و از این بابت، هر سه نفرمان خیلی رنج کشیدیم. همچنی

کردم تصور می وبا رئیسم کردم و رویارویی جنسی مختصري هم با یکی از همکارانم داشتم. بالاخره، این رابطه تمام شد 

 یلی ناراحت بودم. خدار کرده بودم، ي ماست. اما هنوز از اینکه روح پارتنرم را جریحهبه نفع همه



 

 

(SAA) 332 |  

ي خوبی با رئیسم داشته باشم. یکی از همکارانم از خیلی وقت پیش دوست انم رابطهگفتم شاید حداقل بتوبا خودم می   

کردم رابطه با رئیسم وضعیت اي با من داشت. اما تصور میآمد و او رفتار دوستانهدختر رئیسم بود. واقعا از آن زن خوشم می

رفت و من نصف شب ي دوست دخترش میانهماندم. او آخر شب به خاش میها را در خانهچندان بدي نیست. بیشتر شب

دادم. شدم. در واقع، کامپیوترش را به هرگونه تماس جنسی با او ترجیح میمشغول تماشاي پورنوگرافی در کامپیوترش می

ادتم توانست تنهایم بگذارد یا حسکند. اینترنت نمیکردم اینترنت کامل است و همیشه نیازهایم را برطرف میاحساس می

کردم، رایگان بود و محتوایی داشت که مجلات نداشتند. بیشتر رانگیزد. اگر کامپیوتر شخص دیگري را استفاده میرا ب

هاي تجاوز جنسی، حیوانات، کودکان و افراد مرده بود. عاقبت، رئیسم متوجه شد دیدم مربوط به صحنهتصاویري که می

ه من نگفت که کارم در خطر است. بنابراین، بارم. اما او هرگز کنم و به من گفت که خیلی بیمچه تصاویري را نگاه می

کردم  دیدم از تماشاي این تصاویر دست بکشم. آنقدر به تصاویر نگاه کردم که حالم بهم خورد. به راهنمایم گلهدلیلی نمی

کردم بیرون کنم. سعی میبار را از ذهنم شونتختوانم این تصاویر توانم از تماشاي پورنوگرافی دست بکشم و نمیکه نمی

تصاویر قانونی و  خودم را به طرق مختلف کنترل کنم. مثلا، استفاده از کامپیوتر را فقط به یک ساعت محدود کنم، فقط به

مان ها جواب نداد. عاقبت، رابطهبار نگاه کنم و دوباره به تماشاي مجلات پورن روي آورم. هیچ یک از این روشغیرخشونت

شد اینترنت را استفاده کنم، اما همچنان ي رئیسم نبودم. فقط در محل کار میگر مجاز به زندگی در خانهتمام شد و دی

تکشان با من تغییر کردم. رئیسم سایر کارکنان را در جریان کارهایم قرار داده بود و رفتار تکهمان تصاویر را تماشا می

 کرد. بعدا، کار دیگري پیدا کردم. 

گذشت. تمام دوازده قدم را کامل انجام داده بودم، راهنماي ، دو سال از ترك اعتیادم به مواد مخدر میدر همین برهه   

افراد مختلف شده بودم و چند سمت خدماتی را در انجمن برعهده گرفته بودم. بیشتر اعضاي انجمن دوستم داشتند و 

ترك اعتیاد و بهبود را به سایر معتادانی که هنوز موفق  ام پیاده کنم و پیامکردم اصول معنوي را در زندگیسخت تلاش می

اي داشتم. هیچکس از اعضاي انجمن از اعتیادم به پورنوگرافی به ترك اعتیادشان نشده بودند، برسانم. دوباره زندگی دوگانه

ام شبیه به اعتیادم ی فعلیدیدم که چقدر زندگی جنسرفته داشتم میدیدند، اما رفتهام را عالی میخبر نداشتند. آنها زندگی

نوعی یکی از آنها کمکم کردم بهبه مواد مخدر است. همچنان، دنبال شریک جنسی در جلسات دوازده قدم بودم و تصور می

کرد. چند ماه بعد، با مردي قرار خواهد کرد. هر رویارویی جنسی که داشتم فقط احساس شرم و یاس در من ایجاد می
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فقط چون بالاخره کسی را پیدا «احترام نبود. در واقع، از او نفرت داشتم. یکی از دوستانم گفت گذاشتم که اصلا قابل

 بعدا، فهمیدم که حق با اوست. ». گذارياي که از او بیشتر از خودت متنفر باشی، داري با او قرار میکرده

حمیل شده است. گاهی، به به من ت مان به زورکردم فعالیت جنسیساس میمان شروع بدي داشت، چون احرابطه   

ها موثر کردیم، اما در آخر هیچکدام از این شیوهدادم، گاهی دعواي فیزیکی میدرخواست رابطه جنسی جواب منفی می

دیدم که راحتترین کار این است وانمود کنم اصلا اتفاق نیفتاده است. معتقد بودم او هم معتاد جنسی نبود و دوباره می

کرده است. بااشتیاق از او در مورد جلسات انجمن من گفت که قبلا در انجمن معتادان جنسی شرکت میاست. او به 

گذارم. فهمید چرا با او قرار میکردم روزي من هم از جلسات انجمن سر در خواهم آورد. هیچکس نمیپرسیدم. احساس می

کند، هستم. اما ار تمام رفتارهایی که او با من میگفتم سزاوکردند ترکش کنم. گاهی با خودم میدوستانم تشویقم می

 بودم.  (SAA)بیشتر به فکر عضویت در انجمن معتادان جنسی گمنام  

وجو کردم. یک نفر از انجمن با تماس گرفتم و در مورد برنامه پرس (SAA)درنهایت، با انجمن معتادان جنسی گمنام      

ي خودم تماس بگیرم. برنامه ریختیم با هم در جلسات شرکت در منطقه من تماس گرفت و از من خواست با زن دیگري

ترسیدم در جلسات انجمن کنیم. چند روز قبل از اینکه با انجمن تماس بگیرم، تقریبا یکی از آشنایان به من تجاوز کرد. می

ت داده بودم یا قبلا مرا در مجلا از مردانیست که قبلا با آنها واکنش شهوانی انجام کردم آنجا پرشرکت کنم، چون تصور می

سازي و انکار تمایلات پورن دیده بودند. مطمئن بودم همه آنجا سرزنشم خواهند کرد و تمرکز انجمن فقط روي خودمحروم

دادم. اما خدا را قدري سرخورده بودم که اصلا به هیچکدام از این چیزها اهمیتی نمیجنسی طبیعیست. در آن مقطع، به

 مام اینها را دیدم. شکر خلاف ت

ام احترام اي که متوجه شدم این بود که مردان عضو انجمن خیلی پخته هستند و به حد و مرزهاي شخصیاولین نکته   

ت گذارند. اعضاي برنامه در مورد تفاوت بین رفتارهاي جنسی سالم و اعتیادآور با من صحبت کردند و خواندن جزوامی

 خیلی به معلوماتم کمک کرد. 

ام. اما این روزها، این رفتارها عبارت است از: استفاده از پورنوگرافی از جمله ام داشتهرفتارهاي مختلفی در مدار درونی    

ها و هرگونه عمل جنسی نامشروعی که دیگران را شرکت در آن، هرگونه خشونت جنسی از جمله تماشاي آن در فیلم

 ام. ها خودداري کردهام، از این فعالیتین جلساتم شدهکه وارد اول 2000کند. از سال قربانی می
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ام را معلوم کنم و مجبور نیستم توانم حد و مرزهاي مدار درونیام این است که میاي که در مورد برنامه یاد گرفتهنکته   

هایم اید و انتخاببینند، محدود کنم. درنهایت، اعضاي انجمن به عقخودم را به رفتارهاي جنسی که دیگران مقبول می

توانند تصمیمات درستی بگیرند، اما این برنامه کمکم گذارند. برخی از افراد معتقدند که معتادان جنسی نمیاحترام می

دانم که تحت هر ام. میام را حفظ کردهکرده تصمیمات درستی بگیرم. این روزها، با فراموش نکردن قدم اول، پاکی جنسی

ام افسارگسیخته دهم، زندگیارهاي جنسی اعتیادآور ناتوان هستم و وقتی واکنش شهوانی انجام میشرایطی، در برابر رفت

گیرم در رفتارهاي اعتیادآور شرکت کنم، تاثیر آن رفتار شود. تجربه به من ثابت کرده به محض اینکه تصمیم میمی

گري دارم که هر داشتنی و غیرقضاوتي با خداوند دوستا، ارتباط آگاهانهتوانم کنترل یا کم کنم. همچنیناعتیادآور را نمی

 دهد. هاي جدیدي به من میروز بینش

ام فرق داشته باشد. وقتی ام زندگی الانم با زندگی دوران اعتیاد جنسیي مهم دیگر این است که تصمیم گرفتهنکته   

تند را انجام دهم، احساساتی که دیگران خواسکردم کاري که دیگران از من میاعتیاد جنسی داشتم، سخت تلاش می

ام، باید خودم را دیدم. اما در دوران ترك اعتیاد جنسیکردم و همیشه خودم را حقیر میدوست نداشتند را مخفی می

» منفی«آید را احساس کنم، حتی اصطلاحا احساسات بپذیرم، حتی اگر دیگران مرا نپذیرند؛ باید هر هیجانی که پیش می

ن و خداوند هر م، خشم، نگرانی و  رنجش و باید به تمام دستاوردها و تصمیمات مثبتم افتخار کنم و بدانم که نظیر ترس

 ایم. دویمان در آنها نقش داشته

الامکان آن را متعادل نگاه دارم. یعنی، فهرست کنم حتیکنم، سعی میاي از زندگی و اعمالم تهیه میوقتی ترازنامه   

نواقص «کند. با استفاده از این ترازنامه ام، برابري میها و صدماتی که به دیگران وارد کردههرست رنجشهایم با فداشته

است. » ناقص» «شخصیتم«نامم. اصلا معتقد نیستم که کنم، باآنکه آنها را نواقص شخصیتی نمیرا بررسی می» امشخصیتی

از دیگران » بدتر«ام، به دلیل اعتیاد جنسی قد نیستم که فقطي مردم جاي پیشرفت دارم. معتفقط معتقدم که مانند همه

کند. کند و حتی اگر هیچ پیشرفتی نداشته باشم، باز قبولم میدانم که خداوند همانطور که هستم قبولم میهستم. می

 خیلی مهم است که به آن سطح از خودپذیري برسم. 

دانم دلیل قربانی ه بدانم مسئول هر بار قربانی شدنم نیستم. میام این است کي مهم دیگر در حفظ پاکی جنسینکته   

این برنامه ». پیامی از سوي خداوند بود«یا » برنامه را انجام نداده بودم«، »خودم موجبش شده بودم«شدنم این نیست که 

 کنم که من قربانی شده دانم اشکالی ندارد اعترافبه من نشان داده است که هرگز مسئول رفتار جنسی دیگران نیستم. می
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و اینکه هر احساسی که نسبت به هر اتفاق خاصی دارم، اشکالی » کنممانند یک قربانی فکر و رفتار نمی«بودم، که فقط 

توانم تصمیم بگیرم چه موقع دیگران را ببخشم یا یابد. میندارد. مهم نیست تا کی احساس مثبت و سالم خشمم ادامه می

 ت نبخشم. معتقدم که هرکسی که قربانی جنایتی شده است حق دارد جانی را نبخشد. اصلا اگر دلم نخواس

، بدون با هر کسی یفیزیکتوانم از تماس ام که میام یاد گرفتهیاد جنسیي خیلی مهم را در دوران ترك اعتاین نکته   

کردم توانم اگر اعضاي جلسه خواستند بغلم کنند، نپذیرم. قبلا، حس می. حتی میاجتناب کنم ي توضیح یا عذرخواهی،ارائه

ي دیگران بدون کردم. دست رد زدن به سینهتراشی میزدم، باید بهانهحق ندارم آغوش کسی را پس بزنم یا اگر هم پس می

که در مورد تمایلات جنسی در  ام از چیزهاي مضريدهد. حتی توانستهی حس خوبی میي هیچ دلیل موجهی خیلارائه

 شوم. ام راحتتر میرفته با خودم و تمایل جنسیام، رها شوم و این افکار را دور بریزم. الان دارم رفتهکودکی یاد گرفته

کردم از کردم. واقعا تصور میبیند را درك نمیي جنسی سالم که در آن هیچکسی صدمه نمیاوایل، اصلا مفهوم رابطه   

فهمم که هیچ کدام از برم، چون فقط همین رفتارها را از دیگران دیده بودم. الان میبار لذت میاي جنسی خشونترفتاره

ام را دوست نداشتم. این روزها، از کارهایی که به خودم یا دیگران صدمه بزند، آن رفتارهاي خشن در حین واکنش شهوانی

ام که برم، یعنی باید همچنان انجامش دهم! فهمیدهغیرجنسی، لذت می ز چیزي، جنسی یادانم که اگر ابرم. میلذت نمی

ام چطور خواهد دانم آیندهبه هیچ وجه آن چیزهایی که در ذهنم بود، نیست. نمی (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

اشته باشم و هرگز دست به توانم روابط جنسی سالمی دي دوازده قدم شرکت کنم، میکه در برنامهدانم مادامیبود، اما می

 واکنش شهوانی نخواهم زد. 
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 به لطف خدا .38

اي متولد شدم. چهار سالم که بود مادرم، من و خواهرم را ترك کرد و رفت. سپس، به ایالت دیگري پاشیدهي ازهمدر خانواده

مان به آنجا، عمویم مرا جاییز جابهرم و پدربزرگ و مادربزرگم زندگی کنیم. چند ماهی بعد امکان کردیم تا با پدنقل

 داد تا تحریکم کند. کرد، تصاویر پورن نشانم میام میام ادامه داشت. وقتی دستمالیدستمالی کرد. این کارش تا ده سالگی

شود، ترسیدم اگر بفهمند به من تعرض میکرد سرکش هستم. در واقع، میچند باري از خانه فرار کردم. پدرم تصور می 

 فرستد. خانه میمرا سرزنش کنند. عمویم گفته بود اگر در این باره به کسی حرفی بزنم، مرا به یتیم

الخمر هاي دائمها و انساناي با فاحشهرد. در خانه خرابهودش بخام، مادرم برگشت و من و خواهرم را با در ده سالگی   

کرد. اگر خورد. مادرم مرا مبادله میشد، با هر کسی که پول داشت مشروب میپول میکردیم. وقتی مادرم بیزندگی می

 شند. توانستند مرا در اختیار داشته باکردند، میمردان و زنان مشروب مادرم را تامین می

ریخت. شد کل خانه را بهم مین زمان بود که دزدي و مصرف مواد مخدر را شروع کردم. مادرم عصبانی که میدر هما   

ام را به خاطر کتک زدن من آتش زد و سپس سعی کرد به من شلیک کند. پلیس مادرم را در بیمارستان یک شب، ناپدري

هاي تبهکار رفت و آمد داشتم و از مردم م. با گروهر کردنشین گم و گوي یهوديروانی بستري کرد و من خودم را در محله

گرا را دور کردم. مردان همجنسشدم و نقش پسر خوشکله را بازي میگرایان میي همجنسکردم. وارد کافهدزدي می

موادم را جور زنی پول رفتم تا با جیبها، تنهایی میوقتکردم تا همکارانم بتوانند جیبشان را بزنند. بعضیخودم جمع می

 کنم. 

جرم  از دنیا رفت. من به 1977ام، مادرم دائما بین مراکز روانی مختلف در رفت و آمد بود. مادرم در سال تا نوزده سالگی  

که در زندان  سرقت به هفت سال حبس محکوم شدم و به زندان افتادم. چهار سال از محکومیتم را سپري کردم. تمام مدتی

ام از کردم. شش ماه بعد از آزاديکردم. دو یا سه بار در روز خودارضایی میصاویر پورن خودارضایی میبودم، با تماشاي ت

کردیم و ه میزندان، با زنی که مثل من اعتیاد به الکل، مواد مخدر و سکس داشت، ازدواج کردم. ویدیوهاي پورن کرای

کردیم و من باز هم تر کنیم. روزي دو بار سکس میا باکیفیتمان رجنسی خریدیم تا زندگیاي چند تا مجله پورن میهفته

 کردم. با تماشاي پورن، خودارضایی می
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نیاز » مادر«خواست که در ازدواج اولش رها کرده بود و من به یک داشتیم. او پسري را می زندگی زناشویی سختی      

دیدم شدم و میط شد. صبح روز بعد از خواب بیدار میبار شدم، اوضاع خیلی خیهاي خشونتداشتم. وقتی دچار بیهوشی

 ي درمان شدم. دانستم این خون از کجا آمده است. به کمک نیاز داشتم. وارد پروسهتمام بدنم خونین است و نمی

فتار کردم تا اعتیادم را به الکل ترك کنم، پاك بودم. اما هرگز از رهاي گمنام شرکت میدو سالی که در جلسات الکلی  

گشتیم. ام دست نکشیدم. سپس، مچ همسرم را در حال خیانت گرفتم و قیدش را زدم. دائما به هم برمیجنسی وسواسی

اي رسیدیم که کاملا از هم جدا شدیم. به دلیل حملات عصبی در آسایشگاه روانی بستري شدم. سپس، هفت اما به نقطه

ها زنده ماندم این بود که واقعا دوست نداشتم بمیرم. بنابراین، ن خودکشیبار اقدام به خودکشی کردم. تنها دلیلی که در ای

داد و بعد کردم. حملات خشم به من دست میدوباره به مصرف الکل روي آوردم و همزمان داروهاي روانگردان مصرف می

. . حرفم را خیلی جدي زدمکردم. آن زمان، چند باري همسر سابقم و چهار نفر دیگر را تهدید به مرگ کردماز آن غش می

شنبه، ي بعدي او و دوستانش را خواهم کشت. روز سهجمعه شب جلوي همسر سابقم ظاهر شدم و به او گفتم چهارشنبه

همان شب  10:30ام را از دست دادم و گردان مصرف کردم. حدودا ساعت ده صبح آن روز هوشیاريالکل و داروهاي روان

 . گی به حیاطش را به من سپرده بود، بهوش آمدم. همان شب به او تجاوز کردمدر منزل زنی که کارهاي رسید

ي همسر سابقم را دیدم که هرگز به کسی آسیب نزده است. سپس، چهرهگناهی میکردم او را انسان بیهر بار مکث می  

تکه کاغذي نوشتم و قبل از را روي  شد. اسم، آدرس و شماره تماسمطرات دوباره در ذهنم تداعی میدیدم و همه خامی

 ي عمرم را در زندان سپري کنم. دانستم قرار است بقیهرفتن به آن زن دادم. می

ها دا از آن اتهامبه نود و نه سال حبس به دلیل تجاوز درجه یک محکوم شدم و چند اتهام دیگر هم به من زدند که بع     

آویز کردم و یک بارش خودم را آتش زدم. هنوز ک بارش خودم را حلقتبرئه شدم. دو بار دیگر اقدام به خودکشی کردم. ی

 جراحات ناشی از سوختگی روي بدنم هست. 

ام. مرتبا مواد مخدر و الکل کردم که مرتکب چنین جنایت وحشتناکی شدهرفتم و انکار میچهار سال در زندان راه می   

اي رسیدم که شرکت در جلسات انجمن معتادان را در زندان نقطه اي بهدیدم. بالاخرهکردم و پورنوگرافی میمصرف می

 شروع کردم. 



 

 

(SAA) 338 |  

شد. کردم تصویري از خدا در ذهنم بسازم، نمیشناختم. هر بار سعی میدیدم، چون خدا را نمیقدم سوم را سخت می   

تر تر و شفافها واضحدمردم. سپس، قشناختم گریه کبالاخره عجیب به ته خط رسیدم. به درگاه خدایی که هرگز نمی

 شناختم. میخدایی که در تصوراتم بود را  داشتم شدند. اولین بار بود

دانستم فقط چون به خدا نام کردم. میي درمان مجرمان جنسی در زندان ثبتپنج سال بعد از دستگیري، در برنامه   

خیلی جدي داشتم. باید به مشکلاتم رسیدگی  مشکلات جنسی اش این نیست که دیگر مشکل ندارم.اعتقاد دارم، معنی

دیدم چقدر مریضم. مسئولیت ام بود که میشدم. اولین بار در زندگیکردم. همچنین، باید با رازهاي مگویم مواجه میمی

ام. در ه زدهاعمالم را برعهده گرفتم. چهار سال گذشته مسیر سخت و پرپیج و خمی بوده است. با مشکلات زیادي سروکل

ام. الان اعتیادم را به الکل و مواد شود خودارضایی نکردهام و هشت ماهی مین چهار سال اصلا به تصاویر پورن نگاه نکردهای

 داند. او بهترین دوستم است. ام. دوباره ازدواج کردم. همسر دومم همه چیز را در موردم میمخدر ترك کرده

دانم چه دانم. میمی . الان دیگر فرق بین افکار زودگذر و شهوت اختیاري راهنوز باید هر روز این برنامه را انجام دهم   

دانم چه باید بکنم تا از قربانی کردن انسان دیگري اجتناب کنم. جرم من بدترین کاري بود کنند. میچیزهایی تحریکم می

ها، امیدوارم طف خداوند و انجام قدمگیرم. به لسئولیت تمام و کمالش را برعهده میمتواند مرتکبش شود. که یک مرد می

 هرگز دوباره به هیچ انسانی صدمه نزنم!

توانم تمام تلاشم را بکنم که از این به بعد انسان خوبی باشم. به ام را تغییر دهم. اما میشاید نشود اتفاقات بد گذشته   

 خواهید کارساز باشد. اما این شمایید که باید ب لطف خدا، دیگر در الگوي فکري سابقم اسیر نیستم. دوازده قدم کارساز است،
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 یکی از افراد منتخب .39

زد و هیچکس چیزي در مورد ام حرفی از سکس نمیاي پر رمز و راز بود. هیچکس در خانوادهي من خانوادهخانواده

کردم گفت. خودم حدودا پنج سالم که بود، خودارضایی را کشف کردم. تا دوازده سالگی، تصور میخودارضایی به من نمی

ام، که یک سال بزرگتر بود، مرا زند. ده سالم که بود، پسرعمهمی تنها کسی هستم که در این دنیا دست به چنین کار بدي

اش فرار کردم. از آنجا بود حدي تحریک شدم که احساس شرم کردم و از خانهام را دستمالی کرد. بهگرفت و اندام جنسی

 ام را درگیر خودش کرد.  بازي و خیال پردازي شروع شد و کل زندگیام با عشقکه رابطه

خواست رابطه داشته باشم. بعدا، این هایم در مورد افرادي بود که با آنها رابطه داشته بودم یا دلم میشتر خیال پردازيبی   

دادم و اگر هاي پورن را ترجیح میها موجب اعتیادم به پورنوگرافی شد، اما نه پورنوگرافی تصویري. داستانخیال پردازي

کردم، مهم نبود بردم. بیش از بیست سال هر روز این نوع پورنوگرافی را استفاده میمینوعی تحقیرآمیز بود، بیشتر لذت به

 ام یا نه. با کسی در رابطه

گرا هستم. خواهد مردها و پسرها به من توجه کنند. آنجا بود که فهمیدم همجنسوقتی نه سالم بود، حس کردم دلم می   

گرا هستم. او گفت مقطعیست و لازم نیست نگرانش باشم. پانزده ساله نسدوازده سالم که بود به پدرم گفتم که من همج

مان تمام شد، چون بیشتر به دخترها گرایش گرا بود و مدتی بعد رابطهبودم که عاشق بهترین دوستم شدم. او غیرهمجنس

کشیدم و ظاهرا هیچ چیز ه بودم و رنج میدائما افسرد ي عاشقانه فاصله بگیرم.رو، سعی کردم از رابطهداشت. ازاین

ي جنسی برقرار کردیم. توانست خلایی که او ایجاد کرده بود را پر کند. بالاخره، عاشق شخص دیگري شدم. با هم رابطهنمی

ي جنسی و مان را تمام کرد. دوباره احساس شکست عشقی داغانم کرد. رابطهکرد که رابطهقدري احساس شرم میاما به

توانستم احساساتم را توجیه کنم، اما وقتی ارتباطم فقط به سکس ختم ه بودند. تنها راهی بود که میعشق در من ادغام شد

 کردم. شد، احساس شرم میمی

صورت ناشناس را تجربه کردم. انگار تمام عمرم ي جنسی بهالتحصیلی از دبیرستان، اولین رابطهدو هفته قبل از فارغ     

خواست اینطور گرا بودم، اما اصلا دلم نمیتوانستم احساساتم را توجیه کنم. همجنسچنین کاري را کرده بودم. دیگر نمی

یلی خبا شخصی در یک مکان عمومی، روي زمین، در پارکینگی، سکس کردم. باشم. تابستان همان سال، اولین بار 

 عد از سکس احساس شرم عجیبی سراغم آمد. انگیز بود، اما بلافاصله بهیجان
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هاي بهداشتی عمومی، خودارضایی دوران کالج خیلی سخت بود. هر روز، گاهی حتی روزي چند بار، حتی در سرویس     

شهوانی  کردم. ظاهرا واکنشهاي هفتگی، خیال پردازي میهاي جنسی در یکی از روزنامهن آگهیکردم. درحین خواندمی

 دادم. تنها راه فرارم از درد و رنج بود. در همین برهه بود که مرتبا در پارکی واکنش شهوانی انجام می

خواست نم. دلم میاز خودم مراقبت کتوانم کردم نمیودم که ترك تحصیل کردم. احساس میقدري مستاصل و تنها ببه   

گفتند مشکلم این است حالم خوب شود. باآنکه اعتیاد به مواد مخدر نداشتم، وارد مرکز بازپروري مواد مخدر شدم. آنها می

گرا توانم تغییر کنم و غیرهمجنسگفتند میگرایی فرقی با اعتیاد به هروئین ندارد. میگرا هستم و همجنسکه همجنس

ام، را فاش کنم، شروع گراییکردم. وقتی ناگزیر شدم حقیقت، یعنی همجنسبه مدت سه سال حقیقت را پنهان میشوم. 

 زنی در فروشگاه محصولات جنسی کردم. به گشت

حال، واکنش ي از راه دور با هم داشتیم. بااینوقتی بیست و سه سالم بود، با اولین معشوقم ملاقات کردم. سه سال رابطه   

ي جنسی برقرار ماندم تا شخصی پیدا شود و با هم رابطهها در دستشویی عمومی منتظر میام ادامه داشت. ساعتهوانیش

زدم، هفت نفر روي سرم ریختند و بدجور کتکم زدند. که داشتم آخر شب در پارك گشت می، درحالی1980کنیم. در سال 

ظرم اگر ماشینی سر نرسیده بود و بوق نزده بود، مرا نشخیص نبود. به تام را شکستند و صورتم اصلا قابلاستخوان ترقوه

اي بود که تا سیزده سال درگیرش هاي شبانهکشته بودند. این اتفاق شروع کشمکشم با اختلال استرس پس از حادثه و ترس

ام را تغییر زنیفقط مکان گشت ا مرا کاملا از حضور در آن پارك منصرف نکرد.ها به آن پارك بروم، امترسیدم شببودم. می

 کردم. تر دیگري رفت و آمد میدادم و به پارك روشن

ي بلندمدتی شدم. شدیدا به هم وابسته بودیم. با هم بودیم تا احساس امنیت کنیم. باآنکه ، وارد رابطه1980ي در دهه   

داشتیم زندگی خوبی با هم بسازیم. اعتیادم این اي اعتیادآور بود، واقعا سعی مان خوب نبود و پر از رفتارهزندگی جنسی

مان بکنیم. بنابراین، دائما در جستجوي شرکاي ي جنسیباور را در من ایجاد کرده بود که باید افراد دیگري را وارد رابطه

 آمد،کردم و هر بار فرصتش پیش میجنسی احتمالی بودم. همچنان هر روز با تماشاي تصاویر پورن خودارضایی می

وي دارد. تنها کسی که تا این آيام زمانی بود که فهمیدم پارتنرم اچکردم. بزرگترین شوك زندگیموردجویی جنسی می

کند و حتی خیالش ام اذیتش نمیهاي شهوانیکرد واکنشام به او نزدیک بودم پارتنرم بود. او وانمود میحد در زندگی

دانسته کی مان، به من گفت که اغلب میدهم. بعد از جداییر قرار نمیراحت است که من او را به خاطر سکس تحت فشا

 دادم. می وانی به او هدیهکردم، چون همیشه بعد از واکنش شهواکنش شهوانی می
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 کردم اگر پارتنرممان را کنترل کنم، اما تصور میکوشیدم رابطهام بود. میي زندگیام اعتیادآورترین رابطهي بعديرابطه   

شد شدم و هر کاري میکردم و عصبانی میکردم، نوازشش میهر شب با من سکس نکند، یعنی واقعا دوستم ندارد. گریه می

رفته با من کمتر کرد. دائما کردم تا متقاعدش کنم با من سکس کند. او از این رفتارهایم خسته شد و ارتباطش را رفتهمی

خواهم رفتار کنی. این رابطه مرا به ته خط نجور که من میعا دوستم داري، باید آگفتم اگر واقآوردم و میبه او فشار می

ز دو سال، از هم ا، شروع به شرکت در جلسات انجمن کردم و دوازده قدم را انجام دادم. بعد 1989رساند. در سپتامبر سال 

 جدا شدیم. 

ام را شروع کردم و مرتبا درگیرش بودم. در سال هوانیمدتی در برنامه با اعتیادم در کش و قوس بودم و سپس، واکنش ش   

مان را کنترل کنم. ، با مرد دیگري آشنا شدم و همان الگو را با او تکرار کردم. دوباره، سعی داشتم زندگی جنسی1992

ایان داد. بدون کننده پي دیوانهاین رابطه انداختم. بالاخره خسته شد و بهکردم. دعوا راه میکردم. نوازشش میگریه می

ها مشغول تماشاي تلویزیون بودم. کردم و بیشتر شبها را معمولا صرف واکنش شهوانی میبرنامه، تنهاتر شدم. آخر هفته

کردم مرگ بهترین گزینه است. سپس، ام زیاد بود که تصور میقدري احساس درد و افسردگیفکر خودکشی به سرم زد. به

، 1997سال  ج از انزوا این است که دوباره در جلسات انجمن شرکت کنم. شب سال نو درمتوجه شدم که بهترین راه خرو

اش دارد. کرد سیزده ماه پاکی از رفتارهاي مدار درونیدر خلوتگاهی شرکت کردم. صداي زنی را شنیدم که داشت اعلام می

 آن لحظه بود که با خودم گفتم دیگر بس است. باید پاك شوي. 

ام آشفته بود. بسیاري از دوستانم، از جمله دو قدم گذاشتم، زندگی (SAA)به انجمن معتادان جنسی گمنام  زمانی که      

ام پارتی به صرف مواد مخدر کرد. در خانهاز من دزدي میام اتاقیودند. همبهایم، بر اثر ابتلا به ایدز مرده نفر از معشوقه

کرد و توانش را نداشتم با او مقابله کنم. هرگز مبانی مراقبت از خودم را می ام سوءاستفادهکرد. از محل زندگیبرگزار می

ها را بشویم. سه سال بود به دندانپزشک یاد نگرفته بودم. مثلا، هر روز تختم را مرتب کنم یا بیش از یک بار در هفته ظرف

کردم شدم، فکرش را نمیم یا با آنها درگیر میزدیگران صدمه میدهاي حفظ رابطه بودم. به مراجعه نکرده بودم. فاقد مهارت

 ي خوبی با کسی داشته باشم. روزي بتوانم رابطه

برد. از بسیاري جهات، آن روز شروع  (SAA)ي معتادان جنسی گمنام  در ماه ژانویه، یکی از دوستانم مرا به اولین جلسه   

ها بود که شناختمشان. آنها نه یک روز یا یک ماه، سالزندگی من بود. افرادي را آنجا دیدم که از خیلی سال قبل می

خواهد اعتیادم را ترك ام، واقعا حس کردم دلم میاعتیادشان را ترك کرده بودند و پاك شده بودند. اولین بار در زندگی
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بودم تا سی روز وارد بنامند. واقعا مصمم کنم. رسمشان این بود که شخصی که هنوز به سی روز پاکی نرسیده است را تازه

طور متوسط هر کردم و در سه سال اول، بهاول پاك بمانم. شروع به شمارش روزها کردم. هر روز در جلسات شرکت می

ام را هر نوع سکس با شریک جنسی ناشناس، خودارضایی با هر شکلی از کردم. مدار درونیهفته در نه جلسه شرکت می

 داد. (از جمله خودارضایی) و سکس در دفترم تشکیل می پورنوگرافی، سکس تلفنی، سکس اینترنتی

خلافش را انجام دهم. قبلا ام اري را که قبلا امتحان کردهکپس باید هر  ي من کارساز نبوده است.گفتم شیوهبا خودم می   

کردم. اما شرکت در جلسات ظهر و شب را هم شروع کردم. تعداد ساعاتی که تلویزیون منحصرا در جلسات صبح شرکت می

 ار بود! گرفتم. این تازه شروع ککردم را کاهش دادم. هر شب با دوستانم تماس میتماشا می

اي بود که هرگز فراموش نخواهم کرد. کردم. انجام علنی قدم اول تجربهیک راهنما گرفتم و نوشتن قدم اولم را شروع    

اش نکرده بودم. اتاقی مملو از افرادي که فقط به خاطر من حضور داشتند سخاوت و موهبتی بود که هرگز تا به حال تجربه

زدم. اعضاي گروه گفتند  کردم، زیر گریهوقتی داشتم در مورد اولین معشوقم که جانش را از دست داده بود، صحبت می

کردم عطفم بود. از آن لحظه به بعد حس میي ماجرا را تعریف کن. انجام قدم اول به این شکل نقطهي دیگر ادامههفته

 کردم. را تجربه می» از شرم تا رحمت«جزیی از این انجمن هستم. همچنین، داشتم معناي واقعی 

هایم باشد، بالاخره لغزش که واکنش شهوانی جز گزینهدم، متوجه شدم مادامیاوایل که تازه اعتیادم را ترك کرده بو   

هایم حذف خواهد رفته واکنش شهوانی از جمع گزینهشدم که رفتهخواهم کرد. به منظور اینکه پاك بمانم، باید مطمئن می

مجبور بودم تمام تلاشم را بکنم تا کرد، ي واکنش شهوانی به ذهنم خطور میشدم و گزینهشد. اگر صبح از خواب بیدار می

اي عبارت بود از: شرکت در جلسه، تماس با راهنمایم، تماس با دوستانم در برنامه آن فکر را از سرم بیرون کنم. این تلاش

ام هود. برنامام از بین برنشستم تا میلم به واکنش شهوانیدیگر، نوشتن و عبادت کردن. گاهی، باید در عبادتگاه محبوبم می

گویم که باآنکه گرفت. به رهجوهایم میگرفت. باید قبل از شغلم، روابطم و یا هر چیز دیگري قرار میباید در اولویت قرار می

افتد. اگر فعالانه قدم ها را شان به خطر میي زندگیشان را در اولویت قرار ندهند، بقیهمتاهلند و فرزند دارند، اگر برنامه

 د من صدق کرده است. اندازند. این حقیقت در مورشان را به خطر میجنسی انجام ندهند، پاکی

ام پاك هستم. این نکته را شود که از رفتارهاي مدار درونینویسم، چهار سال و اندي میالان که دارم این مطالب را می   

تم، شروع شد. شگفت اینکه، بهبودیم اي که پا به جلسات انجمن گذاشام که ترك اعتیاد جنسی و بهبودیم از لحظهفهمیده

کند. فرایند بهبودي من دوازده سال پیش شروع شد، یعنی از روزي که پاك شدم، شروع شد. هر دو در مورد من صدق می
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ام تمرکز دارم اي که اولین بار اعتراف کردم در کنترل زندگی و اعتیادم نتوانم. از آن روز به بعد، بیشتر روي زندگیاز لحظه

گریختم. واقعا تلاش کردم ام. به دردي توجه نشان دادم که همیشه داشتم از آن میتر شدهام صادقنسبت به زندگیو 

ام بود. موفق شدم مسئولیت ام را درك کنم. متوجه شدم چطور اعتیادم شادي را از من گرفت و علت اصلی افسردگیزندگی

هایم امشان نقش دارم. توانستم در مراسم خاکسپاري دوستان و معشوقاعمالم را برعهده گیرم و بفهمم که من هم در انج

ام، از وقتی وارد جلسات هایی که داشتهرغم تمام لغزشحضور داشته باشد و در غم از دست دادنشان سوگواري کنم. به

 پذیرم. واقصم را مینوعی دارم نام هرگز آن جذابیت و کشش سابق را نداشته است. حتی بهام واکنش شهوانیانجمن شده

ام هاي زندگیام که اگر بخواهم پاك بمانم، باید هم در جلسات و هم خارج از جلسات، در مورد تمام بخشفهمیده     

خواهد خوب به نظر برسم . ام، باید حقیقت را به زبان آورم، مهم نیست چقدر دلم میصحبت کنم. اگر روز سختی داشته

کردم تا کمکم ام رسیدگی کند، افراد دیگري را درگیر همان مسائل پیدا میکه به مسائل فردياي وجود نداشت اگر جلسه

ایم، چون برخی از ما احساس راه انداخته» احساسات در زمان پاکی«اي را به نام اي را راه بیندازم. جلسهکنند خودم جلسه

اي را راه انداختیم که احساساتمان حرف بزنیم. جلسه د در مورد عمیقترینکنیم اگر خواهان پاکی جنسی هستیم، بایمی

توانستم روي هیچ رود که اگر پاکی جنسی نداشتم، نمییافتگان از تجاوز تمرکز داشته است. اما هرگز یادم نمیبر نجات

ام، اعلام کردم. مهم است که هر ماه درست در همان تاریخی که پاك شدهکدام از این مسائل تمرکز کنم و هرگز رشد نمی

لا دوباره به کنم که پاکی جنسی دارم و فراموش نکنم که اگر دوباره بیخیال جلسات شوم و لغزش کنم، مطمئن نیستم اص

 جلسات برخواهم گشت یا نه. 

ام داشته باشم، اي امید به حفظ پاکی جنسیدانم که اگر قرار باشد ذرهي ما مسیرهاي مختلفی در زندگی داریم. میهمه   

توانند به بهبودیم ام که میام کنم. اجتماعی از افرادي را پیدا کردهاید چیزهاي خیلی بهتري را جایگزین واکنش شهوانیب

ام چطور روابط دوستی را ایجاد و حفظشان کنم. طبیعیست که مردم خواهان ارتباط و عشق باشند. کمک کنند. یاد گرفته

شرکاي جنسی ناشناس به دنبال ارتباط و عشق بودم. در انجمن معتادان جنسی قبلا فقط در روابط اعتیادآور یا سکس با 

کنیم. هاي عضویت در یک اجتماع مطلع هستم. ما اجتماعی هستیم که از یکدیگر مراقبت می، از مسئولیت(SAA)گمنام  

یت کنیم. اگر یکی از قرار نیست اگر کسی دچار لغزش شود، سرزنشش کنیم. بلکه باید از بازگشتش به پاکی جنسی حما

جایی منزلش نیازمند کمک باشد، کمکش کنیم. اگر کسی در جابهي او برگزار میاعضا بیمار باشد، جلسات را در خانه

دانم هر چقدر هم که پیر شوم، هرگز گراي تنهایی شوم. الان میترسیدم که پیرمرد همجنسکنیم. همیشه از این میمی
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اي دارم که در آن شرکت کنم و همیشه گروهی از معتادان جنسی هستند که اعتیادشان را سهتنها نخواهم بود. همیشه جل

 ام را با آنها در میان بگذارم. توانم زندگیاند و میترك کرده

کردم خداوند جایی همچنین، خداوند به من لطف کرده است. همیشه به نیرویی بزرگتر از خودم باور داشتم. تصور می      

ام که خدا هر روز در کند. در دوران ترك اعتیادم، فهمیدهام مداخله میاز من وجود دارد و هر از گاهی در زندگی بیرون

خواهم قدري باهوش باشم که وقتی کمک میکند. فقط باید حواسم جمع باشد و متوجهش باشم یا بهام مداخله میزندگی

کنم و جایی ندارم که به آن پناه رد و رنج بسیار زیادي را احساس میبه خداوند رجوع کنم یا حتی قدردانش باشم. وقی د

ام با خدا نامه نوشتن به او بوده توانم با خداوند ارتباط برقرار کنم. بهترین راه ارتباطیدانم که تنها نیستم، چون میببرم، می

نوعی اگر تمام کنم. بهرا با خداوند چک می است. دفترچه یادداشتی مخصوص ارتباط با خداوند دارم و هر روز تمام کارهایم

توانم مراقبه کنم و شود و میام آزاد میصورت نوشتاري با خدا در میان بگذارم، انرژيهایم را بهها و خشماحساسات، ترس

ام تغییر اصلیدادم، متوجه شدم که باور منتظر پاسخی از جانب خداوند باشم. اخیرا که داشتم قدم دومم را دوباره انجام می

 کنم زندگی بدون پارتنر پوچ است. معتقدم که زندگی بدون حضور خدا ارزش زیستن ندارد. کرده است. دیگر احساس نمی

هاي برگزیده بزرگ شدم. احساس ام و با مفهوم انسانکنم. اصالتا یهوديها شدیدا حس قدرشناسی پیدا میخیلی وقت   

کشیده و درگیر اعتیاد که پاك هستند. هزاران انسان رنج امم. یکی از چند معتاد جنسیاي هستکنم من انسان برگزیدهمی

 دانند اعتیادشان علاج دارد. جنسی وجود دارند که نمی

کنم، اي در آپارتمان کوچک و تمیزي دارم. تنها زندگی میام خیلی تغییر کرده است. الان زندگی سادهاین روزها، زندگی   

پاافتاده کنم، اما دیگر آنها را پیشام رسیدگی میي روزانهپاافتادهکنم. هر روز به کارهاي پیشهایی نمیاما احساس تن

ام، چه تنها چه با کنم و زندگیکنم دارم از خودم مراقبت میسالم است و اولین بار است حس می 50بینم. تقریبا نمی

 برم. آید، به خدا، به دوستانم و به برنامه پناه میاغم میحضور پارتنر، ارزش زیستن را دارد. وقتی ترس به سر
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 چیزهاي بیشتري آشکار خواهد شد .40

و هستم. همچنین، با هجده ماه پاکی از الکل، عضو عض (SAA)شود در انجمن معتادان جنسی گمنام  تقریبا چهار سالی می

ل و مواد مخدر نزدم، همیشه انگار چیزي در بهبودي و هایی که لب به الکهاي گمنام هستم. در تمام سالانجمن الکلی

توانستم آن احساس خلاء را از بین ببرم. کردم، اما نمیي بهبودیم بیشتر میهایم را در زمینهترك اعتیادم مفقود بود. تلاش

فهمم. تش را میلکردم. الان عو من ساختگی بودنش را حس می» آنقدر وانمود کن تا به واقعیت تبدیلش کنی«گفتند می

کنم بالاخره به آرامش رسیدم. هم اکنون در اي از جانب خداوند، حالا احساس میبعد از پایان ازدواج دومم و با معجزه

 کنم. شرکت می (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

ي پدربزرگم دیده بودم، چون کنم حتما چیز سکسی در خانهحتی چهار سالم که بود به سکس علاقه داشتم. احساس می   

توانم با او سکس کنم و یک بار دختر عموي کوچکترم را بیرون بردم تا با او سکس کنم. در کمال تعجب، دیدم که نمی

کردم. آنها مرا به مادرهایشان ئما با اندام تناسلی دختر عموهایم بازي میخیلی خجالت کشیدم. او متحیر مانده بود. بعدا، دا

 و مادر خودم لو دادند. خیلی احساس شرم داشتم و همه چیز را انکار کردم. 

کردم توجه دختر بلوندي را به خودم جلب کنم. او از جسارتم به خیلی خوب خاطرم هست که در دوران مدرسه سعی می  

مان روز از سراغم آمد و سیلی به من زد. شوکه شدم و خجالت کشیدم، چون جلوي جمع تحقیرم کرد. از هستوه آمد، به 

 خواست توجهشان را به خودم جلب کنم. نان دلم میترسیدم، ضمن آنکه همچزنان می

ابش نگه رنی داشت که در کشوي اتاق خوشد. پدرم مجلات پوشدم، وسواسم به سکس بیشتر میهر چه بزرگتر می   

کردیم. نوجوان که بودم شدیم و به آن تصاویر کثیف نگاه میداشت. من و برادر کوچکترم دزدکی وارد اتاق خوابش میمی

ام، ام و قهرمان شدهها در مورد اینکه آنها را از ماشین در حال سوختن نجات دادهکشیدم. شبواقعا از دخترها خجالت می

کردند. اما در طول روز، ام خیلی به من توجه میکر و خیالم دخترها به خاطر عمل قهرمانانهها در فکردم. شبخیالبافی می

کشیدم به آنها سلام کنم. در همین مقطع، خواهر کوچکترم را وادار شدم، حتی خجالت میوقتی با دخترها رو در رو می

یرند ندم. به همین دلیل دائما از اینکه مچم را بگچسباند و خودم را به زور به او میککردم با دست برایم خودارضایی می

 ترسیدم و احساس شرم زیادي داشتم. می
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م و ارگاسم داشت بعد از دوران دبیرستان، اولین بار دخول جنسی را تجربه کردم. فکر کنم حدودا دو دقیقه طول کشید.   

و او را در محل کارش پیاده کردم و رفتم. رم اعتراض کرد، خجالت کشیدم کردم کارم تمام شده است. پارتنتصور می

 کردم انسان پستی هستم. ام و تصور میدانستم سکس خوبی نداشتهداشتم. می» حقارت«احساس 

خواندم، آشنا شدم. او عاشقم شد و من شهوت مدتی بعد با دختري در کالج نزدیک هنرستانی که در آن درس می       

جوانا روي آوردم تا احساس بدي که نسبت به خودم داشتم رفته به الکل و ماريکره بود. رفتهبالایی نسبت به او داشتم. او با

کرد موظفم به خاطر این کارم با او ازدواج کنم. صاحب فرزندانی شدیم. اش ر گرفتم و احساس میرا مخفی کنم. من باکرگی

ام را از خودم دور ا مصرف الکل یاس و ناامیديرفتم تا شریک جنسی پیدا کنم، بهاي شبانه میهمانطور که به کلوپ

ي درمانی شرکت کردم تا اعتیادم را به الکل ترك کنم. عمدتا ، در برنامه1983ي من شد. در سال کردم. این کارها رویهمی

با زن دیگري  ه بودم،به دلیل رفتارهاي بدم، ازدواجمان به شکست انجامید. بعد از پنج سال که اعتیادم را به الکل ترك کرد

داد. انگار در بهشتی از سکس افتاده خواستم انجام میآشنا شدم و با او ازدواج کردم. او عاشق سکس بود و هر کاري که می

 بودم. 

شکل جنسی آن زمان وارد ارتش شدم. هنوز در فاز ترك اعتیادم به الکل بودم و راهنماي شخصی شده بودم که م     

مایل را تا محل  60دانستم نیازمند کمک است. بنابراین، داوطلب شدم ي نامشروع داشت. میرابطهداشت. او با زن متاهلی 

بود.  1987ي مشکلش را بیابم. حدودا سال اش رانندگی کنم، در جلسات ترك اعتیاد جنسی شرکت کنم و چارهزندگی

کم کند، اما مشکلات خودم را دستمک میکردم این جلسات به رهجویم کي مختلف شرکت کردم. تصور میدر چند برنامه

 گرفته بودم. 

زنم. واقعا به همسرم خیانت چند سالی که از ازدواج دومم گذشت، به خودم آمدم و دیدم دارم با دوست همسرم لاس می    

نباید به  ام و مردي که در حال ترك اعتیادش استمن اعتیادم را به مواد و الکل ترك کرده«گفتم نکردم. با خودم می

، متوجه شدم دارم به دوستان همسرم نخ (SAA)مدتی بعد در انجمن معتادان جنسی گمنام  ». همسرش خیانت کند

دهم تا در آینده با من دیدار کنند. بدون اینکه حواسم به کارم باشد، داشتم تماس جنسی با آنها را براي روز مبادا کنار می

ي جنسی دارم و بدون سکس ي رابطهام ترکم کند، افرادي آمادهاگر همسر فعلی شدگذاشتم. اینطور خیالم راحت میمی

هاي جنسی اش بود و از بازينخواهم ماند. من و همسرم مدتی بعد از هم جدا شدیم. او قربانی زناي با محارم در کودکی

ادش به الکل بود. وقتی دوستانش شد در حال ترك اعتیخواست با او انجام دهم، شرم داشت. او پنج سالی میکه دلم می
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خواست انجام دهم، گذاشته بود، به او گفته بودند که من بیمارم. از این برچسبی که را در جریان اعمال جنسی که دلم می

آمد. اما او دیگر در هایی را به همسرم زده بودند از آنها بدم میآمد. از اینکه چنین حرفبه من زده بودند، خوشم نمی

 ام با من همراه نبود. جنسی يبیمار

ام به سرم زد. ي چهارده سالهرفته افکار جنسی در مورد دخترخوانده، از همسرم جدا شدم. رفته1997ي سال در ژانویه   

 خواست آن ویرانیام را با او ادامه دهم، تماس جنسی با دخترش برقرار کنم. دلم نمیترسیدم که اگر زندگی زناشوییمی

کردم اش تجربه کرده بود و قربانی زناي با محارم شده بود، من براي دخترش بوجود آورم. احساس میرم در کودکیکه همس

خواهد با کردم خیلی دلم میام. به پورن اینترنتی گرایش پیدا کرده بودم و گاهی احساس میام و افسارگسیخته شدهدیوانه

نشستم تا شخصی با بدن برهنه یا با لباس ها منتظر میاهی بیندازم. ساعتهاي دیگر نگدوربین دوچشمی از پنجره به خانه

نین کارهایی چمن هم «خواب از جلوي پنجره رد شود. چند سال پیش راهنمایم را در جریان رفتارم قرار دادم و او گفت 

 ». کنم. نگران نباشمی

هر چه بیشتر از بهبودي بگذرد، «دیگري خوانده بودم  ز جزوات انجمني خداوند را به چشم دیدم. در یکی اسپس، معجزه   

ام گفتم خدایا زندگیکردم کمکم کند. میدائما به درگاه خداوند التماس می». خداوند الطاف بیشتري را نمایان خواهد کرد

زلش مرا به من، یکی از دوستانم که در مرکز درمانی با او آشنا شده بودم، 1996ریخته است. کمکم کن. کریسمس سال بهم

نوعی آن سال، کردم. اما بهکرد، دعوتش را رد میدعوت کرد. قبلا، اگر کسی روز کریسمس مرا به منزلش دعوت می

هاي اطرافیان ي دوستم نشسته بودم. به صحبتخواهد دعوت دوستم را قبول کنم. در خانهدانستم خداوند از من میمی

د. به او خیره شدم. مردي که کنارم نشسته شدم که دامن نازکی پوشیده بو دادم. کسل شدم. سپس، متوجه زنیگوش می

ام. با خودم گفتم حتما الکلی در حال ترك شناختهرسید تمام عمرم او را میبود سر صحبت را با من باز کرد. به نظر می

اش در جلسات د جنسیبه خاطر اعتیا اعتیاد است. از او پرسیدم آیا اعتیاد به الکل داشته است. پاسخ مثبت داد. او گفت که

چند  کند. شماره تلفنش و زمان و مکان برگزاري جلسه را به من داد. بعد از ترك مهمانی، او را پیچاندم. اماشرکت می

اي را به من داد و گفت که در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  ي دوازده قدم، یکی از اعضا جزوههفته بعد، در جلسه

(SAA) توانم در جلسه شرکت کند و قرار است یکشنبه در جلسه انجمن شرکت کند. از او پرسیدم آیا من هم میشرکت می

مکان کردم و ام که به خاطر خودم در آن شرکت کردم، برد. همان سال، به ایالت دیگري نقلکنم. او مرا به اولین جلسه

 کردم.  (SAA)شروع به شرکت در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام  
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ام. در حال حاضر، روي کنم. دوباره تجدیدفراش کردهاین برنامه موهبت الهیست. بیش از همیشه احساس زنده بودن می   

ي ترك اعتیادم به ام که تجربهام. متوجه شدهکنم. مقدمات انجام قدم پنجمم را هم چیدهي قدم چهارمم کار میترازنامه

خواهم از رفتارها و افکار جنسی وسواسی خلاص شوم، باید در جلسات ام ندارد. اگر مینسیالکل ربطی به ترك اعتیاد ج

نه و قانون سه مربوط به اعتیاد جنسی شرکت کنم. ابزارهاي برنامه نظیر خداوند، جلسات، کمک دیگران،  مدارهاي سه گا

کنم که روم). دارم ابزارهاي بیشتري را کشف میکنم. سپس، به سراغ کارم میکنم (سه ثانیه صبر میثانیه را استفاده می

کند. مدارهاي سه گانه دیدگاه بسیار خوبی در مورد تعریف این اعتیاد و فرایند ترك آن ام کمک میبه حفظ پاکی جنسی

به ما عرضه  خداوند الطاف بیشتري را«به من داده است. خدایا شکرت که راه درست را به من نشان دادي و طبق معمول 

 ». خواهد کرد
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 اگر برنامه را انجام دهیم، کارساز خواهد بود .41

ام را از والدینم و همچنین گونهکردم خودارضایی وسواسآید سعی میام از سن خیلی کم شروع شد. یادم میواکنش شهوانی

هایم را در مورد پسرهایی که ها و وسواساز خواهرم که اتاقمان یکی بود، مخفی کنم. بزرگتر که شدم خیال پردازي 

ام هایم اضافه کردم. سال آخر دبیرستان که بودم با شوهر آیندهدارضاییبه خوهاي خیالی شناختم یا پارتنرها و موقعیتمی

مان خیلی پرشور و هیجان بود، چون سخت ي جنسی برقرار کردیم. رابطهرفتیم و تقریبا فورا بعد از آشنایی، رابطهبیرون می

هاي تحصیلم در کالج، از نیم. بیشتر سالم تا بتوانیم در آن خلوت کنیم و همدیگر را لمس ککوشیدیم مکانی پیدا کنیمی

 کردم. نظر جنسی به او وفادار بودم، باآنکه در مورد مردان دیگر خیال پردازي می

ام مملو از ترین دوستانم رابطه برقرار کردم. باآنکه زندگیحال، سال آخر کالج، با دوست پسر یکی از صمیمیبااین      

دانستم اشتباه است، انجام د، این اولین باري بود که داشتم آگاهانه کاري را که میوسواس و خودارضایی اعتیادآور بو

التحصیل شدیم و راهمان را از هم جدا کردیم، خیالم خیلی ترسیدم دوستم بفهمد و وقتی از کالج فارغدادم. خیلی میمی

ام ان و خانوادهیم. به خاطر دوري از دوستراحت شد. من و شوهرم تابستان همان سال با هم ازدواج کردیم و از آنجا رفت

رفته مصرف الکلم بیشتر شد. حدودا دو سال بعد از ي خوبی با هم نداشتیم)، خیلی ناراحت بودم. رفته(باآنکه هرگز رابطه

ي دوم رابطهسختی تمام شد. اما ي نامشروعم را برقرار کردم. این رابطه دوام نداشت و بهمکان کردیم، اولین رابطهاینکه نقل

ي زیادي خواستم متقاعدم کنند که ارزشمندم و فاصلههجده مال طول کشید. شدیدا به مردها وابسته شده بودم، چون می

 انداختم. هاي نامشروعم نمیبین رابطه

ام زندگی زناشویی ام این بود که این روابط کاملا بهبندوبارتر شدم و بهانهرفته بیبعد از اینکه مرد دوم ترکم کرد، رفته   

جوآنا همراه بود. ام همیشه با مصرف الکل یا ماريهاي شهوانیتوانم از پس این روابط بربیایم. واکنشارتباط است و میبی

جا شویم، در یکی از توانستم بدون نشئه یا مست شدن، با کسی سکس کنم. سال آخر قبل از اینکه دوباره جابههرگز نمی

کردم و خیلی با دانشجویانم معاشرت داشتم. زمان عنوان جانشین یکی از اساتید تدریس میموقتا بههاي بزرگ دانشگاه

ي نامشروع برقرار کردم. تا پایان سال، با سه خوردیم. با یکی از آنها رابطهگذراندیم و مشروب میزیادي را با هم وقت می

ودي ناشی از مصرف الکل از خواب بیدار شدم و دیدم یکی از دانشجوي دیگر رابطه برقرار کردم. یک روز صبح بعد از خم
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شدم قبل از اینکه دانشجویان دختر کنار من خوابیده است. اصلا حس خوبی به این اتفاقات نداشتم. اما همیشه موفق می

 ام جور شود، اتفاقات گذشته را از ذهنم بیرون کنم. فرصت بعدي واکنش شهوانی

جا شویم. به این نتیجه رسیدم که الان وقت الت دیگري بدست آورد و مجبور شدیم دوباره جابهشوهرم شغل خوبی در ای   

کردم هم اعتیادم به عنوان یک والد خوب، رفتارم را تغییر دهم. خودم سخت تلاش میخوبیست صاحب فرزندي بشوم و به

شدم. یشتر افسرده میبکنار بگذارم. باردار شدم و اولین فرزندمان به دنیا آمد. روز به روز  ام راالکل و هم واکنش شهوانی

ام تا همیشه تغییر کرد، هاي زندگیواقعا احساس کردم باید درمان شوم و به مشاوري مراجعه کردم. باآنکه برخی از بخش

صرف الکل را ترك دم فرستاد. آنجا بود که موفق شدم ممجددا مصرف الکل را شروع کردم. درمانگرم مرا به انجمن دوازده ق

کردم وقتی الکل را ترك کنم، دیگر فکر هیچ مردي به سراغم نخواهد آمد. سال بعد، وسواسم نسبت به کنم. تصور می

و  شدم و به کارمحدي که افسارگسیخته شد. تمام روز را غرق در افکار جنسی وسواسی میمردهاي دیگر افزایش یافت، به

ي جنسی برقرار ام تبدیل کرد. علنا با کسی رابطهام را به مسکن اصلیتوجه شدم. ترك الکل وسواس جنسیفرزندانم بی

 . کردم، اما دائما فکرم درگیر مردهاي دیگر بود و دائما در حال لاس زدن و نخ دادن بودم که خیلی خطرناك بودنمی

د، تماس گرفتم و سعی را به من دا (SAA)حلی انجمن معتادان جنسی گمنام  گروه موقتی درمانگرم شماره تلفن رابط    

ها را انجام دهم، مرتبا در جلسات شرکت کنم و همانطور کوشیدم قدموارد کنم. می امي فعلیکردم دوازده قدم را در برنامه

ا چند سال با هیچکسی تیافته بود، واقعا  که در دیگر جلسات دوازده قدم یاد گرفته بودم، صادق باشم. باآنکه وسواسم افزایش

ي جنسی نامشروع در امان هستم. بهار سال بعد، فهمیدم کردم از رابطهي جنسی نداشتم. تصور میجز همسرم رابطه

 کننده است. گر و گیجام واقعا چقدر حیلهبیماري

مسیر برگشت به خانه، ماشینم در شهرستان  عنوان مشاور دانشکده با گروهی از دانشجویان کالج سفر رفتم. دربه      

شان برگشتند. ي دانشجویان به جز یکی از آنها که خیلی جذاب و پخته بود، با اتوبوس به خانهکوچکی خراب شد. همه

ه هیچ کداممان پول کافی نداشتیم. بنابراین، توافق کردیم با هم در یک اتاق اقامت کنیم و در متلی اتاق گرفتیم. از آن لحظ

روم. حس قدیمی و آشنایی داشتم. همانطور اختیار به مقصدي میام و دارم بیکردم سوار قطاري شدهبه بعد، احساس می

و کاملا احساس ناامیدي » اه دوباره شروع شد!«آید با خودم گفتم گشتیم، یادم میکه بعد از شام داشتیم به متل برمی

خواست خریدم، چون خودش زیر سن قانونی بود. من هیچ ی بردم و هر چه میفروشی محلداشتم. او را به فروشگاه مشروب

ترین کردم که خندید و گفت مسخرهالکلی با خودم نداشتم. آن شب سعی کردم اغوایش کنم. داشتم از محاسنم تعریف می
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حلالیت طلبیدم.  چیزیست که تا به حال شنیده است. من که کاملا حس شرمندگی و شکست داشتم، صبح روز بعد از او

توانستم بدون مصرف الکل یا مواد مخدر، به شده بودم که می ها ذهنم را درگیر کرده بود. خیلی شوکهاما این اتفاق تا سال

کردم. ام است، با آنکه نه ماه بود در جلسات شرکت میام مشکل اصلیکسی نخ بدهم. اصلا نفهمیده بودم که اعتیاد جنسی

ام ناتوان هستم و اینکه اگر ابزارهاي برنامه هر پیشامد دیگري متقاعدم کرد که واقعا در برابر اعتیاد جنسیاین اتفاق بیش از 

اي در متل میگرفتم و به راهنمایم زنگ را استفاده نکنم و عملا حواسم به خودم و کارهایم نباشد (مثلا، باید اتاق جداگانه

 م داشت. زدم)، به احتمال زیاد واکنش شهوانی خواهمی

تر انجام دادم و سعی را خیلی جدي (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  رنامهي بعد به جلسه برگشتم، بوقتی هفته   

شد با دیگران ي وسواسم گذاشتم، چون وسواسم موجب میکردم از لغزش بپرهیزم. تمرکزم را خیلی جدي روي مسئله

دارد، البته خدا سپارم، خداوند آن را از میان برمیطور جدي به خدا میرا به لاس بزنم. سال بعد، فهمیدم که وقتی مشکلی

خواندم یا سه قدم کرد، دعاي آرامش را میگونه به ذهنم خطور میگوید از تو حرکت از من برکت! وقتی افکار وسواسمی

ي بیرون رفت و بعد از چند ماهی، مسئله). در نهایت آن افکار از ذهنم دادم (مثل یک مانترااول را پشت سر هم انجام می

ام نبوده است. برخورداري از ابزارهاي مقابله با این چیز خاصی در زندگی وسواسم در کل از بین رفت و از آن زمان دیگر

 رفتارها و مشکلات اعتیادآور عجب موهبت بزرگیست! 

هاي جنسی مکان کرد. به خاطر تعرضنقل یالت دیگريمان به مدت یک سال به اهمسرم شغلش را تغییر داد و خانواده      

ام ام است. واکنش شهوانیام تحت درمان بودم و متوجه شدم که اتفاقات آن دوران علت اصلی اعتیاد جنسیدوران کودکی

پیدا  نیان زناي با محارمدیدم. گروه دوازده قدم مخصوص قرباام میهاي جنسی دوران کودکیرا بازآفرینی تکراري تعرض

جود نداشت. کل وي (SAA)کردم و برنامه را انجام دادم، اما در آن ایالت تقریبا هیچ گروه انجمن معتادان جنسی گمنام  

را آنطور که یادم  (SAA)م  ي انجمن معتادان جنسی گمناهاي دیگر کردم و سعی داشتم برنامهسال را صرف بررسی گروه

بودم. به این باور در ارتباط ن (SAA)ا یا سایر اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  مانده بود، انجام دهم. دیگر با راهنم

بینم که این تصورم انکار مشکلم بود. درمان و کار روي تعرض ام را تحت کنترل دارم. الان میرسیدم که اعتیاد جنسی

توانستم به می (SAA)منام  نسی گي انجمن معتادان ججنسی به بهبودیم کمک شایانی کرده بود. اما فقط با برنامه

 رفتارهاي واکنش شهوانی بپردازم. درمان کافی نبود. 
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کردم. مدتی که از خانه دور بودیم، وقتی به خانه برگشتیم، براي برگشتن به جلسات انجمن این دست و آن دست می   

رفته متلاشی شد. او دوباره شش ان رفتهمبسیاري از مسائل قدیمی دوباره بین من و همسرم پدیدار شد و زندگی زناشویی

 اش مرا تنها گذاشت. ماه دیگر به خاطر شرایط شغلی

به شرکت در جلسات  در ماه فوریه، مرا در خانه با دو پسر خردسالم تنها گذاشت. عصبانی و دلسرد بودم. بالاخره شروع    

یل سال بعد، مسائل رناکی دارم. تا آوردانستم وضعیت خطکردم، چون می (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

کردم. به این نتیجه مان وخیم شد که من قادر به مدیریتشان نبودم. درونم پر از خشم بود و احساس پوچی میزناشویی

ي جنسی رسید و خیلی زود رابطهتر به نظرم میام روز به روز جذابرسیدم که وقت طلاق است. یکی از دوستان صمیمی

پاتنر جدیدي پیدا  رار کردیم. وقتی همسرم به خانه برگشت تا سري به ما بزند، به او گفتم که قصدم طلاق است وبا هم برق

مان را نجات دهیم یا خیر. توانیم زندگی زناشوییاش را کمتر کند تا ببیند آیا میام. او تصمیم گرفت تعهدات شغلیکرده

طور ي ازدواج را بهگذاشتم و من و شوهرم مشاورهست پسرم قرار میدر طول تابستان آن سال، همچنان گهگاهی با دو

 کردیم. جدي دنبال می

کردم. طی چند ماه، کمکم برگشته بودم، مرتبا با راهنمایم ملاقات می (SAA)از وقتی به انجمن معتادان جنسی گمنام     

ش ماه روي شدا کنم. من و همسرم متعهد شدیم کرد واقعیت را از سراب انکار که خودم  را در آن اسیر کرده بودم، ج

مکان کرد و مان کار کنیم، سپس با ارزیابی پیشرفتمان، تصمیم بگیریم چه باید بکنیم. دوست پسرم از آنجا نقلرابطه

ار دیدم چقدر اعتیادآور رفترفته داشتم میکرد، از بین برود. رفتهرفتنش موجب شد خیلی از عواملی که حواسم را پرت می

مان ایجاد کرده بود، مدیریت کنم. تصمیم گرفته جایی و دوريام. نتوانستم تمام درد و رنج ناشی از مسائلی را که جابهکرده

ام کار ي خوبی داشته باشم، به جاي اینکه روي مشکلات زندگی زناشوییبودم شریک جنسی دیگري بیابم و با او رابطه

شد، چون هنوز طلاق نگرفته بودم. حال، لغزش محسوب میبت زیادي داشت. بااینهاي مثي دوستی جنبهکنم. آن رابطه

 املا این قانون را زیر پا گذاشته بودم. همسر باشم. اما کام مستلزم این بود که تکپاکی جنسی

، »یمتصمیم گرفتیم هیچ تصمیمی نگیر«کردیم. در آن شش ماه نخست، من و همسرم در حالت بلاتکلیفی زندگی می   

ي صبري که خصیصهآید. کنار گذاشتن بیمان را به خداوند بسپاریم تا ببینیم چه پیش میي زندگی زناشوییبلکه آینده

ترین کاري بود که تا به حال انجام داده بودم. سخت داشت ام بود و نیاز به روشن شدن تکلیفم و زندگی در زمان حالاصلی

مان ي جنسیرا سپري کنیم، چون هر دویمان فهمیده بودیم که رابطه "بازد با پایانی تجر"ي همچنین، پذیرفتیم یک دوره
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ي جنسی ي دیگري به هم دادیم و در نهایت تصمیم گرفتیم رابطهمان است. تعهد شش ماههي کلیگویاي ناکارآمدي رابطه

دادیم، اگر یک حد و مرز یا رفتار را تغییر میتدریج شکل گرفت. ابتدا سالمی با هم بسازیم. این ارتباط بسیار آهسته و به

کوشیدیم وقتی تماس فیزیکی داریم، ارتباطمان کردیم و همیشه میاحساس بدي به ما دست می داد، آن رفتار را متوقف می

 مان حفظ کنیم. را با هیجانات و بعد معنوي

عتادان جنسی گمنام  م، همچنان در جلسات انجمن مکردیهمانطور که تعریفمان را از زندگی زناشویی و تعهد اصلاح می   

(SAA) دادم، چون بالاخره ها را انجام میطور جدي قدمکردم. همچنین، بهمی راهنمایم ملاقاتکردم و با همشرکت می

د و کند. فقط از طریق اعتماد به خداونیمان را تضمین نمجنسی فهمیدم که مدت زمان حضورمان در برنامه اصلا پاکی

ام در کنترل رفتار جنسی اعتیادآورم اعتراف شد به پاکی جنسی رسید. خیلی خیلی مهم بود که به ناتوانیکوشی میسخت

ا ام را به خداوند بزرگ بسپارم. شروع به کاوش مفاهیم مختلفی از نیروي برتر (خداوند) کردم. مرتبکنم و اراده و زندگی

رسانی، هم در گروه خانگی و هم در سطح ملی، بیشتر کردم. تمام این تم را در خدمتدادم. عاقبت، مشارکمراقبه انجام می

ها، حضور در جلسات و مشارکت در اند. از طریق انجام قدماقدامات نقش بسزایی در ترك اعتیاد جنسی و بهبودیم داشته

رفته دارم سلامت تحکمی دارم و رفتهي نسبتا مسام جان گرفته است، خانوادهدگی زناشوییرسانی، به لطف خدا زنخدمت

 آورم.ام را بدست میجنسی

ها را در خانه انجام دهم، در موردشان مطالعه کنم و انجامشان دهم، از معنویت این برنامه وقتی مصمم شدم قدم    

ي دلم را براي زنان رفته سفرهگرفتم. رفتهتوانستم تنهایی از پس انجامشان بر بیایم، راهنما میبرخوردار شدم. وقتی نمی

ها به رشدم کمک کنند. به همان اندازه که یق بازخورد و شناختشان از قدمحاضر در جلسه باز کردم و گذاشتم از طر

ام. با ام و رشد یافتههاي گروهی تغییر کرده و رشد یافته است، من هم تغییر کردهگروهمان با استفاده از وجدان و سنت

توانم با تجربه، قدرت و امید ام و میه و سایر معتادان جنسی پیدا کردهتري از این برنامانجام کارهاي خدماتی درك عمیق

ان جنسی گمنام  ي انجمن معتادکنم عمیقا به پاکی جنسی، برنامهبه سایر معتادان جنسی کمک کنم. الان حس می

(SAA) دانم که  اگر به خاطر انجمن معتادان جنسی گمنام  ام متعهدم. الان از اعماق وجودم میو بهبود و رشد معنوي

(SAA) کردم. واقعا خدا را شاکرم که خودم را یک معتاد جنسی در حال ام زندگی نمیلان متاهل نبودم یا با خانوادهنبود، ا

 بینم. بهبود می
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ام هاي جنسیشد که فکرم درگیر وسواسشدم. خیلی وقت می (SAA)هفت سال پیش عضو انجمن معتادان جنسی گمنام  

درمانگري کردم و به روانهایی با موضوع اعتیاد جنسی را مطالعه میاري ملحق شده بودم، کتابهاي خودیبود. به گروه

توانم از چیزي کردم هرگز نمیدادم. هیچ روشی کارساز نبود. تصور میکردم. اما هنوز واکنش شهوانی انجام میمراجعه می

اي بود. هر سرگرمی العادهب میلم بود ماجراجویی فوقي سکس لذت ببرم. جستجو و یافتن این نوع سکسی که بااندازهبه

شدم قدري افسرده میشدم یا بهاي، وقتی از نظر جسمی خسته میصورت دورهباخت. بهدیگري در برابر سکس رنگ می

. کشیدم. سپس، بعد از مدتی دوباره روز از نو روزي از نوکه دیگر تاب تحملش را نداشتم، از واکنش شهوانی دست می

توانم واکنش شهوانی را به حال خود رها کنم. همیشه به دنبال عنوان معتاد جنسی این است که نمیاساس وضعیتم به

دهد چطور از واکنش این است که یادم می (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  واکنش شهوانی بیشتري هستم. معجزه

 . اش را بگیرمشهوانی دست بکشم و جلوي بروز دوباره

ام ي جنسی خانوادهاي بزرگ شدم. چیزي راجع به سابقهي گستردهدر شهرستان کوچکی در جنوب و در خانواده    

مان وجود داشت. همچنین، در ي اعتیاد به الکل و بیماري روانی و درد و رنج ناشی از آن در خانوادهدانم. اما سابقهنمی

ي من ترکیبی از ها، خانوادهدادند. مانند بسیاري از خانوادهمن اهمیت میمان عشق وجود داشت و همه به رفاه خانواده

 اتفاقات خوب و بد بود. 

کردند. آنها کوچکتر از من بودند، اما ظاهرا اطلاعاتشان در اي بیرون از شهر زندگی میبرخی از پسرعموهایم در مزرعه   

ی با دیدن عادت داشتیم یواشکی به آنها نگاه کنیم و گاهمورد سکس بیشتر از من بود. پدرشان مجلات پورن داشت و 

کشیدم. باآنکه بزرگتر آید خجالت میکردیم. حتی با پسرعموهایم تماس جنسی داشتم. یادم میتصاویر خودارضایی می

 بادا به دردسر بیفتم و مچم را بگیرند. منگران بودم  کنم و ترسو بودم.تر رفتار میبودم، محتاط

کردم. وقتی والدینم خانه نبودند، دوست داشتم به مجلات اي دیگري هم بود که در آنها مجلات پورن پیدا میجاه      

خرید و همیشه ي جدیدي نمیکور روي میز کنار تخت پدرم بود. او هرگز مجلهي سافتپورنشان نگاه کنم. همیشه مجله

رفتیم، به شان میوالدینم مجلات پورن داشتند. وقتی به خانه کرد. همچنین، برخی از دوستانها را تماشا میهمان قدیمی
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کاري بود. از همان بچگی این احساسات قوي با من ام با پورنوگرافی مملو از ترس، هیجان و مخفیکردم. رابطهآنها نگاه می

 بود. 

دادم، دور م انجام میت کاري که داشتنوجوان که بودم به مواد مخدر و الکل روي آوردم. به نظرم مصرف آنها مرا از واقعی   

بود.   کرد. در سیزده سالگی، یک پروژکتور فیلم در اتاق زیرشیروانی و چند فیلم پورن پیدا کردم که پدرم مخفی کردهمی

گذاشتم که کسی ریزي خوبی بود و باید بعد از تماشایشان همه را جوري سر جایشان میها نیازمند برنامهتماشاي این فیلم

 متوجه نشود. 

ام، همینطور ي رانندگیخواست. در مقطعی بعد از اخذ گواهینامهپذیرتر شدم و دلم هیجان بیشتري میرفته، ریسکرفته   

ام. من که نتوانسته بودم فیلم کردم که ناگهان به خودم آمدم و دیدم از شهر ناآشنایی سر در آوردهمقصد رانندگی میبی

هاي باز اغوا کنم. حراست ها را با دراز کشیدن روي تخت متل، با بدنی نیمه برهنه و پردهشتم غریبهپورن پیدا کنم، سعی دا

د دوباره پا به متلشان متل درب اتاقم را زد، مرا به دفترشان برد و تهدید کرد که به پلیس زنگ خواهند زد. گفتند هرگز نبای

 بگذارم. 

شد. در تر میام داشت دوگانهرفته زندگیگرایان رفتم. رفتهدر مقطع دبیرستان، براي اولین بار به باشگاه رقص همجنس   

ام را کردم. اما زندگی مخفیانهگذاشتم و گاهی با آنها سکس میکردم، با دخترها قرار میمدرسه، کاملا معمولی رفتار می

ام. اغلب دزدکی به بارهاي محلی گرا هستم اما آن را مخفی نگاه داشتهفتم که همجنسهم داشتم. در کالج، به دوستانم گ

 صورت ناشناس با کسی سکس کنم. زدم تا بههاي جنسی سر میو فروشگاه

هاي نخست ترك لواقعا افراطم در مصرف الکل و مواد مخدر بحرانی شد. مرا با انجمن دوازده قدم آشنا کردند. در سا   

ام به کلکسیون کوچکی از پورنوگرافی ام کمی از تلاطم افتاد. زندگی جنسیم به مواد مخدر و الکل، زندگی جنسیاعتیاد

 ي تماشاي پورن کنترلی روي خودم ندارم. دانستم در زمینهمحدود شد. نمی

هاي مکان کردم و مکانام بیشتر شد. به شهر بزرگی نقلرفته شدت و تعداد دفعات واکنش شهوانیده سال بعدي رفته   

گرایان را پیدا کردم. کشف کردم هاي ورزشی همجنسها و باشگاههاي عمومی، پاركجدید مخصوص سکس نظیر توالت

کردم. وقتی با کمبود یی داشته باشم. داشتم بابت سکس هزینه میتوانم ماساژ دریافت کنم و در آخر خودارضاکه اول می

گونه را هاي جدید واکنش شهوانی از طریق تلفن یا کامپیوتر را جستجو کردم. خودارضایی وسواسبودجه مواجه شدم، راه

ام تلفنی کردم. سکسبا خیال پردازي در مورد زناي با محارم و کودکان شروع کردم، خصوصا وقتی سکس تلفنی می
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ام. زانو درد و کمردرد گرفتم. عاقبت، سکس تلفنی یا انرژيکشید. در مقطعی واقعا حس کردم کاملا بیها طول میساعت

 ها مخرب و خطرناك شد. ها یا فاحشهي واکنش شهوانی با غریبهاندازهاینترنتی به

اطر و مشکلات جنسی بود. من بیشتر به خیک روز، دوستی مرا به گروهی دعوت کرد که موضوع بحثشان رابطه    

دیدم. از نظر ي اعتیاد واقعی به سکس را خیلی باورپذیر نمیهایشان را جدي نگرفتم. ایدهگذرانی رفتم و اصلا صحبتوقت

ضوح وحال، بهکردند. بااینخودم آزاد بودم. مختار بودم رفتارهایی را انجام دهم که دیگران سختگیرانه به آنها نگاه می

 يکردم. بحث این گروه اغلب حول بهبودمشکلاتی داشتم و چند سالی هر از چند گاهی در جلسات این گروه شرکت می

فهمیدم منظور از پاکی کردم، اما نمیهایشان همزادپنداري میبا بخشی از صحبتوابستگی بود. از زناي با محارم یا هم

 ا خیر. جنسی چیست و آیا اصلا من اعتیاد جنسی دارم ی

حل را امتحان کردم، چون دوست پسرم هم هایی که به ذهنم خطور کرد تجرد کامل بود. دو ماه این راهحلیکی از راه    

خواست سکس ام خسته شده بود. او بالاخره از پیشم رفت و دوباره آنطور که دلم میهاي شهوانیتا حدودي از واکنش

گفتم یعنی خواست. با خودم میکردم و دلم چیز جدیدي میاحساس ناامیدي می کردم. در حین انجام واکنش شهوانی،می

ام را بهبود ام را صرف واکنش شهوانی خواهم کرد. دست به دعا برداشتم و از خدا خواستم زندگی جنسیي زندگیبقیه

 امتحان کنم.  دم قبولاندم که باید راه متفاوتی راخواست، به خودهد. با وجود اینکه خیلی دلم سکس می

که یاد گرفته بود چطور پاکی  (SAA)ه با یکی از اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  کعطف من زمانی رخ داد نقطه   

ز اعضاي اش را حفظ کند، ارتباط برقرار کردم. یکی از آشنایان که از شهر دیگري به دیدنم آمده بود گفت که برخی اجنسی

ر من گذاشت. خیلی وقت است پاکی جنسی دارند. این اطلاعات تاثیر بسیار زیادي ب (SAA)انجمن معتادان جنسی گمنام  

شان تماس گرفتم و درخواست کمک کردم. بالاخره، با شخصی صحبت کردم که خیلی سال بود پاکی گروه محلیبا میان

 کرد. من برگزار نمی اي در شهرنجمن هیچ جلسهاام شود. آن زمان، جنسی داشت. او پذیرفت راهنماي تلفنی

ي من جلسه برگزار اي یک بار در خانهشناختم که همان مشکل من را داشتند. تصمیم گرفتیم هفتهچند نفري را می    

ي ما معتادان جنسی در حال اي حاصل نشده بود. همههاي مختلف شرکت کرده بودیم، اما نتیجهکنیم. بیشترمان در گروه

فهمیدیم که تنها هدفمان این است به پاکی جنسی برسیم و به پاکی جنسی یم. اولین بار بود میلغزش بودیم. ناامید بود

ي تلخ به ما ي دوم اهمیت قرار داشتند. چندین سال تجربهسایر معتادان جنسی کمک کنیم. مشکلات دیگرمان در درجه

 یابد. مان بهبود نمیثابت کرده بود که بدون پاکی جنسی، زندگی
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ام ام را کنار هم قرار دادم. رفتارهاي مدار درونیاز مدار درونی تر پاکی جنسیهاي طولانیاي سه گانه را نوشتم و دورهمدار ه

هاي پورن، ي فیلمصورت ناشناس، خرید یا کرایههاي جنسی، سکس پولی، سکس بهعبارت بود از: رفت و آمد به فروشگاه

ي با محارم یا از یک بار در روز یا خودارضایی با خیال پردازي در مورد زنا سکس تلفنی یا اینترنتی، خودارضایی بیش

هاي وحشتناك ترك اعتیاد را پشت سر گذاشتم. اغلب، وقتی دلیلی اي بود. عصبانی شدم. دورهکودکان. اوضاع آشفته

میمیرم. ز درون میکردم دارم اکردم. لحظاتی بود که حس میام را حفظ میدیدم که پاك باشم، پاکی جنسینمی

 اش را ترك کرده بود و در مسیر پاکی جنسی بلندمدت قدم گذاشته بود. خوشبختانه، راهنمایی داشتم که اعتیاد جنسی

ام چهار ماه طول کشید . سپس، بعد از یک بار لغزش، چهارده ماه پاکی جنسی داشتم. یک بارش ابتدا پاکی جنسی      

زنی مختصر نبود. همیشه احساس آوردم، فقط در حد لاسی به واکنش شهوانی روي میلغزشم چند ماه طول کشید. وقت

بینم که آن زمان کارم دهم. اما الان میخواهم انجام میکه در حال لغزش باشم، کاري را که واقعا دلم میکردم مادامیمی

کردم اگر واکنش ه بودم. همچنان تصور میبا واکنش شهوانی تمام نشده بود. پاکی جنسی را براي روز مبادا کنار گذاشت

 اي دارم. شهوانی نداشته باشم، گمشده

ام. واقعا معجزه شد. در همین حین ام فاصله گرفتهي درونیشود که از آن رفتارهاي حلقهالان چهار سال و اندي می   

، سبک شادتري از زندگیست. الان که با ستام. باآنکه پاکی جنسی عاري از مشکل نیاي نیز پیدا کردهالعادهدوستان فوق

کنم جزیی داند، ارتباط دارم، بیشتر حس میام میانجمن معتادان جنسی و خداوندي که همه چیز را در مورد اعتیاد جنسی

 از این جهان هستم و با افراد دیگر ارتباط دارم. 

ه دنبال رهایی از این اعتیاد هستند، در بجنسی که ام را با دیگر معتادان بخش مهمی از بهبودیم این است که تجربه     

 خواهند آن را بشنوند، ابلاغ کنم. کنم موظفم پیام پاکی جنسی را به آنهایی که میمیان بگذارم. شدیدا احساس می

 هاي اعتیاد جنسی وجود دارد. ي آشفتگیاي براي همهچاره این پیام این است که راه   

حلی که تصور ام. راهکردم درماندهکنم. احساس میهایم فراموش نمییک نفر در طول یکی از لغزشهرگز گفتگویم را با    

هایم گوش کرد و به من گفت که خودش هم ام، کارساز نبود. گیج شده بودم. او به حرفکردم در انجمن پیدا کردهمی

خیلی روي من تاثیر گذاشت. اغلب احساس  ین حرفاهاست که پاکی جنسی دارد. شنیدن لغزش داشته است و الان سال

 اند. ام را به من دادهکنم مردهایی مانند او پاکی جنسیمی
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اي بوده است. گروهی که زمانی در آپارتمان من العادهي فوقتجربه (SAA)تماشاي رشد انجمن معتادان جنسی گمنام     

واردها استقبال شود از تازهتر میگذارند. آنجا راحتمیکردند خیلی وقت است در فضاي عمومی جلسه با هم ملاقات می

اند، در کنارم هستند. الان مسئول پاکی ام که معتادان جنسی که اعتیادشان را ترك کردهشانس بودهکرد. خیلی خوش

 کند. کمکم می کنم. من خدایی دارم که از طریق دیگرانام هستم. کارهایم را مرتبا با راهنمایم و دیگر اعضا چک میجنسی
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ي دوران کودکی هنوز در کنندهدیدگی ناراحتتنهایی همیشه مثل یک سایه دنبالم است. خلاء، احساس پوچی و آسیب

دانستم چقدر با بقیه فرق دارم تا اینکه دیگران مرا کنار گذاشتند. چرا دهد. کودك که بودم کاملا نمییم آزارم میهاتنهایی

توانستم ام نمیشدم) تا هفده سالگیهاي خودم میجنسحسی که ذاتا در وجودم بود اشکال داشت؟(این حس که جذب هم

زدیم، چند جوان سرشان دست در دست دوست دخترم داشتیم قدم میاسمی روي این حس بگذارم، تا اینکه یک روز وقتی 

خواستند بدجنسی کنند، اما حرف آن ها آنها می». هاي لعنتی!لزبین«ي ماشین بیرون آوردند و فریاد زدند را از پنجره

لزبین رویشان  که حتی اسمطورياي به من بود. متوجه شدم که تنها نیستم، چون افراد مثل من کم نیستند، بههدیه

 اند. گذاشته

ي زناشویی ي خوب، یک رابطهجامعه به من یاد داده بود که صداقت خیلی باارزش است. به من نشان داده بود که رابطه   

توانستم هم صادق و هم عضو است. چطور می» گناهکارانه«و » غیرطبیعی«گرایان همراه با تعهد است. اما روابط همجنس

 ام باشم؟ هي جامعپذیرفته

ي متعهدانه با زن دیگري بشوم. ما مراسمی بیست و دو سالم که بود، تقریبا بیست سال پیش، تصمیم گرفتم وارد رابطه   

رد و بدل کردیم. برادر و خواهرم هدایایی  اي خواندیم و حلقهمان برگزار کردیم و خطبهرا با حضور دوستانمان در خانه

حال، کردیم. بااینمان پنهانی بود. اما گروهی از دوستانی داشتیم که با آنها رفت و آمد میابطهفرستادند. در محیط کار، ر

ام از هم پاشیده شدیم و مدت کوتاهی بعد از مراسم، پارتنرم با زن دیگري رابطه برقرار کرد. بنابراین، هم من و هم رابطه

یتم نکرد، بلکه با عصبانیت به خواهرم گفته بود که به من زنگ قط حماها اصلا متوجه این اتفاق نشدند. مادرم نه فخیلی

 نزد. او کلا هر چه اتفاق افتاده بود را انکار کرد. 

م. طی هفده سال روزي که پارتنرم ترکم کرد اولین باري بود که بیرون رفتم تا از سر تنهایی شریک جنسی پیدا کن      

ي جنسی یا عاشقانه نبوده باشم و بیشتر این روابط چند ماهی طول ی رابطهندرت پیش آمده یک روز درگیر نوعگذشته، به

 وقت با کسی در ارتباط باشم. کردم، شدیدا نیاز داشتم همیشه تمامکشید. باآنکه معمولا تنها یا با دوستانم زندگی میمی

و سریعا ظرف بیست و چهار ساعت ي بعدي کیست دانستم گزینهشد، میام تمام میرادار خوبی داشتم. وقتی رابطه   

آمد با کسی که مدتی با او ندرت پیش میزدم و بهدادم. هرگز مخ آنهایی که در بار بودند را نمیترتیب ملاقات با او را می
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ام بود. سکس دردي که در تنهایی ي مخدر مصرفیام سکس کنم. درگیر مواد مخدر نبودم. سکس مادهوقت نگذرانده

داد و احساس پوچی کودك درونم را از بین کرد. سکس درد جدایی از پارتنرم را تسکین میم را پنهان میکرداحساس می

زد غیرعادي و غیراخلاقی هستم، خفه ام فریاد میبرد. سکس پژواك صداي مادرم را که به خاطر احساسات عشقیمی

 کرد. می

اي داشته باشم. داشتم الگوي گذر توانستم روابط متعهدانهیدانستم مشکل خاصی دارم. نمبیست و نه سالم که شد می   

کردم و اصلا حس خوبی نسبت به این قضیه نداشتم. قوانینی ي دیگر بدون یک روز وقفه را ایجاد میاز یک رابطه به رابطه

دانستم به دردسر آن قوانین را نقض کردم. می توانم سکس کنم. فوراکرد با چه کسی نمیتعیین کرده بودم که مشخص می

 اید کمک بگیرم. بدانستم چطور ام و نمیافتاده

دانستم دانستم مشکل من اسم دارد. دو سال نمیبه گوشم خورد، می» اعتیاد جنسی«از همان اولین باري که اصطلاح    

نسی جمن معتادان تماس انج ام را درمان کنم. وقتی یکی از دوستانم که مددکار اجتماعیست شمارهچطور این بیماري

 را به من داد، فرایند ترك اعتیاد جنسی و بهبودم شروع شد.  (SAA)گمنام  

همسر بودم و به پارتنرم وفادار ، تا چند سال تک(SAA)به محض شرکت در جلسات انجمن معتادان جنسی گمنام      

همسر باشد به خواست تکرفته بود و نمیبودم. وقتی متوجه شدم ارتباط با پارتنرم که از نظر هیجانی از من فاصله گ

رو، اولین بار بود که بعد از چند سال تنها شده بودم. اما حالم خوب بود و زند، سریعا ترکش کردم. ازاینسلامتم صدمه می

 . کردم و خیلی خیلی قدردانشان بودمهمچنان در جلسات گروه شرکت می

. حالا، امه کردهاي شدم که تا حالا تجربترین رابطهطع درگیر عاشقانههفت سال از آن زمان گذشته است. در آن مق     

نویسم. وقتی احساس کنم یا احساساتم را در دفترچه خاطراتم میشود، گریه میوقتی حس پوچی بر من مستولی می

 زنم. کنم یا قدم میگیرم، مراقبه میکنم، با دوستی تماس میتنهایی می

ام تمام شد، شدیدا افسرده شدم. نزدیک بود به زن ي زندگیي چند ماه مهمترین رابطهو به فاصلهوقتی پدرم فوت کرد    

ام ند بر افسردگیدیگري وسواس پیدا کنم که سریعا به انجمن برگشتم. اعضاي گروهم مرا با آغوش باز پذیرفتند. کمکم کرد

و پذیرشی به من عرضه کردند که نه مادرم نه جامعه به شان را بازگو کردند و عشق، محبت هاي شخصیغلبه کنم. داستان

 عیار تشویقم کردند در مسیر معنویت قدم بگذارم. من نداده بودند. با این عشق و پذیرش تمام
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ام لم را عوض کردم تا پاکی جنسیآلی قرار ندارم. شغي ایدهام و در رابطهگروهم کمکم کرد بفهمم که دچار وسواس شده   

خاطر  نم. در نهایت، توانستم آن واکنش شهوانی را که خیلی سال درگیرش بودم کنار بگذارم. وقتی بهرا حفظ ک

 سپارم تا از شر آن عذاب خلاص شوم. کشم، آگاهانه هر بار این مشکل را به خدا میافسارگسیختگی این وسواسم، عذاب می

توان پر کنم. اما آن نوع احساس پوچی که الان دارم را نمیها کوشیدم احساس پوچی و تنهایی را با سکس ي آن سالهمه   

شود یمبا سکس یا حتی با پیوند عاطفی برطرف کرد. این احساس پوچی معنویست و فقط با آگاهی و تمرین معنویت 

کنند، شرکت در هاي دینی برگزار میهاي معنوي عبارت است از: شرکت در جلساتی که انجمنبرطرفش کرد. فعالیت

در مکانی ساکت، قدم زدن در طبیعت، ورزش بیرون از منزل، تماس تلفنی با اعضاي گروه،  لسات دوازده قدم، مراقبهج

 گوش کردن به موسیقی و نوشتن در دفترچه خاطراتم. 

در  ام. مشارکت فعالیخانه شدهمدیر ارشد و وکیل شرکتی با چند هزار کارمند هستم. مجردم و با یکی از دوستانم هم   

ترسم صدمه کنم. هنوز میتر شده است و کمتر احساس ترس میمان دارم. احساساتم نسبت به گذشته عمیقانجمن مذهبی

توانم بخندم و در صورت نیاز، به توانم آن احساس آسیب را تجربه کنم. خدا را شاکرم که راحتتر میببینم، اما بهتر می

ام. اما احساس گناه کنم صدمه دیدهام احساس میهر زمان دیگري در زندگی دیگران کمک کنم. این دو سال اخیر بیش از

 و شرم ندارم و کنترل بیشتري بر ترك اعتیادم دارم. 

آموخت را فرا هایی که انجمن به من میام شفقت است. قبل از اینکه درسبزرگترین درسی که از انجمن یاد گرفته    

گذارد درد و رنج عمیق یا شادي عمیق را احساس کنم. در مواقعی که از سر وسواس میگفتم اعتیادم نبگیرم، با خودم می

توانم تشخیص دهم ام چطور با آن سرکنم. بنابراین، الان میدهم، به غم درونم واقفم و یاد گرفتهواکنش شهوانی انجام نمی

ي ند چطور با آن شخص کمک کند. جوهرهداکند. بخشی از من میچه موقع انسان دیگري دارد غم و درد را احساس می

 قدم دوازدهم همین درك متقابل و کمک کردن به همدیگر و کلید شفا در این دنیاي متلاطم است. 
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کردم و وقتی خرید خواست معتاد شوم. وقتی در دوران نوجوانی از شکاف در هیزي همسر برادرم را میهرگز دلم نمی

بخش خودي خود لذت خیلی باحال و مهیجی بود. آن احساسات هم به يمجلات پورن و خودارضایی را شروع کردم، تجربه

شدند وقتی اوضاع در مدرسه، در خانه یا با دوستانم بهم کردند، چون موجب میام را خوب میبودند و هم حال روحی

ام مفقود کردم چیزي در زندگیرفتارها، آن حس کلی که تصور می ریخت، حال و هوایم مساعد شود. مهمتر از همه، آنمی

ارزشم و از درون پوچم. زندگی از بیخ و بن کردم بیکردم امنیت ندارم، حس میبرد. مثلا، حس میاست را از بین می

نوعی از این حال بد رها قط این را بگویم که حال خوشی نداشتم. نیاز داشتم بهکننده بود. فناپذیر، تیره و تار و کسلتحمل

 شوم، آن خلاء و پوچی را برطرف کنم. سکس ظاهرا جبران تمام این خلاءها بود، حداقل موقتا. 

رسید که هر چه بیشتر خودم را غرق در سکس کنم، آن آرامش موقتی را بیشتر تجربه کنم و در منطقی به نظر می   

ي سکس شوم و انگار بردهنکرد که دارم دچار رفتار وسواسی می نهایت به آرامش همیشگی تبدیل شود. به ذهنم خطور

کردم و در اش میام تبدیل شد. چیزي بود که باید هر روز تجربهرفته به یک الزام در زندگیام. بنابراین، سکس رفتهشده

دادند. مثلا، ال میانتق هاي دیگري در مورد سکس به منحال، اطرافیان پیامنهایت تعداد دفعاتش را بیشتر کردم. بااین

آوردند. این رفتارشان یعنی سکس در بهترین حالت چیزیست که نباید در والدینم اصلا چیزي در مورد سکس به زبان نمی

اي زدم، کسی به آن اشارهشود. اگر خودم حرفی از سکس نمیموردش حرف زد و در بدترین حالت موجب درد و رنج می

اهمیتیست یا انقدر مهم است که باید مخفی نگاه داشته شود، و بی که یا سکس موضوع مسخره کرد. برداشتم این بودنمی

 پس یعنی چیز بدیست. 

شد ام روز به روز بیشتر میدیدم. این واقعیت که اهمیت سکس در زندگیشک سکس را بسیار مهم میاما خودم بی      

ورد اهمیتش با کسی حرف بزنم. با توجه به اینکه اطلاعات کافی در کرد که حتما سکس چیز بدیست و نباید در مثابت می

دیدم، چون هاي مربوط به دستشویی رفتن (موضوع دیگري که تابو بود) یکی میمورد سکس نداشتم، سکس را با فعالیت

دائما  شد از حس وسواسی که نسبت به آن داشتم منزجر شوم. همچنین، این واقعیت مزید بر علت بود کهموجب می

کردم که قرار نبود پیدایشان کنم. این مجلات تنها منبع اطلاعات ها و کشوهایی پیدا میمجلات پورن پدرم را در جعبه

داد که سکس چیزیست که نباید ام بود که راحت به آن دسترسی داشتم. مخفی بودن این مجلات به من نشان میجنسی
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اهم انجامش دهم. تمام اینها موجب شد حس شورش و استقلال در من حتی از آن مطلع باشم، چه رسد به اینکه بخو

وسواسم نسبت به سکس بیشتر شود). همچنین، آن  تر ببینم (در نتیجهعنوان یک نوجوان رشد کند و سکس را جذاببه

 شرم کنم. شد بیشتر احساس گناه و افزود موجب میام میاحساس هیجان غیرقانونی که پورنوگرافی به واکنش شهوانی

کردم از درد کردم سرکوبشان کنم. داشتم تلاش میکرد که سعی میام احساساتی را ایجاد میرفته واکنش شهوانیرفته   

کردم. با گذر زمان و پیشروي اعتیادم، این درد و رنج آفرینی میو رنج اجتناب کنم، اما در واقع داشتم براي خودم رنج

آمیزي از رفتارهاي خودتخریبی گیر افتاده بودم و عاقبت پایان و تحقیري بید. در چرخهدوانبیشتر در وجودم ریشه می

اسات منفی حس استیصال به احساس شرم و گناهم اضافه شد. ازآنجاکه درد و لذت ارتباط تنگاتنگی با هم دارند، احس

کسی س -ه درد هم وابسته بودمبس بلکه کردم، لازم بود. من نه فظ به سکي سرخوشی که پیش از آن تجربه میاندازهبه

 همراه با رنج و تحقیر. 

 خواستم به خودم اعتراف کنم، خیلی زود فهمیدم که با اطرافیانم فرق دارم، چون دوستان نوجوانم ازباآنکه اولش نمی   

دم؛ چون هر شنبه کرها را تماشا میمن همچنان این فیلم ها دست کشیدند، اماهاي سکسی در آخر هفتهتماشاي فیلم

ام را صرف تعویض مجلات قدیمی با مجلات جدید بردم و کل پول توجیبیصبح، در فروشگاه مجلات دست دوم به سر می

کردم، مهم خریدم؛ چون کل روز را داشتم جلوي تلویزیون خودارضایی میکردم و هر بار شش یا هفت تا مجله میپورن می

دهم کردم کاري که دارم انجام میس معلوم بود یک جاي کار من ایراد دارد. حس مینبود برنامه سکسی باشد یا خیر. پ

کردم. سکس با زنان دلمشغولی عادي نیست، اما کار دیگري نبود که انجام دهم، مگر اینکه با یک زن واقعی سکس می

آنها را روي بلندي قرار داده بودم.  وم ترساندند. از زنان بت ساخته بودزنان مرا تا سر حد مرگ می ام شده بود. اماهمیشگی

هاي واقعی با هویت و تمایلات جنسی آمد زنان را انسانندرت پیش میرسیدند. بهگاهی فرشته و گاهی فاحشه به نظرم می

م هایتوانستند پاسخ منفی بدهند و به انسان صدمه بزنند. اما زنانی که در خیال پردازي خاصشان بشناسم. زنان واقعی می

 بودند قدرت چنین کاري را نداشتند. 

 ي فکري همهکردم که سکس دغدغهام را در مورد دلمشغولی و وسواسم پنهان کنم، توجیه میخواستم ناراحتیچون می   

قدري احمق یا سردرگم گفتم دیگران بهخواهد. با خودم میاست و همه مثل من دلشان زندگی با هیجان جنسی مداوم می

خواهد. همچنین، معتقد بودم که وجودم پر از شهوت است و شوند دلشان این هیجان جنسی را میمتوجه نمی هستند که

نوعی را برآورده کنند. برداشتم این بود که به امخودارضایی کردن خیلی بهتر از این است که از زنان بخواهم نیازهاي جنسی
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خواست این نگرش را از بین ببرم. رفته پیشروي کرد، خیلی دلم میپذیر و باتقوا هستم. اما اعتیادم که رفتهمسئولیت

ام خواهد با زنان زیادي سکس کنم و خودارضایی فقط گویاي بزدلیطرزفکرم را تغییر دادم و به این باور رسیدم که دلم می

ارزش نیست که مانع رسیدنم گفتم هیچ حد و مرزي، اخلاقی یا فیزیکی، آنقدر مقدس یا بااست. اعتیادم به حدي بود که می

 به زندگی جنسی بهتر و باحالتر شود. 

توانستم مستقیما از کسی تقاضاي سکس درواقع، حتی وقتی بالاخره برقراري روابط جنسی متعدد را شروع کردم، نمی   

متقاعد  م، باید خودم راترسیدم و هم چون در فاز انکار قرار داشتم. قبل از اینکه بتوانم به زنی نزدیک شوکنم، هم چون می

» عنوان یک انسانبه«خواهد زن مدنظر را اول رسیدم که واقعا دلم میهایم پاك است. باید به این باور میکردم که انگیزهمی

توانستم این واقعیت را بپذیرم که از آن دست مردانی هستم که ي دوم اهمیت قرار دارد. نمیبشناسم و سکس در درجه

توانستند نی که میخواهد یک شب را با یک زن سپري کنند و بعدم دنبال کارشان بروند، باآنکه درونم به مردافقط دلشان می

مندم. با ایما و کردم. با زنی دوست شدم. به او نشان دادم به او علاقهکردم و تحسینشان میبا یک زن بمانند حسادت می

هاي خارجی شخصی که عمدتا به ارتباط صمیمانه نه سکس لسیگناخواهد و تمام دادم دلم رابطه میاشاره نشان می

ي کردم جذابیت لازم را براي اغوا کردنش و رابطهحال سعی میدادم. اما درعینمند است را بروز میهمینطوري علاقه

دادند، خ مثبت میام، میلم براي هدف گرفتن زنانی که به این نوع رفتار پاسجنسی با او داشته باشم. با پیشروي بیماري

شبه بودند (حتی بعد از این پیشامدها هاي جنسی صرفا سکس یکشماري از این رویاروییبیشتر شد. باآنکه تعداد انگشت

ي جنسی انجام دف سوءاستفادههام)، بیشترشان را با ي جنسی داشتهتوانستم اعتراف کنم که خودم هم فقط انگیزهنمی

 دادم. می

هاي سکسی نیافته بود. از سینماهایی که فیلمکاهش اصلا ام که همراه با نظربارگی بود هاي شهوانیاکنشدر این بین، و   

کردم پارتنرهایم را خریدم. همچنین، سعی میرسید، فیلم پورن میکردم و تا جایی که پولم میدادند بازدید مینشان می

درهرصورت، ولعم نسبت به سکس همراه با نظربارگی افزایش یافت. پورن مشارکت دهم.  هايهایم با فیلمدر خیال پردازي 

گرفت، همیشه درونم نوعی میل به تماس جنسی داشتم. این میل محرك من حتی وقتی هیچ فعالیت جنسی صورت نمی

بود. العمل غیرارادي شده برد. مانند میل به بقا، میل به واکنش شهوانی عکسشده بود و مرا به این سو و آن سو می

هایم در چرانیهاي خطرناکی را بوجود آورد. چشمرفته، میلم به واکنش شهوانی از میلم به بقا سبقت گرفت و موقعیترفته

کردم یا حتی ماشینم به ام موجب شد تصادف کنم. مثلا، با ماشین به جدول برخورد میدائمی حین رانندگی و دلمشغولی
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حتی قبل از اینکه شخصی را لمس کنم، فیلم سکسی  -مشغولی همیشه وجود داشتکرد. این دلماشین دیگري برخورد می

وقت حال، هیچي پورن خریداري کنم. همیشه فکرم درگیر افکار و خیال پردازي هاي جنسی بود. بااینتماشا کنم، مجله

 ام بودند، توجه نداشتم.هاي شهوانیدر خیال پردازي هایم به درد، یاس، احساس گناه و شرم، که تبعات حتمی واکنش

توانم کنترلش کنم. اما وقتی عواقبش را دیدم، کردم بالاخره میگونه است، تصور میباآنکه فهمیده بودم رفتارم وسواس    

شد) ناگهان پدیدار شد، متوجه ي واکنش شهوانی در سرخوشی جنسی محو میوقتی مشکلات ملازم آن (که در لحظه

ام در ناپذیرم است. ناتوانیام اتفاق ناخوشایند دیگري در زندگی افسارگسیخته و ظاهرا پایانهگونشدم که رفتار وسواس

کردم ام و حالم خوب است، گسترش یافت. همیشه تصور میکردم از خودم راضیکنترل اوضاع حتی به لحظاتی که حس می

شک بعد از شان کنم. اما واکنش شهوانی، که بینوعی این احساسات را از طریق سکس بهبود دهم و حتی بهترتوانم بهمی

الشعاع قرار ام را تحتبرد. نیازم به واکنش شهوانی هرگونه حس ارزشمنديداد، هر احساس خوبی را از بین میآن رخ می

 اشم. بام و عجیب اینکه امیدوار بودم دیوانه هگفتم دیوانه شدداده بود. با خودم می

توانستم شغل پیدا کنم و آن را نقص بودم. میبودم. در شغلم بی ود که دیوانه نیستم یا هنوز نشدهحال، پر واضح ببااین    

هایی به من محول عتماد بودم و مسئولیتادیدند، مورد اطمینان میستودند، مرا قابلهایم مرا میحفظ کنم. به خاطر توانایی

سازي و علم پزشکی فعال بودم. شان برآیم. در رشد معنوي، خودبهتوانستم از عهدهکردند که مانند هر شخص دیگري میمی

شدند و به نظرش هایم بود. کسی بودم که دیگران نظرش را جویا میزیست، حقوق بشر و حیوانات از جمله دغدغهمحیط

عالیت داشتم و هاي ورزشی فهکردند. در رشتگذاشتند. مردم عقلانیت، منطقی و هوشمند بودنم را تحسین میاحترام می

ي داد فرد مثبت و سالمی هستم. با وجود همهي اینها نشان میعملکرد خوبی هم داشتم. جهشی درس خوانده بودم. همه

 دادم. هایی که خداوند به من ارزانی داشته بود، هنوز واکنش شهوانی انجام میاین موهبت

و رنجم را دوچندان کرده بودند، چون شخصیت اجتماعی و  ي غرورم نبودند و واقعا دردها اصلا مایهاین خصیصه     

کفایتی، خودشیفتگی، اضطراب و عنوان یک معتاد جنسی احساس بیام با هم جور نبودند. بهشخصیت درونی

کردم. این شکاف بین دو شخصیتم و افزایش نیازم به واکنش شهوانی طوري شده بود که با خودم افسارگسیختگی می

توانستم مردم را که با آن می من است. هر رفتار دیگري داشتم حیله بود، ابزاري بود» واقعی«اعتیادآورم خود گفتم بعد می

 را در خلوت داشته باشم. » واقعی«ام کنند و به من توجه نشان دهند تا من زندگی فریب دهم مرا دوست بدارند، همراهی
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ام افتاده و مرا دچار وسواس جنسی کرده بفهمم چه اتفاقی در کودکی شددرمان را شروع کردم. معتقد بودم فقط اگر می   

ام را خوب کند و کاو کنم، اتفاقی که توانم عاقبت این رفتارهاي وسواسی را کنترل کنم. معتقد بودم اگر گذشتهاست، می

واهم شد. اما با هر ام از بین خواهد رفت و نرمال خموجب چنین رفتاري شده است را کشف خواهم کرد، وسواس جنسی

کردم، به این نتیجه ام در کودکی و هیجانی که به دنبالش احساس میکشف جدیدم در مورد اوضاع و احوال تربیتی

دهد دیدم بعد از هر کشف هیچ تحول جادویی رخ نمیام چرا وسواس جنسی دارم. اما وقتی میرسیدم که بالاخره فهمیدهمی

شدم. همچنین، معتقد بودم اوضاع و احوالم مرا به این روز انداخته است دامه دارد، ناامید میوقفه اام بیو واکنش شهوانی

گفتم معلوم است وقتی این همه شد عوامل تاثیرگذار پیرامونم را کنترل کنم، تغییر خواهم کرد. با خودم میو اگر فقط می

شک افسارگسیخته بی«ها باشد، جلات و روزنامهتبلیغات جنسی، این همه تصاویر سکسی روي پوسترها، تلویزیون، م

ام تمام خواهد شد. اما وقتی وارد طبیعت کردم اگر از شهر دور شوم و به طبیعت برگردم، وسواس جنسیتصور می». شوممی

اه خواست به شهر برگردم، جلوي تلویزیونم بنشینم یا در فروشگشدم، متوجه شدم هنوز هم افکارهاي جنسی دارم. دلم می

 محصولات جنسی باشم. 

اگر فقط «، »اگر فقط شغل داشتم...«گفتم ام هیچ تاثیري نداشت. با خودم میهاي سبک زندگیتغییرات در سایر زمینه    

کردم...، یاگر فقط با مردم زندگی م«، »اگر فقط پول داشتم....«، »اگر فقط بیکار بودم....«، »ام را داشتم...شغل مورد علاقه

تمام  ».اگر فقط هیچ زنی وجود نداشت....«، »اگر فقط آپارتمان دیگري داشتم...«، »شد کاملا تنها باشم....فقط میاگر «

دیدم. مثلا، ام میام فقط تاثیر موقتی داشت. گاهی پارتنرهایم را مقصر واکنش شهوانیتغییرات در اوضاع و احوال بیرونی

ي اندازهشان بهارد، آن یکی دیگر بادرایت نیست، آن یکیدیگري هیجان کافی ند گفتم این پارتنرم جذابیت کافی ندارد،می

ام کردم اگر بتوانم پارتنر کاملی بیابم، رفتار جنسیي کافی دوست ندارم. تصور میاندازهکافی سکسی نیست و آن یکی را به

ام ودن با آنها را داشتم، واکنش شهوانیرزوي بکردم، حتی زنانی که آدرست خواهد شد. اما با هر زنی که رابطه برقرار می

 کرد. تغییر نمی

توانم کنم، فاصله بگیرم، میهمچنین، معتقد بودم اگر بتوانم از چیزها یا افرادي که از طریق آنها واکنش شهوانی می       

 شانمدم و دیدم وقتی اطرافیان خانهام را کنار بگذارم. بنابراین، تلویزیونم را دور انداختم، اما به خودم آواکنش شهوانی

ها را بستم تا نتوانم از پنجره خیابان را دید بزنم. اما به کنم. پردهشان استفاده میهاي مختلف از تلویزیوننیستند، به بهانه

شاید یک درصد  باز دارند وهاي نیمهگردم که پردههایی میزنم و دنبال پنجرهها قدم میخودم آمدم و دیدم دارم در خیابان
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کردم که اینها حاکی از احتمالش باشد افراد را در حال تعویض لباس یا در حال سکس ببینم. داشتم خودم را متقاعد می

تري انگیز و پرریسکي معتادي بود که ولع لذت جنسی جدید، هیجانام است. اما فقط هیجانات تازهبهبود رفتار وسواسی

کلکسیون مجلات پورنم خلاص شدم (چند بار)، اما به خودم آمدم و دیدم دارم مجلاتی را ترتیب، از همینرا داشت. به

ام، چون کردم پیشرفت کردهدهند. مجددا، احساس میتماسشان را براي سکس قرار می خرم که در آنها مردم شمارهمی

 ودم. گذاشتم و به دنبال سکس واقعی بصورت ناشناس را کنار میحداقل فانتزي سکس به

توانم آن را کردم اگر نتوانم رفتار اعتیادآورم را کلا حذف کنم، حداقلش میشروع به معامله با خودم کردم. تصور می     

توانستم در برابر هر قدم بعدي مقاومت کنترل یا مدیریت کنم. حد و مرزهاي رفتاري در ارتباط با زنان ایجاد کردم، اما نمی

ام را صلیترش دادم تا بالاخره متوجه شدم حد و مرزم خیلی مسخره شده است. حد و مرز اکنم، حد و مرزهایم را گس

آمد و دوباره به خاطر اینکه نتوانستم خودم را کنترل کنم، از اش به سراغم میفراموش کرده بودم، اما بعد از آن خاطره

کرد. با خودم توافق د مجلات پورن صدق میي ویدیوهاي پورن یا خریشدم. همین قضیه در مورد کرایهخودم بیزار می

توانم به این قولی که به خودم کردم میشدم، تصور میکردم که فقط یک ویدیو یا مجله بگیرم. وقتی وارد مغازه میمی

ا آوردم، معامله بدیوها یا مجلات را به خانه میفایده است. حتی وقتی ویدیدم که بیام عمل کنم، اما دست آخر میداده

دیدم آمدم و میگفتم این مجلات را در حد اعتدال استفاده خواهم کرد. اما به خودم میخودم ادامه داشت. با خودم می

آوردم و دوباره روز از ام. البته این پایان ماجرا نبود. مدتی بعد، دوباره از همان فروشگاه سر در میها به آنها زل زدهساعت

 کردم این بار دیگر بار آخر است. مینو روزي از نو. باز هم تصور 

رفته خط قرمزهایم را هم کنار کند نشد و رفته اماعتیاد جنسی با وجود تمام تلاشم در کنترل اعتیادم، سیر پیشروي   

 عنوانرفته از اعتمادي که بهگذاشتم. کارهایی که با خودم عهد کرده بودم دیگر انجامشان ندهم دوباره عادتم شدند. رفته

کردم. ام را پیدا میمعلم به من پیدا کرده بودند سوءاستفاده کردم و با استفاده از این موقعیت شرکاي جنسی احتمالی

ام، ام بر کسی جز شرکاي جنسیام را مدیریت کنم و نگذاشتهام زندگی جنسی پنهانیبالیدم که توانستههمیشه به خودم می

ي دوست دخترم را در معرض خطر قرار ساله 10ند، تاثیر گذارد. اما یک روز فرزند که بالغ بودند و به همه چیز واقف بود

کردم. یک دادم. داشتم جلوي تلویزیون در همان اتاقی که این کودك دراز کشیده بود و ظاهرا خواب بود، خودارضایی می

یادم رفته بود برش دارم، با من دعوا کرد،  آر گذاشته بودم وسیبار دیگر، پارتنرم به خاطر ویدیوي پورنی که در دستگاه وي

کرد. هم خیلی وحشت کردم و هم خیلی تعجب کردم، چون ممکن بود فرزند خردسالش ناخواسته دستگاه را روشن می



 

 

(SAA) 368 |  

 ام. اما از قرار معلوم این دو ویدیوجا کردهام و آن را با ویدیوي فیلم کارتونی جابهچون مطمئن بودم ویدیو را بیرون آورده

را اشتباه گرفته بودم و ویدیوي پورنم را داخل دستگاه قرار داده بودم. خوشبختانه، به دلایلی فرزندش تصمیم گرفته بود 

رفت. آر میسیآمد فورا به سراغ دستگاه ويآن روز سراغ دستگاه ویدیو نیاید، چون معمولا بعد از اینکه از مدرسه به خانه می

شود و کنم کاملا تحت کنترل دارم دارد افسارگسیخته میکه آن زندگی مخفی که تصور میچنین اتفاقاتی به من فهماند 

اندازد. بالاخره، اعتراف کردم که در کنترل این زندگی پنهانی زندگی افرادي که خیلی برایم اهمیت دارند را به خطر می

 ام. ام و پذیرفتم که مثل یک انسان الکلی، افسارگسیخته شدهشکست خورده

پذیرفتم که در کنترل اعتیاد خواستم دیوانه نشوم، دست به خودکشی نزنم یا به زندان نروم، باید میبالاخره، اگر می    

س قدرت ام ناتوانم. اعتراف به ضعفم خیلی ترسناك بود، چون اگر قرار بود اعتراف کنم بر رفتارم کنترلی ندارم، پجنسی

اي من شده بود، به حدي که این سکس خوار و خفیف کننده مدت خیلی طولانی خدآمد؟ ازآنجا اعتراف کردن از کجا می

اعتقاد شدم و خودم را از افرادي که با سبک زندگی اعتیادآورم همخوانی نداشتند، جدا که به هر نیروي معنوي دیگري بی

توانست به من کمک کند؟ آیا برایم مانده بود پوچی بود. چه کسی یا چه چیزي می اندازي که واقعاکردم، تنها چشم

دانستم افراد دیگري هم مثل من وجود دارند. قبل از اینکه بدانم معتادان جنسی توانستم از کسی کمک بگیرم؟ اصلا نمیمی

اند، ي مثل من داشتهاتهتوانم با افرادي که گذشي دوازده قدمی وجود دارد که در آن میدیگري هم هستند یا اینکه برنامه

ام اعتراف کردم و خودم را معتاد جنسی نامیدم، از ت کنم، خودم را یک معتاد جنسی نامیدم. اما فقط وقتی به ناتوانیملاقا

 دهد. وقتش، نه خیلی زود، نه خیلی دیر، جوابش را می تمام این چیزها مطلع شدم. مانند دعایی که خداوند به

ام از دام ام سرآغاز رهاییسپس دیگران به کمکم آمدند. پذیرش ناتوانیام، پذیراي کمک شدم و با اعتراف به ناتوانی     

آور، انرژي هدررفته و روابط آزارگر به ارمغان آورده بود. شرمها، اسرار ها، فریبي دروغهمهی که اعتیاد بود: رهایی از جنون

توانستند مثل خودم آشنا شدم که میوقتی شروع به شرکت در جلسات کردم و تحت درمان قرار گرفتم، با افراد دیگري 

اي که داشتم، صحبت کنم و به کمکم کنند از شر این اعتیاد لعنتی خلاص شوم. بالاخره توانستم در مورد زندگی دوگانه

جاي اینکه حس طردشدگی و سرزنش به من بدهند، مرا پذیرفتند و درکم کردند. هویت، بهبودي و امید پیدا کردم. اما از 

ساز واکنش مالی کند و دست آخر فقط زمینهتواند همه چیز را ماستمن همدردي ندیدم. همدردي فقط میاعضاي انج

ام شود. اعضاي برنامه در عین حال که مرا پذیرفتند و درکم کردند، صداقت به خرج دادند و سختگیري از روي شهوانی

کمکم  شانشته باشم. آن سختگیري از روي خیرخواهیخیرخواهی انجام دادند تا دیگر فرصت آزار دیگران و خودم را ندا
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توانست محرکات ي خودم نسبت به خودم میگیري مشفقانهاي نسبت به خودم داشته باشم. سختکرد سختگیري مشفقانه

م اعتیادآور و توجیهات و تفکر خودمحور را از بین ببرد. همچنین، سختگیري از روي خیرخواهی آنها مرا با خویشتن عمیقتر

 پیوند داد که مملو از عشق، احترام و شفقت نسبت به خودم و اطرافیانم بود. 

ي پاکی جنسی را با حمایتی که توانم خودم را جمع و جور کنم و برنامهتوانم دوباره انسان دلسوز و مهربانی باشم. میمی   

ه این برنامه به ارمغان آورده است، کهی کنند، ادامه دهم. با آگادیگران در دوران سخت ترك اعتیاد جنسی از من می

بود را  توانم رفتار و افکار جنسی سالم و غیرسالم را از هم تشخیص دهم. شاید بشود آن زندگی که همیشه واقعا آرزویممی

بخش و عاشقانه با خودم و با شخص دیگري. به محض اینکه به انگیز، رضایتداشته باشم: زندگی جنسی سالم، هیجان

هم افراد و  ام اعتراف کردم، انگار از دنیایی که در آن اشیاء را جایگزین افراد کرده بودم وارد دنیایی شدم که در آننیناتوا

فهمم که چه می هم اشیاء حضور داشتند و توانایی تمییز این دو دنیا را پیدا کردم. الان که سکس دیگر خداي من نیست،

ام پیدا ي امیدي در زندگیوار، براي اولین بار، به جاي یاس و ناامیدي، بارقهمعجزهچیز مزخرفی را خداي خودم کرده بودم. 

 شد. 
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 رویاها احیا شدند  .45

اند و الان ما داشتیم بعد سال پیش وجود داشته 150ها انگیز بودند. باور اینکه این مهرههاي بومی آمریکا شگفتخرمهره

خواست ما را به آوردیم، سخت بود. من و خواهرانم با مرد مسنی که دلش میاز این همه سال آنها را از خاك بیرون می

 سال داشتند.  2ال و کوچکترین خواهرم س 6دیم. بزرگترین خواهرم هاي دورافتاده ببرد، در بیابان بومکان

رسید. حتی با اینکه چهار سالم بود، رسید. اما سفر بعدي کاملا جور دیگري به نظر میضرر به نظر میآن سفر اول بی   

 کنیم درست نیست. دانستم کاري که میمی

سم و به او شب بخیر م بخوابیم، مادرم از من خواست آن مرد را ببوشدیوقتی به خانه رسیدیم و داشتیم آماده می       

ار دیگر به گردش بیرون ببگویم. حالم را بد کرد. قبل از اینکه همسر آن مرد به مادرم هشدار دهد نباید با ما تنها باشد، یک 

 شهر رفته بودیم. تنها دو سفر رفتیم ولی حتی دوتا هم خیلی زیاد بود! 

مان بود. یکی ام رخ داد. یکی از آن اتفاقات با یکی از دوستان خانوادگیگر اتفاقات این چنینی در نوجوانیچند بار دی   

 دیگر با عمویم بود. جزئیات آن اتفاقات در خاطرم نمانده است. 

به ذهنم  ترسیدم و هرگز حتی یک بارپدرم مرد خیلی عصبانی بود که اسرار تاریک خودش را داشت. خیلی از پدرم می   

 دادم را به او بگویم. خطور نکرد آن کارهاي بدي که انجام می

مان کردم. هر دويرا بازي می» یواشکی نگاه کن«مدت کوتاهی بعد از اتفاقاتی که در بالا گفتم، داشتم با پسر همسایه   

گفت که قطعا به من می ن پیامای». آورنددخترهاي خوب لباس زیرشان را پایین نمی«ساله بودیم. مادرم به من گفت  5

 دختر خوبی نیستم. 

کنند، منحرفند. با خودم گفتم خوب، شانزده سالم که بود، یکی از دوستانم به من گفت که آنهایی که خودارضایی می    

 کنم، پس حتما منحرفم. من هم خودارضایی و هم خیال پردازي می

ام یک زن جوان بااعتقاد، ي ظاهريي وجودم جدا شد. وجههشد و از بقیه ترتر و پنهانیام مخفیانهتمایلات جنسی      

 ي عمیقا مسیحی بزرگ شده بود. داد که در خانوادهبیگناه و با خلوص را نشان می
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هاي زیادي را صرف خیال پردازي ي سکس بود و ساعتاي تشنهگونهطور وسواسدیدند بهآن بخش از من که مردم نمی    

شد، احساس شرم و گناهم ام بیشتر میکرد. هر چه تعداد دفعات خیال پردازيسکس و رویارویی جنسی می در مورد

 شدند. ام بیشتر از هم جدا میي شخصیتیشد و این دو بخش از جنبهتر میعمیق

م و خودارضایی کردزد. مجلات را تماشا میي دیگران به وسواسم بیشتر دامن میپیدا کردن مجلات پورن در خانه   

 گرفتم. قدري احساس شرم سمی و عمیقی داشتم که کاملا وجود این بخش از خودم را نادیده میکردم. بهمی

ندرت افرادي بودند که بشود به خانه دار با صدمات روحی عمیق بودند. بهچند دوست پسري هم که داشتم مردان مشکل    

 خواست کسی بداند با آنها دمخور هستم.  قع، هرگز دلم نمیام آشنا شوند. در واآورد تا با خانواده

ین بابت ناراحت بودم، اما بیست و دو سالم که بود، با فردي که اعتیاد به الکل داشت رابطه برقرار کردم. ابتدا، خیلی از ا    

نی با مرد دیگري به این رابطه ساله، با واکنش شهوا 5ي این احساس را نادیده گرفتم. صاحب دو دختر شدیم و بعد از رابطه

 خاتمه دادم. 

زا و بندوباري زیاد، شش بار سقط جنین، تجارب جنسی شدیدا آسیبام، بیي بیش از هشت سال واکنش شهوانیثمره   

دیدم. این دروغ و کردم و خودم را از نظر جنسی آزاد میهاي مقاربتی بود. مدتی با زنان رابطه برقرار میبیماري

 دهی موجب شد خودم را بیشتر تحقیر کنم. یبخودفر

ي عاشقانه که درگیر رابطهنظر خودم هم مادامی ام. بهي اینها، هنوز مادر خوبیگفتند با وجود همهمردم به من می    

نم بوجود راي فرزندانبودم، مادر خوبی بودم. متاسفانه، مرتبا و شدیدا واکنش شهوانی داشتم. هنوزم عمیقا از وضعیتی که ب

 آوردم، ناراحتم. 

ام، با مردي سکس کردم که به ایدز پیشرفته مبتلا بود. این ام معجزه است. در اوج واکنش شهوانیواقعا اینکه الان زنده    

 یعنی الان قاچاقی زنده هستم و من به خداوند بدهکارم. 

و  8ایم و وقتی دخترانم واج کردم. صاحب پسري شدهتقریبا بیست و دو سال پیش، با مرد واقعا خوبی آشنا شدم و ازد     

شد ي دوازده قدم شدم. اي کاش میساله بودند، آنها را به فرزندخواندگی قبول کرد. در سال اول ازدواجم، وارد برنامه 10

زهایم را کردم نیابگویم بعد از آن با خوشی زندگی کردیم. در ده سالی که با هم زن و شوهر بودیم، هر وقت تصور می

قدري از فریب دادن همسرم خسته شده بودم که از او دادم. بهکند با مردان دیگر واکنش شهوانی انجام میبرطرف نمی
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خواستم از هم جدا شویم و بعد طلاق گرفتیم. در آن زمان، درد و رنج افتادن دنبال مردانی که دردسترس نبودند و آویزان 

 ناپذیر شد. شدن به آنها تحمل

گرفتم، با  شدم و ترك اعتیاد و بهبودیم اولویت اولم شد. یک راهنما (SAA)عضو انجمن معتادان جنسی گمنام       

ي کاملی از سکس بخشی از کارم کردم. ایجاد ترازنامهاستیصال دوازده قدم را انجام دادم و هر روز در یک جلسه شرکت می

کی جنسی را راه پیدا کنم، یک سال پا (SAA)معتادان جنسی گمنام  شد. به لطف خداي بزرگ، قبل از اینکه به انجمن 

زنم، مردم از ناراحتی ام حرف میي جنسیرسیدم، اما متوجه شدم که وقتی در مورد پیشینهتجربه کردم. داشتم به بلوغ می

ادي را پیدا نکرده بودم که توانم بگویم اگر افرادي نیست. به جرات میعدانستم که این رفتار پیچند و میبه خودشان می

 ام را حفظ کنم. توانستم پاکی جنسیمرا درك کنند، نمی

هایی مشابه داستان ا به من داد. داستانر (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  همان موقع بود که دوستی جزوه   

ام ر اولین جلسهدزندگی من در این جزوه نوشته شده بود. یک سال بعد از اینکه از رفتارهاي جنسی ناسالم فاصله گرفتم، 

 ام. شرکت کردم. هرگز به گذشته فکر نکرده (SAA)در انجمن معتادان جنسی گمنام  

هاي زندگی افرادي رادي که مثل خودم بودند عجب موهبتی بود! وقتی داشتم داستانگوش دادن به داستان زندگی اف    

رو شوم. از یکی از اعضاي انجمن، که خواست با آنها روبهشد که دلم میشنیدم، مسائل مختلفی مطرح میمثل خودم را می

اس د، از اینکه راهنمایم باشد احسگرایی بوتم راهنمایم شود. چون او مرد همجنسخواستم را داشت، خواسآنچه من می

خواستند، انجام دادم. هر کاري را از من می (SAA)ها را در انجمن معتادان جنسی گمنام  کردم. مجددا قدمامنیت می

ي نزدیکی با راهنمایم داشته باشم، دوازده قدم دادم. مثلا، از من خواستند در جلسات متعددي شرکت کنم، رابطهانجام می

 و دوازده سنت را انجام دهم و کارهاي خدماتی بکنم (از جمله اینکه خودم راهنما بشوم). 

کنم ساس نمیبهبودیم قطعا به معناي پیشرفت و نه رسیدن به کمال است. به لطف خدا، دیگر احترك اعتیاد جنسی و    

گذارد که اگر مرتکب اشتباهاتی شوم قدري به من احترام میبه واکنش شهوانی نیاز دارم. خدا را شکر که راهنمایم به

اند و عمیقا تعهدم را به رشد معنویتم کمک کرده اند، اما به بهبودیمص بودهکند. برخی از این اشتباهات خاسرزنشم نمی

 اند.   دو چندان کرده

دوباره با مادر و خواهرانم ارتباط هاي واقعی رخ داده است. ام، معجزههبعد از اصلاحاتی که در قدم نهمم انجام داد       

از سه سال است که من و همسر سابقم ام و یک سري رازهاي خانوادگی دردناك اما ضروري فاش شدند. بیش برقرار کرده
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ایم و او در انجمن مخصوص مان قرار دادهایم. ترك اعتیاد جنسی و بهبودي را اولویت اصلیدوباره با هم ازدواج کرده

ها را با هم در کنیم و قدمها شرکت میکند. همچنین، ما در جلسات مخصوص زوجپارتنرهاي معتادان جنسی شرکت می

 دهیم. جام میآن برنامه ان

جشن گرفتم. دخترانم هم  (SAA)ادان جنسی گمنام  ام را در انجمن معتآوریل سال قبل، ششمین سال پاکی جنسی     

ام. پذیر شدهگویند که در قبال رفتارم مسئولیتام، میپرسم از چه نظر تغییر کردهام. وقتی میگویند واقعا عوض شدهمی

 پذیر هستم. پذیر بودم، اما عمیقا خدا را شاکرم که الان مسئولیترهایم مسئولیتاي کاهش همیشه در قبال رفتا

ام تاثیر هاي زندگیترك اعتیاد جنسی و بهبودم چه چیزي به ارمغان آورده است؟ همه چیز. ترك اعتیاد بر تمام جنبه    

که قبلا هر بعد از بعد دیگر جدا لیاست، درحاام را یکی کرده مثبتی داشته است. ترك اعتیاد و بهبودم تمام ابعاد شخصیتی

ام. ترك اعتیاد ام و وارد روشنایی روحم کردهي اینها به این دلیل است که تمام اسرارم را از تاریکی بیرون آوردهبود. همه

س و اعتماد نفاره گرد هم آورده است. بهبودیم عزتام، بلکه همسر و فرزندانم را دوبي اصلیام نه فقط خانوادهجنسی

تر توانم روابط سالمی داشته باشم به من برگردانده است. مایلم آن روابط را به طرق معناداري عمیقام را به اینکه میدوباره

 کنم. 

هاي سازنده کنم. خلاقیتم هم دارد توانم آن را صرف تلاششغلم نیز شکوفا شده است، چون وقتم آزاد است و می    

 یابد. گسترش می

ام هاي شهوانیشنوجوان که بودم، قطعا قصد نداشتم معتاد جنسی شوم. رویاي عشق، آزادي و شادي داشتم. بیشتر واکن    

 شد.  ام از من دورتربه دلیل پیگیري غلط آن رویاها بود که متاسفانه به دلیل بیماري

یم به من برگردانده داوند آزادم کرد و رویاهاوقتی دلم خواست حقیقت دردناك را در مورد خودم و رفتارهایم بپذیرم، خ    

 شد... و همینطور رویاهاي دیگر. 
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یش از سایر همسن و سالانم ي ابتدایی ظاهرا بدانم که در مدرسهام از کی شروع شد. میشود دقیق گفت اعتیاد جنسینمی

نمایی شده م داشتم و کاملا مجذوب برهنهورد معلم کلاس سومکردم. خیال پردازي هاي جنسی در مبه سکس فکر می

بتدا در تصویر و سپس بودم. من و برادرم مجلات پورن پدرم را پیدا کردیم و از او و پسرعموهایم یاد گرفتم چطور زنان را ا

دانم که تاثیر قوي میرها در پسرهاي نوجوان امري عادیست. اما شان مجسم کنم. این رفتاهاي جنسیدر واقعیت با اندام

 هاي جنسیتی پیدا کنم که الان هنوز در کشمکشم بر آنها غلبه کنم. بر من داشت و موجب شد نگرش

معتاد جنسی شدم. خوشبختانه، » دلیل خاص«توانم بگویم به فلان اي از تعرض جنسی ندارم و اصلا نمیهیچ خاطره    

ام ندارد. فقط مهم است کاري به علت اعتیاد جنسی (SAA)جنسی گمنام  رهایی از دام اعتیاد جنسی در انجمن معتادان 

 ام کنم. که بپذیرم یک معتاد جنسی هستم و امروز تمام تلاشم را صرف حفظ پاکی جنسی

کردم. آید زیر میز خودارضایی میکه خاطرم هست مربوط به کلاس ششم است. یادم می» واکنش شهوانی«اولین     

کردم باید چنین ي خجالتم خواهد بود، اما احساس میگر کسی در این وضعیت مچم را بگیرد واقعا مایهدانستم که امی

را  جربهتکاري بکنم. حالا، خودارضایی قطعا در آن سن طبیعیست، اما انجامش در مکان عمومی و ریسک دستگیر شدن 

 رساند. گی میکرد و مرا به اوج نشئهبسیار مهیج می

طریق پنکه سقفی زنان  ر وقتی بود که پدرم مهمانی گرفته بود و من و برادرم به اتاق زیر شیروانی خزیدیم تا ازمورد دیگ   

توان به کنجکاوي دوران نوجوانی کردم. قطعا این را هم میود که با نگاه اطفاء شهوت میباولین باري  -را در حمام دید بزنیم

 کردم تا یواشکی زنان برهنه را دید بزنم. بود. بنابراین، از هر فرصتی استفاده میربط داد، اما براي من تازه شروع ماجرا 

گفتم من فقط کردم. با خودم میکردم، بلکه حیوانات را هم دستمالی میبزرگتر که شدم نه فقط هر روز خودارضایی می   

ل دست به تمام این کارهاي عجیب و یک پسر آمریکایی با نیاز جنسی زیاد هستم که سکس کافی ندارم، به همین دلی

ها بعد، وقتی پارتنر پیدا اما حتی سال». ي ما از نظر جنسی سرکوب شده استجامعه«زنم. استدلالم این بود غریب می

در واقع، حتی بیش از قبل. صبح یک  -کردمکردم و زندگی جنسی بسیار فعالی با او داشتم، باز هم واکنش شهوانی می

خودم را » تصادفا«ها را دید بزنم. ها داخل خانهزدم تا بتوانم در محله پرسه بزنم و از پنجرهخانه بیرون می ساعت زودتر از
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سواري یا با درآوردن لباس و خودارضایی جلوي پنجره یا درب باز در هاي بسیار کوتاه حین دوچرخهبا پوشیدن شورت

 دادم. معرض دیگران قرار می

صورت ناشناس داد بهام واقعا اوج گرفت. این شهر به من امکان میمکان کردیم. آنجا اعتیاد جنسیبه شهر بزرگی نقل    

که در زادگاهم اینطور نبود. به خودم آمدم و دیدم دارم کنار بزرگراه، که قطارهاي واکنش شهوانی داشته باشم، درحالی

ام را به صدها زن، کودك و مرد دهم. تصادفا اندام جنسیمیام را نمایش شدند، اندام جنسیمملو از مسافر از آنجا رد می

اگر اینقدر از «ه ام این بود کزند. توجیه همیشگیگفتم این کارم به کسی صدمه نمیدادم. باز هم به خودم مینمایش می

 ». کردنشده بودند، این کارم اذیتشان نمینظر جنسی سرکوب

ف نامزدم مخال هاي رقص را کشف کردم. اینها خیلی اعتیادآور بودند.همچنین، در این شهر پاساژ پورنوگرافی و کلوپ   

نم به براي اینکه وقت آزاد داشته باشم و بتواکردم. فیانه به آنجا رفت و آمد میها بود، بنابراین مخرفت و آمد به این مکان

ام شد. ام روال روزمرهگذاشتم. زندگی جنسی مخفیتراشی کردم و پول برایشان کنار میها بروم، شروع به بهانهاین مکان

دادم. همسرم خواستم به فروشگاه مواد غذایی بروم، در مسیر رفت یا برگشت حتما باید واکنش شهوانی انجام میوقتی می

انداختم. به توالت زنان در پردیس ه بالا میانآوردم یا فقط شهاي مسخره میي و من بهانهپرسید چرا اینقدر طولش دادمی

شدم زنی از اتاقک بغلی استفاده کند تا من همزمان نشستم و منتظر میها میرفتم و در یکی از اتاقکدانشگاه محلی می

 خودارضایی کنم. 

آمدند زیر دوش بیرون میرفتم تا زنانی که از کارم به جایی رسیده بود که صبح یواشکی به حمام خوابگاه مختلط می     

گفتم الان خواست. با خودم میزد و کمک میرا دید بزنم. زنی که زیر دوش بود مرا دید و پا به فرار گذاشتم. او فریاد می

نتوانستم بدوم. با  است که چند نفر روي سرم بریزند و لت و پارم کنند. بنابراین، آنقدر دویدم که از نفس افتادم و دیگر

قسم خوردم این آخرین بار خواهد بود. اما یک هفته بعد، دوباره ». کنی؟واقعا دیوانگیست! داري چه کار می«م خودم گفت

 سعی کردم وارد همان خوابگاه شوم. اما خدا را شکر دیدم که درش قفل است. 

ستگیري، ضرب و شتم یا اوي با تحقیر، ددانستم لو رفتنم مسنظر از تبعاتش به واکنش شهوانی ادامه دادم. میصرف    

اکی ام است، اما باز هم از این کار دست نکشیدم. اغلب، بلافاصله بعد از واکنش شهوانی، احساس وحشتنپایان زندگی زناشویی

دوباره فردا ». هرگز دوباره دست به چنین کاري نخواهم زد!«گفتم گرفتم و با خودم میداد، حالت تهوع میبه من دست می

 از نو روزي از نو. شد روزکه می
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 1995ام، که خیلی از آنها به الکل ربط داشت، موجب چند بار جدایی شد که آخرینش در سال مشکلات زندگی زناشویی   

دیگر «ساز این جدایی آخر شد. حالا که مجرد شده بودم، توانستم از مصرف الکل دست بکشم زمینهرخ داد. اینکه نمی

نوشیدم و بیش از همیشه وقفه میام را پنهانی انجام دهم. بیهاي شهوانینکوشیدم واکنش دیگر حتی». محدودیتی نداشتم

دیدم دارم انجامشان دادم. کارهایی بود که به خودم گفته بودم هرگز انجام نخواهم داد، اما میواکنش شهوانی انجام می

اده بودم هرگز به خاطر سکس به کسی پول نخواهم ودم قائل نبودم. به خودم قول دخدهم. دیگر هیچ احترامی نسبت به می

ام هاي رقص به این نتیجه رسیدم که اینها کافی نیست. بارها اندام جنسیزنی در کلوپها پرسهداد، اما دو بار بعد از ساعت

صورت ناشناس شتم بههاي پورنوگرافی نمایش داده بودم، اما هرگز نگذاشته بودم لمسم کنند. اما حالا دارا به مردان در پاساژ

 کردم. اي با آنها آشنایی نداشتم، سکس میبا افرادي که اصلا ذره

ت دوازده قدم را این قضیه تا ده ماه دیگر ادامه داشت، تا وقتی به ته خط اعتیادم به الکل رسیدم و شرکت در جلسا    

طور ام بههاي شهوانیي معنوي بهبودي را شروع کردم، واکنششروع کردم. وقتی مصرف الکل را ترك کردم و برنامه

شد ی پدیدار میي شهوانی تقریبا کاملا از بین رفت، اما هر از گاههاچشمگیري کاهش یافت. حتی در مقطعی این واکنش

ي عنوان پیامد برنامهام بههاي شهوانیکردم با واکنشو من هنوز واقعا به آن به چشم مشکل نگاه نکرده بودم. سعی می

هاي کمک کردم، موفقیت نگاه کنم. وقتی صمیمانه از خداوند طلب» یک نقص شخصیتی«عنوان ترك اعتیاد به الکل یا به

کردم. هنوز هم هر از گاهی واکنش شهوانی داشتم و ي منسجمی را دنبال نمیکوچکی بدست آوردم، اما هیچ برنامه

 کوشیدم کنترلش کنم. می

هاي شهوانی که ده سال قبلش انجام داده بودم، برخورد جدي ، همسر سابقم به خاطر برخی از واکنش1997در سال     

هایم خیلی کم سن و سال بودند، عادت داشتم به اتاق خوابشان بروم و وقتی خواب بودند کرد. وقتی دخترخواندهبا من 

دیدند. آن ب نبودند و مرا میآمد که واقعا خواحال، مواقعی پیش میکرد. بااینام میخودارضایی کنم، چون بیشتر نشئه

دادند. همسر سابقم عصبانی شد و به پلیس زنگ حالا داشتند مرا لو میموقع در این باره به کسی چیزي نگفته بودند، اما 

 زد و بعدش به خودم زنگ زد. 

شود همینطوري به این وضعیت ادامه دهم. باید کنترلش باید کاري کنم. نمی«وقتی تلفن را قطع کردم، با خودم گفتم     

شدم که رو میزند، اما باید با این واقعیت روبهدمه نمیام به کسی صهاي شهوانیگفتم واکنشهمیشه با خودم می». کنم

گرفت، اصلا مهم ام بالا میزد. واقعیتش این است که وقتی اعتیاد جنسیام داشت به نزدیکانم صدمه میواکنش شهوانی
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ام تیاد جنسیام از این قضیه مرا در مسیر ترك اعبیند. اما اعتراف به آن سخت است، اما آگاهینبود چه کسی صدمه می

 را گرفتم.  (SAA)ي انجمن معتادان جنسی گمنام  شماره 118قرار داد. از 

زنند، ها هرگز در موردشان حرف نمیپرده در مورد رفتارهایی که خیلیشنیدم که مردم صادقانه و بیي اولم، میدر جلسه   

ي آنها صادق اندازهنار بگذارم و کمکم کرد بهام را کزدگیرم و خجالتکنند. همین قضیه موجب شد احساس شصحبت می

ها بود دیگر واکنش شهوانی انجام نداده دادند، اما سالگفتند قبلا مثل من واکنش شهوانی انجام میباشم. اعضاي انجمن می

 بودند. همین امر به من ثابت کرد که برنامه کارساز است. 

ها ام روایت دوازده قدم است. قدماست و داستان ترك اعتیاد جنسی (SAA)آن برنامه انجمن معتادان جنسی گمنام      

خواهید ها را انجام دهند. اگر میتوانند این قدمام است. همه میاي براي اجراي اصول معنوي در زندگیروش عملی و ساده

هاي ساده را انجام دهید و وصیهاین برنامه را انجام دهید، لازم نیست نابغه یا قدیس باشید. فقط باید بخواهید یک سري ت

اش دست بکشد، میلش را به واکنش شهوانی از دست بدهد و زندگی شاد و تواند از واکنش شهوانیهر معتاد جنسی می

 مفیدي داشته باشد. 

ز کسی کمک ایم مهم بود اها را داشت. خیلی بري انجام این قدمدوازده قدم را با یک راهنما انجام دادم. او خودش تجربه    

ام سیها را انجام داده است، به جاي اینکه سعی کنم تنهایی آنهایی را انجام دهم. علت اصلی اعتیاد جنبگیرم که خودش قدم

ها را طوري ام که تنها نیستم. راهنمایم کمکم کرد بفهمم چطور قدمام، فهمیدهانزوایم بود. اما در دوران ترك اعتیاد جنسی

 اکنش شهوانی نیست. اجرا کنم که هر روز به این نتیجه برسم امروز تحت هر شرایطی اصلا نیازي به و امدر زندگی روزمره

دانستم اعتراف کردنم چه کمکی به اصلا راحت نبود اعتراف کنم کنترلی بر رفتار جنسی اعتیادآورم ندارم. ابتدا، نمی     

ام کنترل داشته باشم. والدینم واست روي رفتار جنسیخمی کند. اعتراف کردن برایم حکم شکست داشت. دلممن می

ها آیی. اما سالطوري تربیتم کرده بودند که به این باور برسم اگر ذهنت را روي کاري متمرکز کنی، از پس انجامش برمی

ي قدم اول مدهوقت گذاشتم و کوشیدم اعتیادم را کنترل کنم، اما هیچ موفقیتی کسب نکردم. بنابراین، به گمانم بخش ع

 دادم، اجرا کرده بودم. هایی که واکنش شهوانی انجام میرا در سال

کردم هیچ کنترلی بر اعتیادم ندارم و تنهایی قادر به کنترلش ها را انجام دهم، باید اعتراف میقبل از اینکه بتوانم سایر قدم   

عادت «ام فقط یک اعتیادم انجام دهم. اگر رفتار جنسیشدم اقدامات لازم را در ترك نیستم. باید با تمام وجودم مشتاق می

ي توانستند آن رفتار را تغییر دهند. تجربههاي اصلاح رفتار میدرمانی یا تکنیکبود، پس احتمالا منطق، مشاوره، روان» بد
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حل معنوي نیازمند راهاعتیادم به من ثابت کرده است که استدلال، دارو یا روانپزشکی تاثیري بر اعتیاد جنسی ندارند. من 

دادم. متناقض به توانم خودم را اصلاح کنم، از دست میبراي ترك اعتیادم بودم. اما ابتدا، باید امیدم را به اینکه تنهایی می

ام ندارم، توانستم از آن رفتار دست بکشم. تنها وقتی از رسد. اما فقط وقتی اعتراف کردم کنترلی بر رفتار جنسینظر می

 ام دست کشیدم، آماده شدم از خداوند، نه خودم، کمک بگیرم. تلاش کردن براي ترك اعتیاد جنسی تنهایی

ا جزء واکنش کدام رفتاره -کردم در کنترل چه چیزي ناتوانمبراي اینکه قدم اولم را تمام کنم، باید دقیقا مشخص می   

ن دوازده قدم در انجمن معتادان جنسی گمنام  شدند. تعریف پاکی جنسی تنها تفاوت بزرگ بیام محسوب میشهوانی

(SAA) ام را حفظ کنم، کاملا مصرف هاي گمنام است. در آن برنامه، براي اینکه پاکی جنسیي دوازده قدم الکلیو برنامه

اقی حال، پرهیز کامل از سکس براي بالکل را ترك کردم. خیلی ساده است. آن نوشیدنی الکلی اول را مصرف نکنید. بااین

ام بخش توانست وسواس به همان اندازه ناسالمی را ایجاد کند. تمایل جنسیعمرم اقدام سالمی براي من نبود. درواقع، می

ام به یک سري رفتارهاي جنسی خاص منتهی زیبایی از هویت انسانی من و موهبت خدادادیست. فقط وقتی اعتیاد جنسی

 شود. ساز میام مسئلهشود، تمایل جنسیمی

کردم کدام رفتارها اعتیادآور است، کدام رفتارها سالم است و کدام رفتارها چیزي بین سالم بنابراین، باید مشخص می     

ي انجمن معتادان جنسی کردم (همانطور که در جزوهو ناسالم است. همچنین، باید مدارهاي سه گانه ام را مشخص می

ام شروع کردم. یعنی مشخص کردم کدام رفتارها اعتیادآور و مخرب است، نیتعریف شده است). با مدار درو (SAA)گمنام  

جنسی ساده شد:  همان رفتارهایی که هیچ کنترلی بر آنها ندارم. به محض اینکه این رفتارها را مشخص کردم، تعریف پاکی

ام کنم. رفتارهاي مدار درونیام را حفظ مینسیکنم و پاکی جمن هر روز کاملا از این رفتارهاي مدار درونی پرهیز می

ي جنسی هاي رقص و هر گونه رابطهنمایی، اطفاء شهوت با نگاه، پورنوگرافی، رفت و آمد به کلوپعبارت است از: برهنه

 بدون صداقت ، احترام متقابل و صمیمیت واقعی. 

کنم و کارهاي ر آن شرکت میکه مرتبا د (SAA)منام  گام (گروه محلی انجمن معتادان جنسی در گروه خانگی      

نسی کنیم چند وقت پاکی جکنیم و اعلام میمان را مشخص میي ما رفتارهاي مدار درونیدهم)، همهخدماتی انجام می

ام را تعریف کنم (تا بدانم آیا پاکی جنسی دارم یا نه) و هر بار پاکی ایم. واقعا برایم مهم بود رفتارهاي مدار درونیداشته

گذرد، طالب میم، که بیش از چهار و سال و نیم از زمان نگارش این 1997سپتامبر سال  9را جشن بگیرم. از ام جنسی

 ام. پاکی جنسی داشته
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گیرد نیازمند تامل صادقانه و کمی آزمون و خطا بود. خود این ام جاي میدانستن اینکه کدام رفتارها در مدار درونی     

که هیچ  رفتارهایی (SAA)اقعا خیلی خوب است که اعضاي انجمن معتادان جنسی گمنام  پروسه بسیار ارزشمند است. و

ام را مشخص کرده بود، خیلی کنند. اگر شخص دیگري به جاي من رفتارهاي مدار درونیکنترلی بر آنها ندارند را تعریف می

 شده مخالفت کنم.  با آن رفتارهاي مشخصتاثیرگذار نبود، ممکن بود کارساز نباشد یا من آن را منطقی نبینم و احتمالا

توانند با خیال راحت انجامشان دهند، اما برخی از معتادان واقعا یک سري رفتارها وجود دارد که برخی معتادان می    

ی افراد ر درونی یا میانمعتقدند باید از آن رفتارها بپرهیزند. برخی از رفتارهاي مدار بیرونی من (رفتار جنسی سالم) در مدا

ام براي من کارساز بوده ام ارائه کردهدیگر قرار دارند که این اصلا اشکالی ندارد. تعاریفی که من از رفتارهاي مدار درونی

 است. 

» معنویت«مشکل داشتم. من منکر وجود خدا نبودم. اما وقتی بحث » خدا«ي آمد، با مقولهوقتی پاي قدم دوم به میان می    

توان بدون توسل به باورهاي غیرعلمی شقی اصرار داشتم که همه چیز را میشدم. من با کله، معاند میآمدبه میان می

آید در دبیرستان درگیر بحث در مورد وجود خدا و تکامل در مقابل خلقت بودم و هر زمان توضیح داد و درك کرد. یادم می

شنیدم، گفتند را نمیشدم. اصلا چیزهایی که میکر می آورد، کاملهر کسی اسمی از خدا، مذهب یا هر چیز معنوي می

ا هایی علیه آنها بودم. وقتی دوازده قدم را خواندم و متوجه شدم که نام خدا در نیمی از آنهچون درگیر ساختن استدلال

ل دارم. سایر شککردم که با موضوع خدا مفایده است. در جلسات اعلام میآورده شده است، با خودم گفتم این برنامه بی

اند تا این برنامه مفید واقع شود. بعد از یکی از اند، اما راهی یافتهکردند که آنها نیز چنین مشکلی داشتهاعضا اعلام می

. فقط سعی نکن همه چیز را بفهمی«سال پاکی جنسی داشت به سراغم آمد و گفت  10جلسات، عضو عاقلی که بیش از 

 ». در جلسات شرکت کن

ام و باید بپذیرم که شاید قرار نیست همه ام به حالت تعقل خاصی رسیدهي بیماريظه احساس کردم به واسطهآن لح   

دیدم. این واقعیت که قادر به درك برخی چیزها نبودم چیز را بفهمم. همیشه هوش انسان را بالاترین قدرت در جهان می

با این قضیه کنار آمدم، توانستم خیلی چیزها را یاد بگیرم. اعضاي  نفسم وارد کرد. اما به محض اینکهي بزرگی به عزتضربه

ام را از قدرتی بزرگتر از خودم داشته باشم و لازم نیست توانم برداشت شخصیخاطر دادند که میانجمن به من اطمینان

هاي مختلف تحقیق کردم ذهبها در مورد مام به خوردم داده بودند. سالتعریفم از خدا دقیقا همانی باشد که در نوجوانی
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توانم هیچ کدامشان را کامل بفهمم. وقتی فهمیدم و دریافتم که هر مذهب چیزي براي عرضه کردن دارد، اما من نمی

 ام را از اصطلاحات معنوي داشته باشم، خیلی خیالم راحت شد. توانم تعاریف شخصیمی

فکر » خدا عشق است«اي نشسته بودم و داشتم به عبارت جلسه یک روز، بعد از دو ماه حضور هر روزه در جلسات، در   

اگر خدا عشق است، به گمانم بتوانم از پس این «کردم. وقتی گفتم کردم. پشت سر هم این عبارت را با خودم تکرار میمی

شدم عشق قدرتی ي ساده و غیرتهدیدآمیزي وجود داشت. متوجه ، زیر گریه زدم. ناگهان یخم آب شد. نکته»باور بربیایم

کوشیدم با رفتارهاي اعتیادآورم برطرفش توانست پوچی درونم را که میبالاتر از من است و عشق همان چیزي بود که می

دانستم قرار است همه ي دلم را باز کردم و پذیراي عشق خداوند شدم، مملو از این عشق شدم. میکنم، پر کند. وقتی سفره

 راه شود. چیز روبه

تواند کمکم کند، باید توانم تنهایی از واکنش شهوانی دست بکشم و قدرتی بالاتر از خودم میبعد از اینکه پذیرفتم نمی      

گرفتم. باید کمک خواستنم واضح بود، اما باید این قدم سوم را جدي می». خواهم؟آیا واقعا کمک می«گرفتم تصمیم می

پیش بروم یا به شرکت در جلسات » به روش خودم«یک بار دیگر  وکنی کنم خواهم دوباره عهدشگرفتم آیا میتصمیم می

 ادامه دهم و آنچه براي سایر اعضاي انجمن کارساز بوده را انجام دهم. 

ام مانع ورود قدرت گذاشتم. خودمحوريام را به خداوند بسپارم، واقعا باید غرورم را کنار میبراي اینکه اراده و زندگی     

هایم برسم کرد که باید هر چیزي اطرافم هست را کنترل کنم تا به خواستهام شده بود. غرورم به من حکم میبرتر به زندگی

 این یعنی باید کامل باشم. راه کنم. و همه چیز را روبه

این ». ي جهان و از خدا جدا هستمغرور این توهم است که من از دیگران، از بقیه«این تعریف غرور به نظرم مفید است    

یگران یکی دتوهم موجب شد احساس تنهایی و ترس بکنم. در حقیقت، الان بخشی از کلیت بزرگتر هستم. الان واقعا با 

اي نیست که در آن من متوقف شوم و خدا شروع کند. زندگی خودمحورانه من برمبناي ترس و کمبود طهام. واقعا نقشده

ام که هر چیزي به دلایلی اتفاق است، اما زندگی خدامحورانه بر مبناي عشق و وفور نعمت است. الان به این باور رسیده

ام، تصور ام را به حکمت این قدرت برتر سپردهزندگی شوم. الان که اراده وافتد، حتی اگر آن لحظه متوجه دلیلش نمی

کند. ایمان دارم که اگر همه چیز را به خداوند بسپارم، همه چیز آنطور که مقدر داند دارد چه کار میکنم کائنات میمی

ي ، فقط نتیجهریزمکنم یا برنامه نمیاست و بدون دخالت من اتفاق خواهد افتاد. این بدان معنا نیست که من تلاش نمی

 سپارم. چیزهایی که قادر به کنترلشان نیستم را به خدا می
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ام به خداوند یعنی باید راهب کردم سپردن زندگیام را به خداوند سپردم؟ تصور میپس، چطور شد که کنترل زندگی   

عتقاد ام به این باور همه یا هیچ اهایم را به فقرا بدهم یا در فرودگاه گل بفروشم. دوران اعتیاد جنسیدارایی شوم، همه

دهد پایه و اساس بداشتم. اما معلوم شد که اصلا افراط و تفریطی در کار نیست. فهمیدم دوازده قدم قرار است به من یاد 

ه ام را به خداوند مهربان بسپارم. متوجام را تغییر بدهم. از طریق انجام دوازده قدم بود که توانستم اراده و زندگیزندگی

این یعنی لازم نیست به یک باره ». ها به بیداري معنوي خواهید رسیدي این قدمدر نتیجه«گوید شدم که دوازده قدم می

رفته در مسیر سلامت معنوي حرکت کنم. تصمیمی که در قدم سوم توانم هر بار یک قدم بردارم و رفتهمعنوي شوم. می

 د. ي دوازده قدم بوگرفتم تصمیم به انجام بقیه

ي درخت باشند و یکی از آنها تصمیم بگیرد اگر سه قورباغه روي کنده«یک بار شخصی در یکی از جلسات از من پرسید     

سه است. آن یک قورباغه فقط تصمیم گرفته بپرد، هنوز نپریده «پاسخ ». مانند؟ي دیگر روي کنده میبپرد، چند قورباغه

جنسی را عملی کنم. این یعنی نگرش خوب و  فظ کنم، باید تصمیمم به پاکیام را حخواهم پاکی جنسیاگر می». است

 اي نسبت به خودم در قدم چهارم داشته باشم. صادقانه

پرده و مکتوب نه رمان یا ي ساده، بیها و رفتارم تهیه کردم. قدم چهارمم ترازنامهاي از احساسات، نگرشترازنامه   

توانستم مسائل را بارها در ذهنم پردازش کنم و به هیچ ن مهم بود، چون میزنامه براي مي ترانامه بود. تهیهزندگیخود

ام که از کار کند آن جنبه از زندگیکند و همچنین کمکم میاي نرسم. نوشتن مسائل آنها را ملموس و مشخص مینتیجه

قع شود، اما این یکی از دو قدمی است (همراه با ها مفید واتواند در هر کدام از قدمافتاده را بشناسم. به نظرم نوشتن می

 قدم هشتم) که نیاز به نوشتن دارد. 

کنم. هر مورد را در چهار بخش اصلی ترازنامه تهیه کردم: رنجش، ترس، رفتار جنسی و صدماتی که به دیگران وارد می   

ساز هر موقعیت شده بود ی کنم که زمینهمندي بررسی کردم تا آن دست از نواقص شخصی را در خودم شناسایطور نظامبه

 یا آن را تشدید کرده بود. 

یک سري کارها انجام داده بودم که بخشی بود. هاییي قدرتمند و رام با راهنمایم در قدم پنجم تجربهاشتراك ترازنامه   

کند. اما ام میله و لورده بگویم، کردم اگر اینها را به کسیسی در میان بگذارم و تصور میککردم روزي با هرگز تصور نمی

س شرمم را کنار اینطور نشد. در میان گذاشتن این کارها با یک نفر دیگر واقعا حس رها شدن به من داد. کمکم کرد احسا

 بگذارم و خودم را به خداوند بسپارم. لازم نبود خودم تنهایی اوضاع را کنترل کنم. 
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» قلب برنامه«ام که آنها را نامند. همچنین، شنیدهمی» شدههاي فراموشقدم«ا هاي ششم و هفتم رام که قدمشنیده    

م کنم، کنند. از طریق این مراحل بود که واقعا شروع به تغییر کردم. به جاي اینکه فقط بکوشم رفتارم را تنظیمحسوب می

ي فایده و مضر که خاستگاه همهبیاز خدا خواستم کمکم کند تغییر کنم. با تمام وجودم از خدا خواستم آن چیزهاي 

نوعی ام نشوم، چون بهخیال یکی از نقایص شخصیتیخواهد بیام حذف کند. گاهی هنوز دلم میمشکلاتم بودند را از زندگی

یمی ام که پایبندي به اصول معنوي یعنی باید بیخیال روش قددهد. اما فهمیدهبه من می» ي خوبینتیجه«کنم حس می

اي از فروتنی برسم که که دیگر کارساز نیستند، شوم. به محض اینکه به درجه» هاي قدیمی بقامهارت«ها و انجام کار

گوید از تو حرکت از من برکت. پس من حرکت بگذارم خداوند کمکم کند، فقط باید از خدا طلب کمک کنم. خداوند می

 سپارم. را به خدا می کنم، بقیهمی

ام را حفظ نکرده کردم، هرگز تا الان پاکی جنسیهایی که به دیگران کرده بودم را جبران نمیديبه نظرم اگر تمام ب    

ام را برعهده گیرم. در قدم چهارم، فهرستی از بودم. اگر بخواهم با خودم کنار بیایم، باید مسئولیت رفتارها و اعمال گذشته

نویسم. بنابراین، بخش عنوان بخشی از قدم هشتمم میهبا را دوباره ام و آنهام، تهیه کردهصدماتی که به دیگران وارد کرده

ایم، حلالیت بطلبیم. راهنمایم حرفی به من زد که اعظم این قدم این است که بخواهیم از افرادي که به آنها صدمه زده

ار را تمام کپس برو و اصلا فکرش را نکن که بخواهی خودت را خوب جلوه بدهی. «خیلی در این مسیر کمکم کرد. او گفت 

ام به کار گیرم و اصلا توقع نداشته باشم دیگران به حلالیت شدم تمام تلاشم را براي ترك اعتیاد جنسیباید مصمم می». کن

 هایم خوب واکنش نشان دهند. طلبیدن

وارد نکنم. وقتی  ي بیشتري به کسیکنم، صدمههمچنی، راهنمایم کمکم کرد مطمئن شوم وقتی دارم جبران مافات می   

توانم در نامه از آنها حلالیت بطلبم. او گفت هایم دلشان نخواست با من حرف بزنند، از راهنمایم پرسیدم میدختر خوانده

خواهی حلالیت بطلبی. پس الان دیگر بیخیالش شو. به مرور اوضاع مساعد خیلی به خودت فشار نیاور. اعلام کردي که می«

 ». لالیت بطلبیتوانی حشود و میمی

کنم. بیشتر مردم خوشحالند از اینکه انتظار بخشش یا پذیرش نداشتم، اما تقریبا همیشه بخشش و مقبولیت دریافت می   

ام. همسر فهمند که تغییر کردهام، آنها میهاي منتهی به قدم نهم را انجام دادهشود. چون تمام قدمام دارد بهتر میزندگی

ها به او دروغ گفته شود گفت او مقصر است. ساله را جبران کنم، چون صداقتم را باور نداشت. نمیسابقم نخواست گذشت

ي مهم این است که اعتراف کردم کدام کارهایم ام. اما نکتهبودم.   شاید روزي به همسر سابقم ثابت شود که بهبود یافته
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آید بلند کنم و هر کاري از دست برمی توانم سرم را جلوي همهن میام. الااشتباه بود و تلاش لازم را براي بهبود اوضاع کرده

 زنم. کنم تا مطمئن شوم هرگز دوباره به کسی صدمه نمیمی

کنم و اقدامات ي شخصی تهیه میام، رشدم و اجتناب از صدمه زدن به دیگران، ترازنامهبراي حفظ سلامت معنوي   

خواهم نشدم. همواره از خدا می» التحصیلفارغ«دهم. خوشحالم که هرگز از این برنامه شده در قدم دهم را انجام میتوصیه

ص شخصیتی که یکی از نواق ي او و اطرافیانم مفید باشم، از میان بردارم.گذارد براکمکم کند آن نواقص شخصیتی که نمی

ي من قضاوت کردن دیگران نیست و اصلا هر روز سعی در برطرف کردنش دارم میل به قضاوت کردن دیگران است. وظیفه

 تی شخص دیگري راکنم بهتر از دیگران هستم. وقام به این دلیل است که تصور میگريکند. قضاوتکمکی به من نمی

 ي شخصی خودم نه دیگران باشد. کوشم حواسم به ترازنامهخاطر ندارم. بنابراین، میکنم، اصلا آرامشقضاوت می

کوشم هر روز کنم. روش ثابتی ندارم، اما میي هر روزه حفظ میام را از طریق دعا و مراقبههمچنین، سلامت معنوي    

کنم. همچنین، اگر لازم باشد، در کل روز با خدا راز و نکه به رختخواب بروم عبادت میصبح مراقبه کنم و شب قبل از ای

ماند هر روز چند ام وقتی یادم میکند تمرکزم را کل روز حفظ کنم. متوجه شدهي صبحگاهی کمکم میکنم. مراقبهنیاز می

کنم، بعید است آن روز تندخو یا مایوس میدقیقه با خودم و خدایم خلوت کنم و حضور خداوند را درونم و اطرافم حس 

ي صبحگاهی انجام ي صبحگاهی مثل این است که یادم برود صبحانه بخورم. معمولا، اگر مراقبهشوم. انجام ندادن مراقبه

 کنم،آید، مکث میدهم. وقتی چنین اتفاقی پیش میروم یا تعادلم را از دست میندهم، کمی بعد خیلی زود از کوره در می

به این ترتیب، هر ». اوه بله، درست است. نباید خودم را ناراحت و درگیر کنم«گویم کشم و با خودم مینفس عمیقی می

 توانم روزم را از نو شروع کنم. موقع بخواهم می

از او  کنم وهایی که در زندگی به من داده است، تشکر میدر راز و نیاز شبانگاهی، از خداوند به خاطر تمام نعمت    

ام یک سري چیزها را از خدا نخواهم، چون این یعنی از خدا انتظار خواهم کمکم کند نواقصم را برطرف کنم. یاد گرفتهمی

خواهم سپارم و از او میدارم به اراده من عمل کند. همانطور که در قدم یازدهم گفته شده است، فقط خودم را به خدا می

 پذیرم. کنم هر چه خدا برایم مقدر کرده را با جان و دل مینترل کند. همچنین، اعلام میام را کي خودش زندگیبه اراده

آید، آن را به ام پیش میگاهی، زندگی مملو از بلاتکلیفی، اضطراب و ترس است. وقتی تغییرات یا استرس در زندگی    

ام ، اول مایوس شوم. دعا و عبادت آخرین چارهسپارم. متاسفانه، ظاهرا همیشه باید قبل از طلب کمک از خداوندخدا می

خدایا، «گویم آیم و میام که خودم تنهایی از پسش برنمیام باشد. بالاخره به این باور رسیدهکه باید اولین چارهاست، درحالی
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خواهم هر چه ما میدانم قرار است چه کار کنم. ادانم قرار است چه اتفاقی بیفتد، نمیترسم. گیج و سردرگم هستم. نمیمی

سپارم، کارها آنطور که تصورش را به محض اینکه همه چیز را به خدا می». ات است را بپذیرماي و ارادهتو برایم مقدر کرده

آید، هاي من درست از آب درنمیدهد. وقتی برنامهرود. اتفاقات بدون دخالت من یا اجبار من، رخ میکنم پیش مینمی

 خداوند چیز بهتري را برایم مقدر کرده است.حکمتش این است که 

ام این است که پیام بهبود از طریق دوازده قدم انجمن معتادان جنسی گمنام  مهمترین اقدام در حفظ پاکی جنسی     

(SAA) ام اند، برسانم. وقتی هیچ چیز دیگري به پاکی جنسیرا به گوش سایر معتادان جنسی که هنوز درگیر این بیماري

بخش  کند، کار با معتاد جنسی دیگر هرگونه میل به واکنش شهوانی را از بین خواهد برد. کارهاي خدماتی واقعاک نمیکم

ي اطلاعات در مورد جلساتمان به عموم مهمی از فرایند بهبودم بوده است، خواه کمک به شخصی در انجام دوازده قدم، ارائه

ها بعد از جلسه باشد. در سی روز اولی که داشتم اعتیاد ور کردن صندلیمردم، تبادل تجاربمان در جلسه یا جمع و ج

ام. هدف هاي خدماتی شرکت کردم و از آن زمان دائما پست خدماتی برعهده داشتهکردم، در فعالیتام را ترك میجنسی

ه عملکرد گروه بر کاري که انتقال پیام دوازده قدم است. بنابراین، ه (SAA)اصلی هر گروه انجمن معتادان جنسی گمنام  

توانم کنم، میام به شخص دیگري کمک میکمک کند به انتقال آن پیام نیز کمک خواهد کرد. وقتی با استفاده از تجربه

ام تبدیل کنم. شخصی که از طریق دوازده قدم از دام اعتیاد رها شده است ام را به بزرگترین داراییي اعتیاد جنسیفاجعه

رسانی خدمت«توانند چنین کمکی بکنند. که مردم عادي نمیترك اعتیاد معتاد دیگري هم کمک کند، درحالیتواند به می

ي قدري چشمگیر است که تنها کاري که به نشانهموهبت ترك اعتیاد و بهبودي به». در انجمن بیانگر قدرشناسی عملیست

 یازمند کمک است. هاي نرسانی به سایر انسانشود انجام داد کمکشناسی میحق

برم. وقتی معتاد جنسی بودم، احساس ترس و تنهایی داشتم و ام لذت میخواهم بگویم چقدر الان از زندگیدر آخر، می   

خواست ریق رحمت را سر بکشم. از وقتی خواست به زندگی ادامه دهم. دلم میام نبود. واقعا دلم نمیهیچ امیدي در زندگی

ام که همیشه رویایش را در سر داشتم. اعتیاد ام و مشغول به کاري شدهم، تحصیلاتم را تکمیل کردهااعتیام را ترك کرده

توانم از ي صادقانه و سالمی با او دارم. میام و رابطهاي ازدواج کردهالعادهام مرا از این شغل دور کرده بود. با زن فوقجنسی

ام بهتر از دوران اعتیادم است، چون به نظرم صمیمیت واقعیست جنسی صمیمیت واقعی با انسان دیگري لذت ببرم. زندگی

دانم که به خاطر بهبود و ترك اعتیادم در انجمن سازد. ماه قبل اولین فرزندمان به دنیا آمد. میکه سکس را عالی می
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ام. این خوشحالم که زندهبرم و واقعا توانم پدر خوبی باشم. واقعا از زندگی لذت می، می(SAA)معتادان جنسی گمنام  

 برنامه را دوست دارم، چون خیلی کارساز است!
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