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نام خداوند مهربان به 

مهارت

در . ما در بهبودد  دودا، م مهربوانه بوه خوددم خودد مرا،بو  یور م مودورو  درد و اروبواا بوا خودد را موه  مود و 

وون را باوود ا. بهبدد م ولاش مان وسلط وافتن بر رو  خددمانم احساسات و واکنش هـا  مان به شراوط موه باشود

بدانی  که وسلط بر ومام

ت هوا  در  وور مهوار. مهارت ها  بهبدد  که باعث بهبدد  ادلانه مدت مه شدندم وک ومرون مادام العمر اس 

:اساسه که برا  وسط در اون بخش ا  کتاب ارائه شده اند را مه بینید

.به دس   ورد پاکه بلند مدت: 1وسلط مهارت 

.با فروونه به دنبال کمک باش: 2مهارت وسلط 

.اهمی  دادن و مرا،ب  ا  کسانه که بداسطه اعتیاد من  سیب دوده اند: 3مهارت وسلط 

.همراه شدن و کارکردن مسیر بهبدد  با وک درمانگر اعتیاد جنسه: 4مهارت وسلط 
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(.خداوند)وادییر  اعتماد کردن به نیرو  برور : 5وسلط مهارت 

.محافظ  ا  خددم ه  ا  درون و ه  ا  بیرون: 6وسلط مهارت 

.صافشا  شهدورانه ها  خدد به شروک  ندیه با  مد ش و راهنماوه ها  وک متخص: 7مهارت وسلط 

.وادییر  بر،رار  اروباا در چارچدب وک یروه بهبدد : 8مهارت وسلط 

. مد شِ بر،رار  اروباا با وک فرد ه  ندع به عندان دوس  بهبدد : 9مهارت وسلط 

.مرا،ب  پاودار و مؤثر ا  خدد: 10مهارت وسلط 

.خدد  رام یرِ  سال  و ومدد اعصاب: 11مهارت وسلط 

.مدورو  شرم: 12مهارت وسلط 

.اروباا با خدد: 13مهارت وسلط 

.مهربان بددن با خدد: 14مهارت وسلط 

(.مدورو  درد و احساس)ونظی  احساسات : 15مهارت وسلط 

.کاهش خدد نکدهه: 16مهارت وسلط 
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.همراستا بددن با ار ش ها: 23وسلط مهارت 

.حق وقدم ،ائل شدن برا  اروبااات مه : 24مهارت وسلط 

.وادییر  ودجه به فر ندان جه  اوجاد اروباا عمیق با  ن ها: 25مهارت وسلط 

.وداوم بهبدد  و مرا،ب  ا  خدد در اوام وعطیلات: 26مهارت وسلط 

.وداوم بهبدد  و مرا،ب  ا  خدد در سفر: 27مهارت وسلط 

.خلق خاارات ار شمند: 28مهارت وسلط 

.وادییر  خلق وفروحات سال  و مبرا ا  اعتیاد: 29مهارت وسلط 

.ستندوافتن ودجیه و بهانه هاوه که مانعه برا  ادامه دادن مبار ه و روند بهبدد  ه: 30مهارت وسلط 

. مادیه داشتن برا  وسدسه ها  احتماله: 31مهارت وسلط 

دد اروباا درس  با نیا ها  مشروع برا  جلودییر  ا  شوعله ور شودن مجو: 32مهارت وسلط 

.اعتیاد

.وادییرِ  پرسیدن و وقاضا   نچه که بدان نیا  دارم: 33مهارت وسلط 

مهارت های ضروری از کتاب زندگی پس از 

شهوت
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«.فقط برا  امرو »ومرون ادل بهبدد ؛ : 34مهارت وسلط 

.همراستا بددن با ار ش ها: 23وسلط مهارت 

.حق وقدم ،ائل شدن برا  اروبااات مه : 24مهارت وسلط 

.وادییر  ودجه به فر ندان جه  اوجاد اروباا عمیق با  ن ها: 25مهارت وسلط 

.وداوم بهبدد  و مرا،ب  ا  خدد در اوام وعطیلات: 26مهارت وسلط 

.وداوم بهبدد  و مرا،ب  ا  خدد در سفر: 27مهارت وسلط 

.خلق خاارات ار شمند: 28مهارت وسلط 

.وادییر  خلق وفروحات سال  و مبرا ا  اعتیاد: 29مهارت وسلط 

.ستندوافتن ودجیه و بهانه هاوه که مانعه برا  ادامه دادن مبار ه و روند بهبدد  ه: 30مهارت وسلط 

. مادیه داشتن برا  وسدسه ها  احتماله: 31مهارت وسلط 

دد اروباا درس  با نیا ها  مشروع برا  جلودییر  ا  شوعله ور شودن مجو: 32مهارت وسلط 
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.وادییرِ  پرسیدن و وقاضا   نچه که بدان نیا  دارم: 33مهارت وسلط 

«.فقط برا  امرو »ومرون ادل بهبدد ؛ : 34وسلط مهارت 

بهبودد  کنوی  و،   واد  را باود دور . نیس  که لیس  بالا مه وداند ادلانه ور باشدشکه 

مینوه هوا  رشود کوردن در هموه    . وا منفع  ها  بلند مدت  ن را در  ندیه خدد وجربه کنی 

رمان اسو  کوه وا  مانه که نفس مه کشی م اون فرد  در اختیا. بالا مسیر  ندیه ما مه باشد

ه پووس ا  ومرونووات مووداومه کوو. ا  خرابووه هووا  در پووه مانووده ا  اعتیادمووان چیووی   وبووا بسووا و 

ش بوددو  را براومان سددمند هستندم ما شاهد وغییراومان خداهی  بدد و  ن رهواوه کوه بوه دنبوال

.بدس  مه  ورو 
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