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 گانه ی سهمدارها

 

غیر  ) یاجبار یجنس  یاز رفتارها زیپره ،یجنس روابط ماندن از نظر  پاک ، ما یهدف اصل

که  است    یدیگر  یپورنوگراف  انبه معتاداین برنامه    امیو رساندن پ  معتادگونه(ارادی یا  

 عذابند.هنوز در 

 حال   . شود یم   شروع  ،مشخصاجباری  جنسی  رفتار  چند    ای  کیاز    زیبا پره ما،    یبهبود

 م؟ یکنیم   فیتعرچگونه  را    «یجنس  پاکی»  ای  «جنسی  زی»پرهآید که  پرسش پیش می  نیا

قرار واضح است که  شده است.    برداریالگو  گمنامان  پرخورانجمن  از    ، «کردن  پرهیز»ایده  

طور کامل دست از  به  ، دارد  معتادگونه(غیر ارادی یا  اجباری )ی  پرخور  کهی  فردنیست  

بکشد  خوردن  دارد  او  بلکه    . غذا  کهرا    یجدیدرویکرد  نیاز  بگیرد  یاد  خوردن  غذا    در 

رویکرد  نیاز دارد  نیز    یپورنوگرافمعتاد  ،  همین ترتیب. بهاست  جباریا  و غیر  گرویرانغیر

 جباری است.ا و غیر گرویرانغیر یاد بگیرد کهدر مورد رابطه جنسی را  یجدید

 های گمنام. در کتاب الکلی گمنام دارد  یها یالکل  میراثدر    شهیر   ،ی« جنس  پاکی»  دهیا

است که    «جرعه  نی»اولاین  که    شودیم   یادآوری  های به الکل  حقیقت  نیا  وستهیپطور  به

انگیزد برمیرا    «یا ویار  هوس  دهی»پد  جرعه،  نیاول  همین.  شاند کی« م ی»مستبه  آنها را  

برنامه معتادان   درطور مشابه،  . بهدر پی خواهد داشترا    یشتریب  یرانگر یخودو   ریکه ناگز

است   یپورنوگرافای برای معتاد  ممنوعه  هایرفتار  شامل  «یدرون  مدار»،  گمنام  یپورنوگراف

انجام هر یک از این    .میدانیم های گمنام  در برنامه الکلی   «جرعه  نیاول  که آن را معادل »

 شود.رفتارهای مدار درونی سبب گرفتاری ما در انجام رفتارهای معتادگونه جنسی می
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کامل   زی« و پرهدرب بطری را ببندد»  یبه سادگ  دیبابه هر حال  که    ی الکل  معتادخلاف    بر

خود و تجرد کامل   یجنس  لاتیبه قطع کامل تما  یلیکند، اکثر ما تما  نیاز الکل را تمر

 ، بلکهکندیم   جادیما مشکل ا  یخود برا  یبه خود  که  ستین  یرابطه جنس  نیا  رای. ز میندار

  سبب است که    یخاص  یجنسو رفتارهای  ابط  وربرخی  ما از    ادهمختلف سوءاستف  یهاروش

 .میشوو درگیر مشکلات »مست« اصطلاحاً  شودیم 

  ؛ میناتوان هست  ،یجنس  یکه در برابر کدام رفتارها  میکن  یبا دقت بررس  دی از ما با  کیهر  

احساس    یجنس  رفتارهایکدام    و به  اخلاقیمنجر  ما    زوال  اشوندیم در  همان    هانی. 

  ، ی  پورنوگراف. هر معتاد  میکن  زیاز آنها پره  میخواهیهستند که م   اعتیادآوری  یرفتارها

. کند  زیخاص خود را دارد که لازم است از آنها پره  "یهامحرک"از اجبارها و  ای  مجموعه

که   است  بهواضح  رفتارهای جنسی  کلیه  ندارد  بلکه ضرورتی  متوقف شوند،  کامل  طور 

 ی با حس قدردانیا حتی    ود که قابل قبول هستند  نوجود دار  یجنس  یرفتارهاای از  دسته

انتخاب   یهر فرد برا  و شخصیت  کرامتبه    ، برنامهدر این    نی. بنابرا شوند یو لذت تجربه م 

و هر شخص این    شوداحترام گذاشته میسالم    یجنس  لاتیخود از تماشخصی  مفهوم  

تارهای جنسی سالم و رفتارهای جنسی ممنوعه خود را تعیین  حق و فرصت را دارد که رف

 کند.
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 یدرون مدار

 

 یرفتارها تمام    و  میبکش  رهیدا  کیاست که    نیراه ا  نیترسادهتجربه ما نشان داده که  

  در داخل   ضروری استاز آنها    زیپره  میکنیرا که حس م خود    )معتادگونه(  یاجبار  یجنس

  انجام تمام به این معنی است که  و  خواهد بود  ما    «یدرون  مدار»  ،ره ی دا  نی. امیسینوب  آن

برای ما   رفتارها نیاممنوع است.  کاملاً ما  ی ، براایمنوشتهآن  داخلکه  یجنس هایرفتار

  « ی»الکل  یا مثل  میمتوقف کنکاملاً  مصرف آنها را    دیهستند که با   «ی»مواد مخدر  مثل

 . پرهیز کنیماز آن پس باید کاملاً  کندیما را نابود م  یکه ما را مست و زندگاست 

 ایمنوشته  یدرون  مدارکه در    ییتمام رفتارهاانجام  از  ما  ،  با شعار »فقط برای یک روز«

 کنیم که فقط برای همان روز پاک بمانیم. و هر روز تلاش می  میکنیم   زی پره  روز  کبرای ی

.  ایمرفتارهای مدار درونی پرهیز کردهانجام  مدت پاکی ما، تعداد این روزهایی است که از  

پاکی  مدال  چیپ یا    ،در روزهای پیاپی  یدرون  مداری  رفتارها  نیاانجام  از    زیپرهادامه    یبرا

 .کنیمیم دریافت 

رفتارها  ییهانمونه برخ  ییاز  در    یکه  م   مدار درونیافراد  قرار  از:    دهندیخود  عبارتند 

پورنوگرافی،   عمدی  صحنه  گونه  هر  پورنوگراف  ییخودارضادیدن  جنس  ،یبا   یرابطه 

جنس  رمتعهدانهیغ رابطه  عشق،  و  احترام  چشم   یبدون  ناشناس،  افراد   ،یچرانبا 

رابطه جنسی  ،بکارانهیفر یرابطه جنس ،یستیمازوخ یسمی یا  ساد های ار، رفتگریروسپی

رابطه در  خشم  از  جنسناشی  رابطه  لباس   دنیپوشبا    همراه  ییخودارضا  ،یتلفن  ی، 

،  محارمرابطه جنسی با    ایاز کودکان    یسوءاستفاده جنس  ، جنسی  ییخودنما   ،غیرهمجنس

 و غیره.

 
 

 

 



 

ه  | 4 ح ف  ص

 ی رونیب مدار

 

  ،اجباریبرای ما    ، نوشتیم  یدرون  مداردر  که    ییرفتارهاانجام  نبود که  تردیدی  برای ما  

انجام که    ستینتردیدی  ،  . به همین ترتیببودند  گرویرانخطرناک و    نیو بنابرا  ادآوریاعت

 ق، یتشو  دیو باشوند  ما می  یبهبودسبب    ، نویسیممی خود    «یرونیب  مدارکه در »  ییرفتارها

 شوند. نیو تمر تقویت

سبب تقویت و پیشرفت بهبودی ها  انجام آننویسیم که  می  در مدار بیرونیرفتارهایی را  

  ی رفتارها رفتارهای جنسی سالم را هم بنویسیم.  توانیم  می  بیرونیدر مدار    شوند. ما می

رفتارها   یجنس م   ییسالم،  انتخاب  ما  که  ارتباط   یبهبود  ،یزندگ   که  میکنیهستند  و 

 .کنند تیما را تقو یمعنو

عبارتند از: کار   دهندیخود قرار م  یرونیب  مدارافراد در    یکه برخ  ییاز رفتارها  ییهانمونه

 وند یحترام به پهمراه با ا  عهدانهرابطه مت  کی در    یرابطه جنس  گانه،دوازده  هایقدمکردن  

لذت بردن از لمس    ، یبدون فانتز  ایبا    ییخودارضا  ،مایساخته  خود  کیشربا  که    یعشق

حمام کردن،   با،یز یها لباس  دنیشرکت در کلاس رقص، ورزش کردن، پوش ز،یآم محبت

در  و    د،یسالم جد  قیعلا  پرورش  ،قرار گذاشتن،  دیگرانبا    یرجنسیغ  یهایدوست  جادیا

 .ی در حال بهبود یمعتادان جنس ریخود با سا  یبهبود برنامه گذاشتنمیان 

 مراقبترا برای رشد و  ییرفتارها و میبا خودمان مهربان باش میخواهیم  اینکه ما خلاصه

 گذشته  یزندگ  وهیآشکارا در تضاد با ش  یرون ی ب  مدار  یرفتارها  نی . امیکن  نیتمراز خود  

آرامش کاهش داده و  ما را  جنسی    یها و اجبارهاوسواس  ها،تمرین کردن آن ما هستند و  

 .د نآوریارمغان م  هبرا برای ما  یو شاد

ا  شود کهتاکید می بنو  یرا رو  رفتارها  ن یمهم است  را در    میسیکاغذ  آنها    مدار   کیو 

 . میفهرست کن ،شده دهیکش درونی مدارکه دور  یرونیب
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 یانیم مدار

 

دارد.    افراطی  ییگراکمال   یدر نوع  شهیر  ،از شرم ما  یادیکه بخش زنشان داده    ماتجربه  

و   مییآیخود کوتاه م   ی والا   یهااز آرمان  بسیاری از اوقات  م،یاز آنجا که ما انسان هست

گرفتار    یگرویراندر چرخه  شود  که سبب می گذاریم  های خود را زیر پا میارزشاز  برخی  

شویم  گین میشرم از خودمان  سپس    ،شودشروع می  مانخودکردن  سرزنش    شویم که با

 .انجامد میخود  (یدرون مدار)رفتارهای رفتارهای معتادگونه تکرار  به تیو در نها

 یزندگ  ، )سیاه و سفید(چیز  همه  ای  چیزچیهتفکر  طرز    ن یچنو  افراطی  گرایی  این کمال 

تنها با    ،برنامهاین  در  زیادی  افراد  است.    یاد یز  یو سردرگم  رنجما را فرا گرفته و منبع  

هستیم    انساناینکه    رشیپذبا    ، یاخلاق  ییگراکمال  یو بندها  دیآزاد کردن ذهن خود از ق

 میهست  گناه، پاک و بی خداهمانند  ما نه    حال،. به هر  اندافتهیبهبود    ،از افراط  پرهیزبا  و  

 . یمهای فراوانی دارهمواره نقصهستیم که    ییهابلکه انسانگناهکار؛    طان،یشمانند  هو نه  

با رنجش، ما  .  ها اطمینان نداریمنسبت به آن که    میدهیقرار م   یانی م   مداررا در    ییرفتارها

 م یدانی م پس    م،یشویبرنامه م  نیخود وارد ا  یجنس  لاتیدر مورد تما  یترس و سردرگم

 . ستی نممکن شبه  کیو آسان  ،یرونی ب مداربه  ی درون مدارکه رفتن از 

  ی پردازالیو خ  تنهاییاست که ما را در    ییمربوط به رفتارها  یدرون   مدارکه    یدر حال

 یایتا به دن  کندی که به ما کمک م ست  ا  ییفتارها شامل ر  یرونیب  مدار  دارد،ینگه م   یدائم

 .میبرو یواقع

انسان هست  همه  کمالبه  اینکه لزوماً  نه  نیم  ک  شرفتیپاین است که  و برنامه ما    م یما 

 م یاافتهیاما در  م،یعاقلانه حرکت کن  یجنس آلدهیا  کیتا به سمت    می. ما در تلاشبرسیم

ه شگفت  کیبا    کسچیکه  نمته  از    زیانگجهش  آسمان  به  همرسد ی گودال  ما   شه ی. 

ما خوب  یزیما خوب است و چه چ  یبرا  یزیچه چ  میدانیمن از طرفیستین  برای   . 

  مدار »  کیبه    نیبنابرا  . میرا انجام ده  ی ممکنهاکار  نیبهتر  میستنیحاضر  هم    شهیهم
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که نه در دسته   میقرار دهآن  در  را    یجنس  یرفتارها  دسته از  که آن  داریم  ازین  «یانیم 

باگرند  ویران  یادهایاعت از    دیکه  پرهانجام  کاملاً    های و نه در دسته رفتار  میکن  زیآنها 

مسیر به رشد در    لیاست که ما ما  نی. نکته اها را تمرین کنیمکه باید انجام آن  آلدهیا

به که  های خاکستری است  این همان بخش.  میهسترفتارها    یاز برخ   زی پرهو    یمعنو

یا  هیچ)  دیو سف   اهیتفکر س خاطر   از زندگچیز(  همهچیز  ها  بخش  آندر  کردن    یخود، 

 .میاکرده یخوددار

 رسیدگی رفتارها وجود دارند که اگر به آنها    یبرخ  ،یانیم   مداردر  توجه داشته باشیم که 

  یمرز  یرفتارها را رفتارها  نی. ما اگردانندیم  خود باز  یدرون  مدارما را به    تینشود، در نها

 .مینام یم 

م رفتارهایی  از    یبرخ رفتارهابه  توانندیکه  عبارتن  فیتعر  یمرز  یعنوان  از:    دشوند 

برای  پرسه موقع  ،یچرانچشم،  هافاحشه  دیدنزنی  در  اغواگرانه    ا ینامناسب،    یتیرفتار 

 .و غیره  ادآوریاعت یجنس برای از سرگیری رابطه قبلی یجنس کیشر کیتماس با 

انجام که ممکن است منجر به شی رفتار لغز کی ای است برای انجامستعارهعبور از مرز، ا

ما  پاکی    ،یمرز  ی. انجام رفتارها)افتادن در مدار درونی(  جنسی معتادگونه شود  هایرفتار

نمی را   از خود  یبرابنابراین  ،  اندازدبه خطر  را  ما    پاکی تواند  میاما    کندصفر    ،مراقبت 

میبرنامه  دوباره   کار  را  خود  شکنیمبهبودی  متوجه  اگر    ی مرز  یرفتارها   ریدرگ   مید. 

 م یواکنش نشان دهوضعیت خود  این  به  سالم    یوشبه ر  ،از خودمراقبت  برای    دیبا  میهست

برای   میتوانیم در این مواقع  که  کارهایی  برخی    . میشون  درونی  مدار  یرفتارها  درگیرتا  

اطلاع دادن به   ،PAAعضو    کی  صحبت کردن با:  ، عبارتند ازمیانجام دهمراقبت از خود  

متون    ،خود  یراهنما باره درصحبت  و    PAAجلسه    کیدر  شرکت    ای  ،PAAمطالعه 

 نیرا از بما    یشرم و درماندگاحساس  ،  خواستنو کمک    یریپذتی خود. مسئول  یرفتارها

اما فقط   ،ما سخت باشد یبرا میامرز عبور کرده کیاز پذیرش اینکه . ممکن است  برد یم 
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  ی به سمت نابود  دهدیو به ما اجازه م   بخشدیم   امینوع صداقت است که ما را الت  نیا

 .مینرو

مرزها داشتن  با  که  و    یهمچنان  برنامهمشخص  کردن  دست    پاکیبه    ،بهبودی  کار 

. با شودیتر م آسان  اریبسبرای ما    یاز بهبود  یماندن و لذت بردن واقع  اریهوش  م،یابییم 

  گزاریدر جلسات و خدمت  مشارکت  ،یبهبود  گانهدوازده  هایقدمگذشت زمان و انجام  

 توجه. آنگاه ممکن است م روندب نیاز ب جیما به تدر یها و اجبارهاوسواس شوندسبب می 

در   دیما قابل قبول بودند، اکنون با  یبراشروع برنامه  که در    ییرفتارهابرخی از    میشو

 .رندیقرار گ یدرون مدار

 

 

 ی ریگ جهی نت

 یمدت طولان  یبراما    بیشتراست.    کنندهجی و گ  گرلهیح  یماریب  کی  پورنوگرافی  ادیاعت

بودیم:    در چرخه با ،  دادیمانجام می   معتادگونهجنسی  های  رفتارمعیوبی گرفتار  سپس 

های رفتارانجام  به  دوباره    لیوگرفتیم  آن رفتارها میترک    به، تصمیم  کردن  احساس شرم 

داشت  گشتیمبرمیمعتادگونه  جنسی   ادامه  این چرخه  تجربو  نشان دردناک    هایه.  ما 

  از کجا بدانیم. پس  دهیم  بیفر  ی خود راآسانبه  توانیم  می   ،بخواهیماگر واقعاً  دهد که  می

خودمان فقط    ودارد    درستی  کردکارایم، واقعاً  که برای خود تعیین کرده  یانیم   مداراین  

نرود که    از طرفی  ؟ایمدادهن  بیرا فر بکر»این  یادمان  مافکر  ا  که  بوده  «  به  را    نجایما 

 . ما شده استاد جنسی یعتاو سبب رسانده 

با خودمان صادق  کاملاً  خود    یانیم   مدارهای  رفتار  تعیین که اگر در  نشان داده  ما    تجربه

را فرکنیم  انتخاب نمی   م،یباش نتیجه دوباره  که    م یده  بیکه خودمان  انجام  گرفتار  در 

لازم   م، یمورد صادق بمان  نیدر ا  نکهیا  یبرا  شویم. )مصرف(    درونی  مدارهای  رفتاردادن  
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در    گرانیبا دخود را    گانه(فهرست رفتارها در مدارهای سهیعنی  برنامه بهبودی )است  

 . میکن خود را پنهان  یرفتارهانباید ما فراموش نکنیم که . میبگذارمیان 

  یبرنامه بهبودما  ، اما اگر  شخصی است   موضوعیجنسی برای هر یک از ما    پاکی  فیتعر

و فقط پیش خودمان   بنویسیم  تنهاییدر  خود را  گانه(  مدارهای سهدر    رفتارها  فهرست)

  انه ریگسهل  اندازهاز    شیدهد و ب  بیما را فر  ،برنامه خودساختهاین  ممکن است    ،نگه داریم

 ه شود.گیرانسخت  اندازهاز  شیبحتی  ای

از   مدارها  گانه  های سهمداراستفاده  این  در  رفتارها  نوشتن  میو  که  سبب  برنامه  شود 

تا  گذاریم  ا دیگران در میان میخود را ببهبودی  . ما برنامه  ما خیلی شفاف باشد  یبهبود

اجرا  متعادل  یبهبود  برنامهیک  به    میبتوان قابل  اینمیابیدست    و  برای  فهرست   ،کار  . 

. بدون  دهیمنشان می  به راهنما و افراد گروهرا مستقیماً  خود    گانههای سهمداررفتارها در  

مدار رفتارهای  )معتادگونه  جنسی    یرفتارهاانجام  همچنان به  ممکن است    ت،یشفاف  نیا

 .میسردرگم هست ،جنسی برای خودپاکی تعریف  در مورد رایز ،ادامه دهیمخود درونی( 

خود را تجربه    یهاتیدارد که اشتباهات و موفقفرصت را  حق و  این  ، هر عضو  PAA  در

و چه  میتوانیم را  یچه کار  یاز نظر جنسیابیم هاست که درمیدل همین تجربهکند. از 

به    ریو در مس  میانجام ده  میتوانینمرا    یکار   ریسالم و غ  یجنس  یزندگ  کیرسیدن 

ما  میکنیم   شرفتی پ  ادآوریاعت داریم.  چن  باور  خدا"  ،یجنس   یزندگ  نیکه  لطف  ، "به 

متاهل    برای  تواندیم  ما،  دگرجنس  ایهمه  و گرا،  جنسهم  ایگرا  مجرد،  دسترس  در 

این حفظ و  درونی مداررفتارهای افراطی انجام از  زیپرهدست آوردن بهبخش باشد. لذت

دست  پرهیز به  آن  یدر پاین رشد    تردیدبی  ست کهما  یرشد شخصسنگ بنای    ،پرهیز

 .خواهد آمد

______________ 
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International Service Organization of SAA, Inc. 

P. O. Box 70949 

Houston, TX 77270 

713-869-4902 

Office hours: 10:00 am—6:00 pm US Central Time 

Monday—Friday 

Email address: info@saa-recovery.org 

 
Website address: saa-recovery.org 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

است وصرفا لغت معتاد پورنوگرافی  SAAتعریف مدارهای سه گانه انجمن  پمفلتبرگرفته از  پمفلتاین 

جایگزین PAA با انجمن معتادان پورنوگرافی گمنام    SAAبا معتاد جنسی و انجمن معتادان جنسی گمنام  

 می باشد   SAAمحفوظ و متعلق به انجمن    پمفلتمادی و معنوی این    وقحقتمام  ، لذا  شده است
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  :دیسه گانه خود را کامل کن یمدارها 

 یمدار درون -1
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 :  نه خود را تکمیل کنیدامدارهای سه گ

 دار میانی م -2
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 :  مدارهای سه گانه خود را تکمیل کنید

 مدار بیرونی  -3
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