
 

 (SAانجمن معتادان جنسی گمنام )         

 

 فقط برای امروز 

 

 گویم:کنم و با خود میزمزمه می اکنون

اق ا و ینه ه   یرانه شهههههه هو   :امق ز   یفقطقب      کهنهم 
 را بنگرم. یخواهم با چش ان خود هست یم

 

را  نآام و عجز در برابر  ی هاریب  :ام ز   یا ا  فطب
 یاقدام  چیخواهم کرد که ه  یسهه  رم،یپذیم

 .انجام ندهم ی اریب نیا ریثأ را تحت ت

 

ام یب بود  نکههیبهه ا یبها آگهاه   :ام ز  یا ا  فطب
  نا یکوشهم ت ر یشهود، میحاصه  ن   کبارهیبه 

قرار   میس ه ه کارهاأرا در ر   ارانهیمثبت هوش
 دهم.



 گرانیبا درا با عشهههر ارتبا م   :ام ز  یا ا  فطب
کنم و یم نیگذشههههت را ت ر  ب تر خواهم کرد،

احسهههاسههها  و ا کار    ا ،یبه مرور درونم را از ن
 کنم.یب پاک ممخر 

 

نه هر ،    :امق ز   یاق ا  فقطقب بهرابهر  در  را  عشههههههر 
بخشههر را در برابر رنجر، شهه امت را در برابر 
ترس، درک را در برابر توقع، صهداقت را در برابر 

  یو آزاد   ییو احساس رها  رمیگیانکار به کار م
 .کنمیم تیاحساس محروم نیگز یرا جا

 

هراسههم،  یشههدن ن   میاز تسهه  :ام ز  یا ا  فطب
  کاملا   رمیگیم  میشههههوم و ت هههه یم  میتسهههه 
خواهم   ادیبه   وسههههتهیکنم، پ یزندگ   میتسهههه 

ها  ی قرار یداشههت که وسههوسههه، درد، ترس و ب 
 ماندگار نخواهند بود.



قهههدر     :ام ز   یا ا  فطب و  وجود  بهههه  اعت هههاد 
ن مخرب شهه و  مرا کسهه  م    یبرتر به جا یروین

 دهد.یم نیتسک

 

کهههه    :امق ز   یاق ا  فقطقب کهرد  نهخهواههم   هرامهون 
  اسهت،  من انجام داده یبرارا   یبرتر کار یروین

قههادر بههه انجههام آن    بههه تن ههایی  کههه خود هرگز
 ام.نبوده

 

بازگشهههههت به خانه را جشهههههن   :ام ز  یا ا  فطب
لطف    نیاز ا  یسههههههرهاسههههههگزار  یو برا  رمیگیم
من هسهههتند،  ک ک    ازمندین ا که نآ به   کرانیب
 خواهم رساند. یاری


