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OD TtUMACZA

Ttumaczenie Biatej Ksiegi stanowito duze wyzwanie z kilku powoddéw. Po pierwsze nalezato dokonac¢ go jak
najdoktadniej, gdyz ksigzka ta, bedac podstawowym teksem Anonimowych Seksoholikdéw, wymagata bardzo
precyzyjnego oddania mysli autordw, by nie doszto do mylnej interpretacji i zwigzanych z nig nieporozumien. Dlatego
tez konieczna byta scista wspodtpraca z amerykanskg Komisjg Literatury SA. Po drugie niektdre czesci Biatej Ksiegi
(dotyczy to zwtaszcza sSwiadectw) napisane zostaty jezykiem kolokwialnym, ktdrego zachowanie w wersji polskiej byto
o tyle trudne, ze utrudniato niekiedy czytanie, niemniej jednak celem ttumacza byto zachowanie naturalnego stylu
autoréw. Po trzecie pojawito sie kilka kwestii zwigzanych z tlumaczeniem stéw kluczowych — znalezienie ich
najbardziej trafnych polskich odpowiednikdw wymagato wielu konsultacji, rozwazan i kompromiséw. Dlatego tez
ponizej przedstawione zostang petne znaczenia angielskich termindw i rézne polskie ich wersje.

Nalezy podkresli¢ tez, ze ttumaczenie Biatej Ksiegi trwato kilka lat i stato sie mozliwe dzieki wysitkom wielu oséb.
Poczatkowo wybrane fragmenty zostaty przettumaczone przez kilka oséb i w tej formie byty dostepne dla cztonkédw
SA. W roku 2008 intergrupa SA podjeta decyzje o koniecznosci dokonania przektadu catej Biatej Ksiegi, totez
dokonano poprawek w dotychczasowych tekstach oraz przettumaczono pozostaty jej czesé.

Istotne terminy uzywane w literaturze SA

Ze wzgledu na fakt, ze czes¢ angielskich terminéw ma szersze znaczenie, niz ma to miejsce w polskiej wersji,
podajemy rozszerzone znaczenia niektérych kluczowych stéw uzywanych w Biafej Ksiedze. Cze$¢ z ponizszych
informacji znajduje sie rdwniez w przypisach do innych ksigzek SA: Zdrowienie postepuje, Zacznij dziatac (poradniki do
pracy nad Krokami), Odkrywajgc zasady.

e Uruchamiac¢ sie: angielskie stowo act out oznacza: uruchamiac sie, odreagowac, odgrywac (sceneg),
uzewnetrznia¢ (uczucia), realizowac (fantazje).

e Btedy: stowo wrong — w Kroku Pigtym ttumaczone jako btedy, oznacza tez zto oraz krzywdy. Naprawianie

btedéw oznacza tez naprawianie krzywd, ktére wyrzadzilismy innym.

Gotowosc: stowo willingness oznacza: cheé, pragnienie, gotowosé, ochote.

Choroba: stowo insanity oznacza obted lub szaleristwo, w literaturze SA ttumaczone jest ono jako choroba.

Bezsilnos¢: stowo powerlessness oznacza brak sity, wtadzy, wptywu lub kontroli.

Stowo fellow ttumaczone jest jako cztonek wspdlnoty lub uczestnik wspdlnoty. W Wielkiej Ksiedze AA

ttumaczone jest jako wspodtbrat lub blizni, inng mozliwg wersjg tlumaczenia jest towarzysz lub

wspottowarzysz.

e Stowo Program pisane z duzej litery oznacza program Dwunastu Krokdw i Dwunastu Tradycji.

e Z3adza: stfowo /ust mozna ttumaczy¢ jako: zadza, pozadanie, lubieznoéé. Po wielu dyskusjach zostato przyjete
stowo z3dza.

e Kapitulacja: kluczowe w programie Dwunastu Krokdw angielskie stowo surrender rowniez nie ma idealnego
polskiego odpowiednika. Oznacza¢ ono moze zaréwno ‘kapitulacje’ jak i ‘oddanie’, ‘zrzeczenie sig’,
‘wyrzeczenie sie’ oraz ‘rezygnacje’ z czegos.

Pragniemy takze podkresli¢, ze cho¢ Biata Ksiega opisuje doswiadczenie zaréwno kobiet, jak i mezczyzn zwigzanych z
SA, jednak w celu unikniecia powtdrzen i utatwienia odbioru tekstu ttumacz zastosowat formy rodzaju meskiego, gdyz
w jezyku polskim zmian i powtérzen wymagatyby: rzeczowniki, zaimki osobowe, zaimki dzierzawcze i formy
czasownikowe.

Mamy nadzieje, ze praca z tg ksigzkg pomoze uzaleznionym na drodze do zdrowienia.



PROBLEM

Wielu z nas odczuwato samotnosc i lek, czulismy sie niedopasowani i bezwartosciowi. To co byto w naszych
wnetrzach nigdy nie pasowato do tego, co widzieliSmy u innych.

Od dawna czuliSmy brak wiezi z rodzicami i réwiesnikami. ByliSmy obcy nawet dla siebie samych.
RozstroiliSmy sie fantazjami i masturbacjg. UgrzezliSmy w upajaniu sie obrazami, wyobrazeniami i pogonig za
przedmiotami naszych fantazji. Pozadalismy i pragnelismy by¢ pozadani.

Stalismy sie naprawde uzaleznieni: praktyki autoseksualne, rozwigztos$¢, zdrady matzenskie, zwigzki oparte na
wzajemne]j zaleznosci i coraz wiecej fantazji. ChtoneliSmy to wszystko wzrokiem; kupowalismy, sprzedawalismy,
handlowalismy, zdobywalismy i rozdawalismy. ByliSmy uzaleznieni od intryg, pobudzenia, od tego co zakazane.
Jedynym znanym nam sposobem uwolniania sie od tego wszystkiego byto ponowne podejmowanie takich samych
dziatan. ,Prosze, potacz sie ze mng i wypetnij pustke we mnie!” krzyczeliSmy z rozpostartymi ramionami. Pozadajac
Ostatecznego Zaspokojenia traciliSmy naszg energie i wole, oddajac jg innym. To z kolei budzito w nas poczucie winy,
nienawis¢ do siebie, wyrzuty sumienia, pustke i bél oraz prowadzito nas do ucieczki w gtgb nas samych, byle dalej od
rzeczywistosci, byle dalej od mitosci, az do zagubienia sie we wtasnym wnetrzu.

Nasz natég uniemozliwiat nam prawdziwg bliskos¢. Nigdy nie moglismy zazna¢ rzeczywistej wiezi z innymi,
poniewaz bylismy uzaleznieni od tego, co nierzeczywiste. Wybieralismy ,,chemie” — ten wybdr miat swéj urok, gdyz
pozwalat uniknag¢ prawdziwej wiezi i intymnosci. Fantazje fatszowaty rzeczywistos¢, a zadza zabijata mitosc.

Jako uzaleznieni, a dodatkowo okaleczeni w sferze mitosci, wcigz bralismy od innych, aby napetni¢ sie tym,
czego brakowato w nas samych. | ciggle na nowo oszukujgc sie, ze ten nastepny raz nas ocali, w rzeczywistosci
tracilismy nasze zycie.
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Przedmowa

Niniejsza ksigzka przeznaczona jest dla tych, ktérzy chcg skorczy¢ z autodestrukcyjnymi myslami i
zachowaniami zwigzanymi ze sferg seksualng. Napisana ona zostata w postaci niepowigzanych ze sobg partii tekstu w
odpowiedzi na rosnace potrzeby wspdlnoty Anonimowych Seksoholikbéw w okresie jej powstawania i wczesnego
wzrostu. Réznorodne teksty zostaty luzno ze soba potaczone przez kilka wezesnych grup SAY, a nastepnie wydane we
wstepnej wersji w 1984r. Zapotrzebowanie na to, co zostato nazwane ,biatg ksiegg” nieprzerwanie rosto i obecnie
stata sie ona dostepna w nowym i poprawionym wydaniu.

Anonimowi Seksoholicy opierajg sie o zasady wypracowane we wspolnocie Anonimowych Alkoholikéw. W
niniejszej ksigzce opisujemy jak zasady te pozwalajg rozwigza¢ nasz problem. W oparciu o fundament seksualnej
trzezwosci, stosowanej w naszym wiasnym postepowaniu, odnalezlismy w programie Dwunastu Krokéw i Dwunastu
Tradycji poczatek nowej, uzdrawiajgcej drogi zycia. Im dtuzej pozostajemy trzezwi i wzrastamy we wspdlnocie
zdrowienia, tym wiecej dowiadujemy sie zarédwno o naszym problemie, jak i o jego rozwigzywaniu. Uczymy sie
nieustannie.

Wspdlnota Anonimowych Seksoholikéw uformowata sie w latach 1979-1981°. SA jest obecnie rozwijajaca sie
miedzynarodowga wspdlnotg. Program Dwunastu Krokdw, dany swiatu dzieki odkrywczemu zwyciestwu nad tyranig
alkoholizmu, dzieki Bozej tasce stat sie takze naszym programem. Przekazujemy Wam te ksigzke z nadziejg i modlitwa,
aby stafa sie ona btogostawionym narzedziem w procesie zdrowienia z seksoholizmu.

Do nowoprzybytego

Co nam pomaga?

Ci z nas, ktérzy zdrowiejg we wspdlnocie Anonimowych Seksoholikéw trafili tu z powodu tego samego
problemu, ktéry mégt jednak przybiera¢ rézne formy. Niektdrzy z nas pasujg do spotecznego stereotypu seksoholika,
a niektdrzy nie. Niektdrzy doszli do tego, ze kupowali lub sprzedawali seks na ulicy, inni zas siegali po to anonimowo
w barach albo innych miejscach publicznych. Niektérzy wikfali sie w bolesne i destrukcyjne romanse, albo byli
trawieni przez niezdrowg obsesje na punkcie jednej lub catego szeregu osdb. Wielu z nas nie przenosito swych obsesji
na relacje z innymi, uciekajagc sie do kompulsywnej masturbacji, obrazéw, fetyszéw, podgladactwa albo
ekshibicjonizmu. Niektérzy z nas krzywdzili innych ludzi. W przypadku wielu z nas to nasze rodziny, wspdétpracownicy
lub przyjaciele ptacili za nasze kompulsje. Bardzo czesto czulismy, ze jestesmy jedynymi, ktérzy nie mogg przestac, ze
robimy to — czymkolwiek by to byto — wbrew naszej woli.

Gdy przyszlismy do SA odkrylismy, ze pomimo dzielgcych nas rdéznic, mamy taki sam problem: obsesje zadzy,
potaczong zazwyczaj z kompulsywng potrzebg jakiejs formy seksu. Zidentyfikowalismy sie na gtebokim poziomie z
innymi cztonkami Wspdlnoty. Jakkolwiek przejawiat sie nasz problem, wszyscy umieraliSmy duchowo — umieralismy
pod ciezarem winy, umieraliSmy z leku i samotnosci. Gdy odkrylismy, ze dzielimy wspdlny problem, odkrylismy
réowniez, ze istnieje dla nas takze wspdlne rozwigzanie: sprawdzony w praktyce dwunastokrokowy Program
zdrowienia, realizowany we wspdlnocie i na bazie tego, co nazywamy seksualng trzezwosciqg, (zob. Definicja
Trzezwosci, str. 81).

Nasza definicja trzezwosci jest dla nas fundamentem i koniecznym warunkiem trwania w wolnosci od bdlu,
ktory przywiddt nas do SA. OdkryliSmy, ze nic oprécz tego nie dziata. Gdy prébowalismy zaprzecza¢ temu, czego
nauczyto nas nasze wspodlne doswiadczenie, odkrywalismy, ze wyzdrowienie ciggle nas omijato. Wydaje sie to byc¢
prawdg zaréwno w stosunku do mezczyzn, jak i do kobiet, do matzonkdw, jak i do ludzi stanu wolnego. Wydaje sie to
by¢ prawdg takze niezaleznie od tego, czy nasze uruchamianie sie wigzato sie z osobami tej samej czy przeciwnej pfci.
Wydaje sie to wreszcze by¢ prawdg rowniez niezaleznie od tego, czy nasze relacje byty petne ,zaangazowania” i
»,Zhaczace”, czy tez byly ,jednorazéwkami”, albo czy uciekaliSmy do seksu z samym sobg, aby ,redukowa¢ napiecie”.
Przekonalismy sie, tak jak Anonimowi Alkoholicy w latach 30-tych XX wieku, ze ,pétsrodki nic nie dajg”.

Nie twierdzimy, ze rozumiemy wszystkie aspekty seksualnej trzezwosci. Niektdrzy z nas uwierzyli, ze zawiera
sie w niej gteboki aspekt duchowy, podczas gdy inni po prostu stwierdzajg, ze bez wytyczenia jasnego i
zdecydowanego kierunku ,,nasz podstepny i potezny” seksoholizm pokona nas wczesniej czy pdzniej. Nie twierdzimy
takze, ze sama tylko abstynencja prowadzi do trwatego i satysfakcjonujgcego zdrowienia. Tak jak alkoholicy mozemy
bowiem by¢ ,,pijani na sucho”, wcale nie bedac trzezwymi w gtebszym tego stowa znaczeniu. Nie twierdzimy réwniez,
ze seksualna trzezwos$¢ natychmiast polepszy nasze samopoczucie. Podobnie jak inni uzaleznieni przechodzimy przez
objawy odstawienia, gdy porzucamy nasz ,narkotyk”. Jednak pomimo wszelkich watpliwosci, wewnetrznej walki i
zamieszania, przez ktore przechodzimy, odkrywamy, ze seksualna trzezwos¢ jest naprawde ,kluczem do szczesliwej i
w petni radosnej wolnosci, jakiej nie mogliSmy zazna¢ w zaden inny sposéb”. Dlatego tez ciggle wracamy do SA.

1 Skrét SA, Anonimowi Seksoholicy (Sexaholics Anonymous), jest uzywany w krajach angielskojezycznych i Polsce (przyp. ttumacza).
2 Chodzi o poczatki wspdlnoty w USA (przyp. ttumacza).
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Mamy rozwiqgzanie. Nie twierdzimy, ze jest ono dobre dla kazdego, ale w naszym przypadku ono dziata. Jesli
identyfikujesz sie z nami i sadzisz, ze dzielisz z nami ten sam problem, to chetnie podzielimy sie z Tobg naszym
rozwigzaniem.

Ostrzezenie

Sugerujemy nowoprzybytym do SA, aby bez wczesniejszego powaznego namystu i przezycia pewnego okresu
seksualnej trzezwosci, nie ujawniali swojej seksualnej przesztosci wspdtmatzonkom lub innym cztonkom rodzin, ktérzy
jej nie znajg. Proponujemy takze, aby nawet po spetnieniu tych warunkéw opowiadac o niej tylko po uprzednim
omowieniu tej kwestii ze sponsorem lub grupa SA. Zazwyczaj, gdy wchodzimy w program zdrowienia SA, chcemy
podzieli¢ sie naszym podekscytowaniem z najblizszymi ludzmi i od razu wszystko im opowiedzieé. Takie ujawnienie
tajemnic moze zaszkodzi¢ naszej rodzinie lub innym osobom. Powinno ono by¢ ograniczone do grupy, ktérej jestesmy
czescig, az do momentu, gdy dostrzezemy rozsgdng linie postepowania. Oczywiscie, jesli istnieje jakas mozliwos¢, ze
narazamy innych na niebezpieczenstwo, nalezy niezwtocznie podja¢ kroki majgce na celu jego zazegnanie.

Niewiele dziatan moze tak zaszkodzi¢ mozliwosci uzdrowienia relacji rodzinnych, jak przedwczesne wyznanie
tajemnic wspétmatzonkowi lub innym cztonkom rodziny, w ktérej uprzednio zostaty naruszone $wiete wiezi i zaufanie.
Takie wyznania moga by¢ nieswiadoma préba pozbycia sie ciezaru naszej winy, odzyskania poczucia przyzwoitosci lub
tylko manifestacjg sity woli. W tej kwestii zalecana jest ogromna ostroznos¢.

Zados$c¢uczynienie wobec rodziny musi rozpocza¢ sie od codziennego praktykowania trzezwej seksualnie,
odmienionej postawy i wynikajgcego z niej zachowania. Po jakim$ czasie, w miare naszego zdrowienia, odkryjemy, w
jaki sposdb mozemy dokona¢ bezposredniego zados¢uczynienia. Pomoc sponsora lub grupy jest w tym przypadku
niezbedna. Jesli naprawde chcemy, aby sprawy toczyty sie we wtasciwym kierunku, zawsze znajdzie sie na to sposéb.

Kim jest seksoholik i czym jest seksualna trzeZwosc?

Mozemy méwié tylko za siebie. Specyficzng nature Anonimowych Seksoholikdw mozna najlepiej zrozumiec
dzieki doprecyzowaniu, kogo nazywamy seksoholikiem. Seksoholik stawia sie catkowicie poza kontekstem
pozwalajgcym okresli¢, co jest dobre a co zte. Stracit on lub stracita ona kontrole, nie potrafi juz wybieraé i nie jest na
tyle wolny(a), aby sie zatrzymaé. Zadza stata sie uzaleznieniem. Nasza sytuacja jest podobna do sytuacji alkoholika,
ktory nie moze juz znie$¢ alkoholu, musi wiec przestac pié, a jednak ugrzazt w tym na tyle, ze nie jest w stanie zerwac
z natogiem. Tak samo jest z seksoholikiem, czyli ,seksualnym pijakiem”, ktory z jednej strony nie moze juz znie$¢é swej
z3dzy, ale z drugiej strony nie moze nad nig zapanowac.

Dlatego tez dla seksoholika jakakolwiek forma praktyk autoseksualnych lub seksu z kim$ innym niz
wspotmatzonek jest coraz bardziej uzalezniajgca i destrukcyjna. Widzimy takze, ze to zgdza jest sitg napedowa, ktéra
stoi za naszym seksualnym uruchamianiem sie, wiec prawdziwa trzezwos$¢ wigze sie z postepujacym zwyciestwem
nad z3dza. Do takich wnioskéw zmusity nas lata ciezkich préb, doswiadczen i procesu zdrowienia. Nie mamy innej
opcji. OdkryliSmy jednak, ze akceptacja tych faktéw jest kluczem do szczesliwej i w petni radosnej wolnosci, ktérej w
przeciwnym wypadku moglibysSmy nigdy nie zaznad.

Wymodg ograniczenia praktyk seksualnych tylko do wspétzycia w matzenistwie zapewne bedzie zniechecac i
powinien zniecheca¢ wielu poszukujgcych, ktérzy przyznajg sie wprawdzie do seksualnej obsesji lub kompulsji, lecz
pragna jg po prostu kontrolowad i cieszy¢ sie nig, podobnie jak alkoholik chciatby kontrolowa¢ picie i cieszy¢ sie nim.
Dopoki jednak nie doszlismy do etapu catkowitej desperacji, dopdki z catych sit nie chcielismy sie powstrzymac, ale
okazato sie, ze nie umiemy tego zrobi¢, dopdty nie potrafilismy w petni rozpoczgé programu zdrowienia. SA jest dla
tych, ktérzy wiedzg, ze nie majg zadnego wyboru — muszg przestaé. A moga to zrobic¢ tylko wtedy, gdy zrozumieja, ze
lezy to w ich wiasnym interesie.

Kim sq Anonimowi Seksoholicy?

Anonimowi Seksoholicy sg wspdlnotg mezczyzn i kobiet, ktérzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i
nadziejg, aby rozwigzac swoéj wspélny problem i pomagac¢ innym w zdrowieniu. Jedynym warunkiem uczestnictwa w
SA jest pragnienie, aby zerwac z 73dzg i osiggnac seksualng trzezwos¢. We wspdlnocie SA nie ma zadnych
obowigzkowych opfat ani sktadek, utrzymujemy sie dzieki dobrowolnym datkom. Wspdlnota SA nie jest zwigzana z
zadng sekty, wyznaniem, dziatalnos$cig polityczng, organizacjg ani instytucjg, nie bierze tez udziatu w zadnych
publicznych polemikach, nie popiera zadnej sprawy ani niczemu sie nie przeciwstawia. Naszym podstawowym celem
jest trwanie w trzezwosci i pomoc innym w jej osiggnieciu.

SA to program zdrowienia utworzony na zasadach AA, odnosnie do ktdrego w 1979r. uzyskano zgode Anonimowych
Alkoholikow na wykorzystanie ich Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji.
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Dwanascie Krokow Anonimowych Alkoholikow

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu, ze przestalismy kierowa¢ wtasnym zyciem.

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywrdéci¢ nam zdrowie.

Postanowilismy powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bteddéw.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Zrobilismy liste osdb, ktdre skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zado$éuczynié im wszystkim.
Zados$éuczynilisSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkéw, gdy
zranitoby to ich lub innych.

. Prowad@zilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do popetnianych bteddw.
11.

Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, staralismy sie nies¢ postanie innym alkoholikom i stosowa¢é
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Dwanascie Tradycji Anonimowych Alkoholikow

Nasze wspdlne dobro powinno byé najwazniejsze; wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem od jednosci
Anonimowych Alkoholikéw.

Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej wspdlnocie jest mitujgcy Bog, jakkolwiek moze sie On wyraza¢ w
sumieniu kazdej grupy. Nasi przewodnicy sg tylko zaufanymi stugami, oni nami nie rzadza.

Jedynym warunkiem przynaleznosci do AA jest pragnienie zaprzestania picia.

Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we wszystkich sprawach, z wyjatkiem tych, ktére dotyczg wszystkich
grup lub AA jako catosci.

Kazda grupa ma jeden wspélny cel: niesé postanie alkoholikowi, ktory wciaz jeszcze cierpi.

Grupa AA nigdy nie powinna popieraé, finansowac ani uzyczaé nazwy AA zadnym pokrewnym o$rodkom ani
jakimkolwiek przedsiewzieciom, azeby problemy finansowe, majatkowe lub sprawy ambicjonalne nie
odrywaty nas od gtéwnego celu.

Kazda grupa AA powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.

Dziatalnos¢ we Wspdlnocie AA powinna na zawsze pozosta¢ honorowa; dopuszcza sie jednak zatrudnianie
niezbednych pracownikéw w stuzbach AA.

Anonimowi Alkoholicy nie powinni nigdy stac sie organizacjg; dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb i komisji
bezposrednio odpowiedzialnych wobec tych, ktérym stuza.

Anonimowi Alkoholicy nie zajmujg stanowiska wobec problemoéw spoza ich wspdlnoty, azeby imie AA nigdy
nie zostato uwiktane w publiczne polemiki.

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamowaniu; musimy zawsze
zachowywac osobistg anonimowos¢ wobec prasy, radia, filmu i telewizji.

Anonimowos$¢ stanowi duchowg podstawe wszystkich naszych Tradycji, przypominajagc nam zawsze o
pierwszenstwie zasad przed osobistymi ambicjami.
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Dwanascie Krokow Anonimowych Seksoholikow

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec zgdzy i ze przestalismy kierowa¢ wtasnym zyciem.

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywrdéci¢ nam zdrowie.

Postanowilismy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bteddw.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Zrobilismy liste osdb, ktdre skrzywdzilismy i stalismy sie gotowi zadoscuczynic im wszystkim.
Zados$éuczynilisSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkdw, gdy
zranitoby to ich lub innych.

. Prowad@zilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc sie do popetnianych bteddw.
11.

Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

Przebudzeni duchowo dzieki tym krokom, staralismy sie nie$¢ postanie innym seksoholikom i stosowa¢ te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Dwanascie Tradycji Anonimowych Seksoholikow

Nasze wspdlne dobro powinno byé najwazniejsze, wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem od jednosci
Anonimowych Seksoholikdw.

Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej wspdlnocie jest mitujagcy Bdg, niezaleznie od sposobu, w jaki
przejawia sie On w sumieniu kazdej grupy. Nasi przewodnicy s3 tylko zaufanymi stugami, oni nami nie rzadza.

Jedynym warunkiem przynaleznos$ci do SA jest pragnienie, aby powstrzymaé zadze i osiggna¢ seksualng
trzezwosé.

Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we wszystkich sprawach, z wyjgtkiem tych, ktére dotyczg innych grup
lub SA jako catosci.

Kazda grupa ma jeden gtdwny cel: nies¢ postanie seksoholikowi, ktory wciaz jeszcze cierpi.

Grupa SA nigdy nie powinna popiera¢, finansowac ani uzyczaé¢ nazwy SA zadnym pokrewnym osrodkom ani
jakimkolwiek przedsiewzieciom, tak aby problemy finansowe, majgtkowe lub sprawy ambicjonalne nie
odrywaty nas od gtéwnego celu.

Kazda grupa SA powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.

Dziatalnos¢ we wspdlnocie SA powinna na zawsze pozosta¢ honorowa, dopuszcza sie jednak zatrudnianie
niezbednych pracownikéw w stuzbach SA.

Anonimowi Seksoholicy nie powinni nigdy sta¢ sie organizacjg; dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb i komisji
bezposrednio odpowiedzialnych wobec tych, ktérym stuza.

Anonimowi Seksoholicy nie zajmujg stanowiska wobec problemdéw spoza ich wspdlnoty, tak aby imie SA nie
zostato nigdy uwiktane w publiczne polemiki.

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamie, musimy zawsze zachowywac
osobistg anonimowos$¢ wobec prasy, radia, filmu i telewizji.

Anonimowos$¢ stanowi duchowg podstawe wszystkich naszych Tradycji, przypominajagc nam zawsze o
pierwszenstwie zasad przed osobistymi ambicjami.
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19.
20.

Dwadziescia Pytan

Czy kiedykolwiek myslate$ o tym, ze potrzebujesz pomocy w zwigzku z Twoimi seksualnymi myslami i/lub
zachowaniami?

Czy kiedykolwiek myslates o tym, ze lepiej by byto, gdybys im nie ulegat?

Czy kiedykolwiek myslate$ o tym, ze seks lub podniecajgce bodzce majg nad Tobg kontrole?

Czy kiedykolwiek probowate$ zaprzestaé tego, co w swoich zachowaniach seksualnych odczuwate$ jako zte
lub tez prébowates wprowadzi¢ w tym zakresie ograniczenia?

Czy seks jest dla Ciebie ucieczka lub sposobem na obnizenie leku; czy uciekasz sie do seksu, poniewaz nie
radzisz sobie w zyciu?

Czy miewasz potem wyrzuty sumienia, poczucie winy lub depresje?

Czy Twoja pogon za seksem staje sie coraz bardziej kompulsywna i niezalezna od Twojej woli?

Czy zaktéca ona Twoja relacje matzenska?

Czy musisz uciekac sie do obrazéw i wspomnien podczas seksu?

. Czy narasta w Tobie niepohamowana odruchowa reakcja, kiedy oferowany jest seks lub kiedy kto$ ujawnia

swoje seksualne zamiary?

Czy zmieniasz ciggle jeden zwigzek na drugi lub jeden przedmiot pozgdania na inny?

Czy czujesz, ze dobry zwigzek pomogtby Ci skoriczy¢ z Twojg 2z3dzg, masturbacja lub rozwigztoscig?

Czy odczuwasz niszczacg potrzebe: niepohamowane, seksualne lub emocjonalne pragnienie jakiejs osoby?
Czy pogon za seksem sprawia, ze nie troszczysz sie o siebie, Twojg rodzine lub innych ludzi?

Czy Twoja efektywnosc lub koncentracja pogarszaty sie, w miare tego jak seks stawat sie coraz bardziej
kompulsywny?

Czy tracisz w pracy czas na seksualne mysli lub zachowania?

Czy w zwigzku z pogonig za seksem nawigzujesz kontakty w watpliwym towarzystwie?

Czy po stosunku seksualnym czujesz che¢, aby tak szybko jak to tylko mozliwe uciec od partnera seksualnego?
Czy masturbujesz sie lub uprawiasz seks z innymi, cho¢ Twdj wspdtmatzonek odpowiada Ci seksualnie?

Czy kiedykolwiek zostates aresztowany z powodu naruszenia prawa na tle seksualnym?
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Historia zycia

Jak to byto? Mam nadzieje, ze nigdy tego nie zapomne, bo wtedy narazitbym sie na popetnienie mojego
starego btedu i zaczatbym mysle¢, ze znowu moge ulegac pozadaniu, zachowujgc przy tym umiar. Widzicie, jestem
seksoholikiem, zdrowiejgcym pijakiem seksualnym. Jestem jak alkoholik, tylko moim narkotykiem jest zadza, a nie
chlanie.

Gdy bytem matym dzieckiem, ssatem kciuk i jedynym sposobem na oduczenie mnie tego byto wezwanie przez
rodzicéw miejscowego policjanta na motocyklu. Dziato sie to w latach trzydziestych, na prowincji, niedaleko Los
Angeles. Moi rodzice, ktdrzy uciekli do Ameryki wraz z falg emigrantéw, prowadzili maty sklep: takie potgczenie stacji
benzynowej, zaktadu szewskiego i sklepu spozywczego. W tym wtasnie sklepie skonfrontowano mnie z ultimatum
tego wielkiego straznika prawa. W poréwnaniu ze mng, byt on tak ogromny, ze pamietam wytgcznie jego duzy brzuch
i pas oficerski z naramienng szelka. Miatem do wyboru: albo przestane ssa¢ swoj kciuk albo zostanie on po kawatku
odciety. Ogarniety strachem przestatem. Jednak potrzebowatem czego$ podobnego, co mogtoby przynosi¢ mi
ukojenie.

Innymi obsesjami, ktére pamietam z czaséw, gdy nie miatem jeszcze o$miu lat, byty niedzielne komiksy oraz
przygodowe opowiesci i kryminaty, ktérych stuchatem wieczorami w radiu. Razem z bratem najchetniej wlezlibysmy
do naszego gtosnika, aby zupetnie zatraci¢ sie w Swiecie fantazji i uciec od srogiej rzeczywistosci kryzysu
gospodarczego i biedy. Kryzys ten kosztowat naszego ojca zycie. Pozostawit on matke petng obaw i rozpaczy, sama z
tréjka gtodnych dzieci.

Moim ulubionym komiksem byt ,Flash Gordon” z tymi wszystkimi dzielnymi mezczyznami, wspaniatymi
maszynami i cudownymi kobietami w oszatamiajgcych i wydekoltowanych strojach. Pewnej niedzieli, gdy
pochfaniatem mdj komiks, odczuwajgc pustke w duszy, Krédlowa Magii Azura, wynurzyta sie z nicosci, aby objaé Flasha
i, jednoczesnie, zmieni¢ moje dziecinstwo. Byto to dziwne, nowe doswiadczenie. Podniecenie seksualne pozwolito mi
oddali¢ sie od rzeczywistosci i od tego czasu kazdego dnia odczuwatem przymus uciekania w ekstatyczne
zapomnienie, ktdrego dostarczat mi onanizm. Znalaztem mojg ,wiez”; indywidualny wzorzec reagowania utrwalit sie
we mnie juz na samym poczatku i odtad seks stat sie dla mnie zwigzany z obrazami kobiet.

Pomimo tego, ze na poziomie fizycznym rozwijatem sie normalnie, przestatem jednak dojrzewad
emocjonalnie. W szkole podstawowej bardzo chciatem sie przetamac i nawigzac relacje z innymi dzieémi, ale nigdy mi
sie to nie udato. Po prostu mnie tam z nimi nie byto. Zamknatem sie gdzies wewnatrz siebie, wytrzeszczajgc oczy na
otaczajagcy mnie $wiat tak, jakby wszystko byto tylko kolejnym wielkim przedstawieniem, ktére sam stworzytem w
mojej gtowie. W tym czasie ujawnit sie tez mdj brak emocjonalnej kontroli nad sobg i w kolejnych latach dawatem
upust swojemu ttumionemu zalowi w wybuchach ztosci i atakach przemocy wobec mojego brata.

Sytuacja powtérzyta sie w gimnazjum, byto tam tylko wiecej strachu. Chtopaki i dziewczyny dobierali sie w
pary, ja jednak wcigz czutem sie outsiderem i gapitem sie na Swiat z wytrzeszczonymi oczyma. No i masturbacja —
ciggta masturbacja. Uzywatem jej jako sSrodka uspokajajgcego, jako srodka nasennego, jako sposobu ucieczki, a takze
po to, aby poczué, ze naprawde zyje. Najgorzej byto w szkole sredniej. Pamietam, ze podobatem sie dziewczynom, ale
wcigz nie umiatem nawigzac z nimi kontaktu. Bytem zakochany w pewnej dziewczynie, ale jedyne, co potrafitem, to
patrze¢ na nig, gdy ona tego nie widziata. W czasach szkoty sredniej zaczgtem powoli rozumie¢, o co naprawde chodzi
pomiedzy chtopakami a dziewczynami. W gtebi serca, bardzo chciatem takze tego doswiadczy¢, nie wiedzgc jednak,
czym ,to” tak naprawde jest. Ukradtem wiec, zamkniety w szafce, uzupetniajgcy podrecznik do biologii i z wielkim
zdziwieniem, a jednoczesnie zadowoleniem, odkrytem, jak ludzie ze sobg wspdtzyjg. To byta niezta lekcja dla kogos,
kto od dziewieciu lat byt seksualnym pijakiem!

W czasach szkoty sredniej niektérzy z nas pracowali przez pét dnia w przemysle lotniczym, a reszte czasu
spedzali w szkole. Czasami, gdy bytem w pracy rozmowy toczgce sie koto mnie bardziej karmity mojg zadze niz
jakiekolwiek obrazki. Jakas czes¢ we mnie chciata witasnie takiego szalonego zycia i bez tego byta wcigz
niezadowolona, nie zwazajagc na to, co mowito moje religijne wychowanie. To doswiadczenie oraz kilka krétkich
spotkan z uwodzicielskimi dziewczynami ze szkoty, ktére, jak teraz widze, takze mogty by¢ zniewolone przez zadze —
zapality lont pozadania, ktéry miat tlic¢ sie jeszcze przez lata. Zawsze bytem ekstremalnie podatny na wptyw wszelkich
przejawéw z3dzy, choc tego nie wiedziatem. Miatem tylko to wyniszczajgce poczucie bycia innym.

Niezaleznie od tego, co dziato sie jeszcze podczas tych lat, dwie rzeczy byly rownie pewne, jak moje wiasne
istnienie, a moze nawet jeszcze pewniejsze. Byta to codzienna potrzeba mojego seksualnego narkotyku pozwalajgca
mi usmierzy¢ nattok uczu¢ w moim wnetrzu, z ktérymi nie potrafitem sobie poradzi¢ oraz ciggte poszukiwanie
obrazéw, ktdre bytyby w stanie nasyci¢ mojg batwochwalczg z3dze.

Nowa faza

Jak pamietam, w czasach stuzby w marynarce wojennej po raz pierwszy naprawde prébowatem zaprzestac
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masturbacji. Poniewaz czutem, ze co$ jest ze mng nie w porzadku, zaangazowatem ogromne poktady sity woli, czemu
towarzyszyty nowe przekonania religijne. Jednak jedynym rezultatem tych préb byto to, ze zamiast masturbowac sie
codziennie popadatem okresowo w natogowe zachowania. (Tak alkoholicy okreslajg pewien rodzaj picia. Pijacy
codzienni utrzymujg stale pewien poziom picia; za$ pijacy niedzielni lub okresowi nie pijg dniami, tygodniami, a
nawet miesigcami, a potem totalnie sie ,,zachlewajg”.) Zmuszatem sie wiec do tego, aby przez jakies kilka dni sie nie
onanizowa¢. W koncu bytem juz meiczyzna, prawda? Jednak ten nowy wzorzec zachowan tylko pogarszat mdj
wewnetrzny konflikt i wzmacniat moje zaprzeczanie temu, ze mam naprawde powazny problem.

Po zakoriczeniu stuzby w marynarce wojennej poszedtem na studia, a latem pracowatem w przemysle
lotniczym. Jakze wielkg niespodzianke sprawito mi odkrycie kiosku za rogiem, gdzie mogtem kupié czasopismo petne
kobiet! Mogtem mie¢ mojg krélowg magii — a nawet i cos jeszcze lepszego — zawsze, gdy tylko tego chciatem. Tak, jak
alkoholik, musiatem mieé¢ pewnos¢, ze méj ,,drink” jest przez caty czas w zasiegu reki. Stanowito to dla mnie swoistg
deske ratunku. Nie sgdze, abym juz wtedy w chory sposéb pozadat dotyku kobiecego ciata, zgdza wciaz jeszcze byta u
mnie zwigzana z obrazami na papierze lub w mojej fantazji. Jednak te tatwo dostepne zasoby wzmocnity moj
problem. Im bardziej wiedziatem, ze mam je do swojej dyspozycji, tym wiecej pragnatem i musiatem mieé. W
rezultacie coraz czesciej musiatem ,,zmieniac partneréw”. W miare rozwoju tej nowej praktyki, zorientowatem sie, ze
wykorzystuje ilustrowany magazyn, a potem go niszcze. Niszczenie go i wyrzucanie stanowito forme przysiegi, ze
nigdy juz tego nie zrobie. | tak dziato sie znowu i znowu i znowu! Jakze lepiej mdgtbym wspomdc wiasne
zaprzeczanie? Dopiero wiele lat pdZniej miato sie okazaé, jak to wszystko zniszczyto mojg zdolnos¢ do nawigzania
relacji, zaréwno z kobietg, jak i kimkolwiek innym.

Im bardziej karmitem swojg chorobe i im dalej to postepowato, tym ostrzejsze stawaty sie zdjecia w
magazynach. Zawsze czutem te necaca potrzebe, aby mie¢ wiecej, lepiej i bardziej szalenczo. To byto tak, jakby zgdza
musiata sie stale we mnie rozwija¢ i, zawsze nienasycona, ciggle potrzebowata siega¢ do coraz bardziej
jednoznacznych obrazéw, aby méc sie nimi nakarmié. Jestem chodzgca historig rozwoju magazynéw dla mezczyzn. W
pewien sposdéb moja zgdza przyczynita sie do ich powstania, a one z kolei wspieraty i wzmacniaty mojg zadze, ktdra
zawsze zgdafa wiecej i wiecej.

Gdy tylko przekroczytem jaki$ prog — pierwszym byty kobiety w jednocze$ciowych kostiumach kgpielowych! —
natychmiast pojawiat sie nowy narkotyk, ktéry musiatem zdobyé. Dziatat on jednak tylko do momentu, gdy pojawiat
sie nastepny, ktéry prowadzit mnie o krok dalej. Z kolei, gdy ta granica zostata przekroczona, jakby za sprawg magii
pojawiafa sie jakas kolejna, ktéra tez musiafa by¢ przekroczona. Ta fala uzaleznienia narastata. Nie byto jej korca.
Gdzies tam — a moze wfasnie gdzies$ tu? — znajdowata sie ciggle nowa, necgca forma zadzy, ktéra czekata, aby mnie
wciggnad. A ja musiatem ptynac na szczycie tej fali. Im wiecej tego byto, tym wiecej chciatem. A im wiecej chciatem,
tym wiecej musiatem mieé. Pragnienie aby mie¢ wiecej zawsze prowadzito do tego, aby pragna¢ jeszcze wiecej,

Pierwszy semestr na studiach byt udany. Bytem znowu z moim bratem, college dostarczat mi wielu wrazen,
onanizm skutkowat i byto mi dobrze. Potem pojawit sie miejscowy duchowny, ktéry poznat mnie z pewng dziewczyng,
uznajac nas za dobrang pare. W koncu oboje graliSsmy na wiolonczeli, nieprawda? Wczesniej nigdy nie chodzitem z
zadng dziewczyng, a tu nagle po krétkim czasie zorientowatem sie, ze juz zdgzytem sie zareczy¢! Zewnetrznie miatem
20 lat, ale wewnetrznie bytem emocjonalnie niedorozwinietym dzieckiem lub nastolatkiem. Ta biedna dziewczyna
myslata pewnie, ze weszta w zwigzek z wichurg. Huragan zdarzen i moich pomieszanych uczuc¢ sprawit, ze stracitem
grunt pod nogami; nie pamietam nawet, jak doszto do tych zareczyn. Pamietam jednak, ze poprzysiggtem sobie
wtedy na miesigc zaprzesta¢ masturbacji. To byt najdtuzszy okres, jaki udato mi sie wytrzymac i musiatem stoczy¢ o to
prawdziwg walke — walczytem z natogiem z zacisnietymi piesciami. Jednak on oczywiscie bronit sie réwnie zaciekle:
pozbawiony mojego jedynego narkotyku bytem o krok od zatamania nerwowego. Poniewaz przez zareczyny w tak
nieprzyjemny dla mnie sposéb kolidowaty z moim ,,piciem”, znalaztem wrecz idealne wyttumaczenie, aby rozpoczaé
ponownie. Masturbacja — moja dobra, stara tajemnica. Jakze kiedykolwiek mogtem sobie wyobrazaé, ze potrafie bez
niej zy¢?

Matzenstwo

Nadszedt dzien slubu. To byt szok! Gdzies tam, w St. Paul w Minnesocie, w sypialni na pietrze, tak matej, ze
miescito sie w niej tylko jedno tézko, wcigz pewnie widniejg wklesniecia w Scianie, ktére zrobitem walgc w nig gtowa
w poczuciu seksualnej frustracji. W koricu jednak, po kiétni dotyczacej posiadania czy tez nieposiadania dzieci,
zaczeliSmy sie kochaé. Po raz pierwszy w zyciu wspétzytem z kobietg. Byto cudownie. Duzo lepiej niz podczas
masturbacji! Miatem poczucie, ze juz nigdy nie bede musiat jej praktykowaé! Nadszedt czas wolnosci! Céz to za
wspaniate uczucie by¢ zjednoczonym z kobietg! To byta wreszcie odpowiedz, ktérej poszukiwatem. Nie wiedziatem
jednak, ze czekat mnie kolejny szok.

Okazato sie, ze nie potrafie przejé¢ od onanizmu do zjednoczenia sie z drugim cztowiekiem. Zadza pozwolita
mi na krétki miesigc miodowy tylko po to, aby potem znéw domagac sie tego, co jej sie nalezato. Moje stare wzorce
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zachowan, ktére uksztattowaty sie, gdy miatem 12 lat, byty stale obecne; nie zmienitem sie. Zadza okazata sie
silniejsza niz mito$¢ (czymkolwiek ta ostatnia byta). Moja zazdrosna ,prawdziwa mitos¢” — zgdza — nie chciata mi
pozwoli¢ tak tatwo odejs¢. Zaczatem sie znowu onanizowaé, a zaraz potem ogladac sie za innymi dziewczynami i ich
pozadac. Jedna partnerka podobnie, jak jeden obraz, nigdy nie wystarcza. Tak jak przedtem, narastaty i nasilaty sie
moje ,przygody z obrazami”, tak i teraz chciatem doswiadcza¢ takiego samego ciggu, czyli coraz wiekszego poziomu
ekscytacji w kontakcie z prawdziwymi kobietami. Lont zatem zostat podpalony, a ogien zaczat sie zbliza¢ do beczki z
prochem.

Gdy okazato sie, ze bedziemy mieli dziecko, wrécilismy do Kalifornii, aby moja zona mogta by¢ blizej rodzicow.
Chciatem ukonczy¢ college, wiec po narodzinach dziecka zamieszkalismy w mieszkaniu na terenie kampusu
uniwersyteckiego. Wtedy to zaczatem sciggaé obrgczke, aby dziewczyny nie mogty rozpoznaé, ze jestem zonaty.
Rozpoczat sie kolejny etap rozwoju mojego natogu. Zaczatem krazy¢ w poszukiwaniu kobiet. Najpierw w obrebie
kampusu uniwersyteckiego, potem spacerowatem ulicami miasta, a w koricu w dzielnicach biedoty. Mysle, ze sam
przed sobg probowatem ukry¢, po co tak naprawde tam chodzitem, ale w koncu i tak zawsze znajdowatem to, czego
szukatem. Te dziewczyny nazywano ,wabikami”, poniewaz stanowity przynete, ktéra miata zwabié mezczyzn do knajpy
i sktoni¢ ich do wydawania pieniedzy na rozwodnione drinki. Juz za pierwszym razem, kiedy tam trafitem, udato mi
sie, w ciggu zaledwie kilku minut, pozby¢ wszystkich pieniedzy, przeznaczonych na utrzymanie mojej rodziny, w
nadziei, ze zaproponujg mi w koricu co$ o znacznie silniejszym dziataniu.

To wtedy wiasnie zaczely sie ktopoty! Zadza, zamknieta do tej pory w mojej gtowie, zaczeta wybuchaé.
Bezsilno$¢, ktdérej doswiadczatem wobec masturbacii, byta przy tym niczym. To byto tysigckroé intensywniejsze. Zadza
eksplodowata we mnie, jak noworoczna petarda.

Zanim ukoniczytem 26 lat zaliczytem swoj pierwszy pozamatzenski romans. | zaden piorun we mnie nie trafit,
usmiercajgc mnie na miejscu! Coz za wspaniata wolnos¢! Mogtem cieszy¢ sie zdradg, upajac sie nig. Nareszcie wolny!
Céz za ogromne wyzwolenie z tego mentalnego wiezienia, w ktérym wszystko byto jedynie ttumiong fantazjg lub
spietrzong zadza. Wyzwolony! W koncu sie wyzwolitem. Romanse nastepowaty jeden po drugim. Co za przygodal
Jednak wszystkie te zdrady, nawet przy braku poczucia winy, rowniez nie rozwigzaty mojego problemu. Nie
wiedziatem wtedy jeszcze, ze to zgdza sama w sobie stanowita moj problem, a wszystko o czym w zwigzku z seksem
myslatem i co robitem, tylko pogarszato catg sprawe.

Kolejny etap

Wtedy, pewnej nocy, zupetnie niespodziewanie, prostytutka wskoczyta do mojego samochodu. Bytem na to gotowy!
To byto witasnie to, na co naprawde czekatem. Krélowa Magii z krwi i kosci! Sadzitem, ze to nowe, petne ekstazy
doswiadczenie, na pewno uwolni mnie z mojego wiezienia. Koniec z masturbacjg. Koniec z zawitymi romansami lub
pseudoromantycznymi gierkami. Zadnych zobowigzan. Co za wspaniata wolnoé¢! Niemal w ogdle nie zauwazytem, ze
znowu, juz od pierwszego spotkania na nowo wplatatem sie w sieé uzaleznienia, tracgc wolnos¢, ktdra pozwalata mi
nie ucieka¢ do prostytutek, doktadnie tak samo, jak wczes$niej stracitem wolnos¢ wobec przymusu onanizmu lub
zdrady matzenskiej. Moja choroba rozwineta sie jeszcze bardziej. Przekroczytem kolejng niedostrzegalng granice.

W tym czasie studiowatem w seminarium teologie i pracowatem jako asystent w miejscowym kosciele.
Miatem wrazenie, ze w jednej chwili wszystkie problemy spietrzyty sie nade mng. Nie mogtem juz znies¢ zycia w
ktamstwie: z jednej strony prawitem kazania i nauczatem, a z drugiej w tajemnicy wiodtem zycie w catkowitej niewoli.
W dodatku natdg zniszczyt moje matzeristwo. Zadza zawsze miata pierwszenstwo. Zycie z innymi ludZzmi, a takze bycie
odpowiedzialnym, stato sie dla mnie niemozliwe. Stracitem zdolnos¢ kierowania swoim zyciem. W koricu, po
dwunastu latach burzliwego matzenistwa, majac tréjke cudownych dzieci, uciektem. Tak byto lepiej dla wszystkich.
Chaos, ktéremu pozwolitem zapanowa¢ w moim wiasnym sercu i duszy, siat spustoszenie w dzieciach i w zonie.
Odkrytem pédziniej, ze zadza tak, jak alkoholizm, jest chorobg rodzinng. Kazdy bedacy w zwigzku z seksualnym
pijakiem, staje sie nig naznaczony. Tak wiec, pewnego dnia po prostu odszedtem — a raczej uciektem — z seminarium,
postugi duszpasterskiej, matzenstwa i rodziny. A to, ze prawie uciektem takze od zycia jest juz zupetnie inng sprawa.

Teraz kontynuowatem swa pogon za kobietami w jeszcze gorszych czesciach miasta i w wieku 35 lat statem sie
zatwardziatym, kompulsywnym , klientem”, jak nazywajg to dziwki. Wszedtem w pétswiatek prostytutek, sutenerdw i
streczycieli, a wiec takze w zwigzang z tym Srodowiskiem rozpuste i przestepczosé. Przez jakis$ czas, ze wzgledéw
bezpieczenstwa, nositem ukrytg, sktadang maczete, z 27-centymetrowym ostrzem. Bdg jeden wie, jak bliski bytem
zatoniecia w tym ciemnym wirze i catkowitego wciggniecia w jego giab.

Jednak wydawato mi sie, ze jest ,Swietnie”, ze ,w koncu to jest prawdziwe zycie”. Nigdy nie podejrzewatem,
Ze ten caty proces od samego poczatku kreowat $miertelnie wypaczong rzeczywistos¢, niszczagc mojg zdolnos¢ do
nawigzywania prawdziwych relacji miedzyludzkich, nie wspominajgc juz o wiezi z mojg zong i dzie¢mi. Nie zdajac
sobie sprawy z tego, co sie wkoto naprawde dzieje, z wielkiego kochanka statem sie wielkim mitosnym kaleka.
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Poza kontrolq

Nawet polowanie na uliczny seks zaczeto przybiera¢ coraz wieksze rozmiary. Na poczatku wspédtzytem
wyltacznie pod pewnymi warunkami lub tylko z prostytutkami o okreslonych cechach, zawsze z zabezpieczeniem
przeciwko chorobom. Jednak w miare uptywu czasu przekraczatem, jedno po drugim, kolejne ograniczenia i tabu. Im
mocniej sie temu wszystkiemu oddawatem, tym wieksze stawato sie spektrum mozliwosci zaspokojenia mojej
kompulsji, z przekroczeniem granic zwigzanych z ptcig wtgcznie.

Musiatem juz wtedy jako$ odczuwad swoje zniewolenie. Pewnego razu zostatem ztapany przez policje
obyczajowg, wyprowadzony na ulice i publicznie skuty na chodniku. Najchetniej zapadtbym sie wtedy pod ziemie.
Kiedy mnie obszukiwano, a ja statem z rozstawionymi rekami i nogami oparty o zamalowany przez graffiti mur,
pomyslatem, ,Dzieki Bogu”! Tego wilasnie potrzebowatem, aby mdc przestaé. Nigdy wiecej! Jednak nie mineto piec
minut od mojego uwolnienia, gdy zndw zaczgtem szukad tej samej kobiety. A wtasciwie jakiejkolwiek kobiety!

Innym razem jechatem autostradg. Nagle poczutem atak mojej kompulsji, wiec szybko wyptacitem gotédwke i
pognatem do czerwonej dzielnicy. Po drodze zobaczytem, jak jakiS mezczyzna stracit kontrole nad swoim
samochodem, wpadt w poslizg i z wielka sitg uderzyt w przegrode oddzielajgca pasy ruchu, doktadnie w momencie,
gdy pedzitem tuz obok. Jego samochdd uderzyt w te przegrode tytem i ujrzatem, jak jego gtowa odgietfa sie, ponad
oparciem pod plecy, w groteskowy ksztatt litery ,U”. Kark miat z pewnoscig ztamany. Pojechatem wstrzgsniety na
najblizszy parking i uznatem ten wypadek za przestroge niebios. ,Bogu dzieki”, pomyslatem, tego wtasnie
potrzebowatem, zeby nareszcie z tym skonczyé! Nigdy wiecej! Jednak w niespetna minute pdzniej uswiadomitem
sobie, ze mdj samochdd z powrotem jedzie autostradg, zgodnie z pierwotnym planem, na spotkanie z prostytutka.

Stracitem kontrole nad samym sobq. Przymus przejat totalng kontrole, jak zwykle, juz od samego poczatku.
Tylko, ze to nie byto juz ,,niewinne”. Moja zadza przybrata ztowrogi aspekt. W niebezpieczny sposéb zblizytem sie do
tego, aby pofaczyc¢ sie z Ciemnoscia i przekroczy¢ granice, zza ktérej nie byto juz powrotu. Ci, ktorzy jg przekroczyli,
wiedzg, co mam na mysli. Po jakims czasie to juz przestaje byc¢ gra i zabawa; klamka zapadta.

Jednak w moim urojeniu czutem sie wolny. Wolny od jarzma matzenstwa i od odpowiedzialnosci. Jakze tatwo
byto zapomnieé, ze moja rodzina w ogdle istniata. Wolny w zaspokajaniu zadzy tak, jak tego chciatem, nie musiatem
petzngé w poczuciu winy do domu, lekajac sie zdemaskowania. Jednak im wiecej miatem tej swojej wolnosci, tym
silniej bytem zniewolony. Ulga, ktdrg oferowaty moje rytuaty i seks, nie byfa juz tak catkowita i trwata krdcej, niz
kiedys. Przyjemnos¢ nie byta juz tak wysublimowana, a zachwyt juz nie tak beztroski. Powoli zaczagtem to dostrzegac.
Obiecatem sobie, ze na jakis czas zrezygnuje z prostytutek. Nie zaprzestatem masturbacji, a magazyny dotrzymywaty
kroku w karmieniu postepujacej choroby, coraz bardziej jg wzmacniajgc. Prébowatem tez pozosta¢ w zupetnej
abstynencji, bez obu tych rzeczy. Nic nie skutkowato jednak na dtuzej niz kilka tygodni.

W ktérym$é momencie znowu przekroczytem niewidzialng granice. Zadza, ktéra pozwalata mi funkcjonowac i
dla ktérej zytem, zazadata zaptaty ode mnie. Kazde nowe stadium sprawiato, ze zadza rozrastata sie we mnie,
przyczyniajgc sie do jeszcze wiekszej zaleznosci i jeszcze bardziej nienasyconego pozadania, a réwnoczesnie do jeszcze
wiekszej potrzeby, aby z tym wszystkim zerwac.

W tym czasie zaczatem na nowo szukaé sposobu wyjscia z tej sytuacji, moja zdolnos¢ do funkcjonowania i
radzenia sobie stale sie pogarszata. Niewiele oséb jest w stanie pojac, jak straszliwa w skutkach jest sytuacja, w jakiej
sie znalaztem. Nikt ze specjalistéw, ktdrych prositem o pomoc, nie rozpoznat bowiem mojego prawdziwego problemu.
Ja sam tez nie miatem bladego pojecia co nim jest. Problem byt zawsze ,,na zewnatrz”: zona, dzieci, inni ludzie, szef,
praca, instytucje, religijna obtuda. Po rozwodzie udatem sie do psychoanalityka, ktéry potwierdzit, ze méj ped za
prostytutkami to wytgcznie zaspokajanie naturalnej potrzeby. Cztowieku, to witasnie chciatem ustyszeé! Potem
prébowatem uzyska¢ pomoc od innych psychiatréw oraz w terapii grupowej. Nigdzie jednak nie ustyszatem, ze
istnieje co$ takiego, jak kompulsywny seks, a tym bardziej, ze jest on uzalezniajgcy, postepujacy i niszczacy. Pdzniej,
kiedy ponownie bytem zonaty, pewien psychiatra stwierdzit, ze najwyrazniej nie dostaje wystarczajgco duzo w domu.
Tylko, ze z zong Swietnie sie rozumieliSmy na poziomie seksualnym i dostawatem od niej tyle, ile chciatem, a nawet
wiece;j.

Nareszcie wolny?

Wszelkie dywagacje na temat motywdw mojego dziatania podobnie, jak moja religijna wiedza i wiara, wydawaty sie
tylko pogarszac to moje przeklenstwo. To nie wiedza byta tutaj sitg — nawet ta prawdziwa wiedza! Nie potrzebne mi
byty kolejne informacje o mojej psychice czy o Bogu. Potrzebowatem racze;j sity, ktéra pozwolitaby mi skoriczy¢ z tym,
wobec czego bytem bezsilny oraz zaufa¢ temu matemu Swiatetku, ktére juz dostrzegtem. Zrywatem z natogiem
wielokrotnie. Prawie kazdy raz, gdy ulegatem mojemu natogowi, byt ,tym ostatnim razem”. Nie potrafitem jednak
pozosta¢ w abstynencji. Wyprobowatem wiele réznych i nieskutecznych sposobow: koscioty, modlitwy, post, terapia,
$rodki uspokajajace, a do tego ponowne matzenstwo, nowy dom i nowa praca. Sadzitem, ze tym, czego potrzebuje,
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jest wtasciwa kobieta, wtasciwa praca i wtasciwe sSrodowisko, w ktérym maogtbym zy¢ i pracowad.

Dzieki nowemu matzedstwu dostatem to wszystko, a w dniu $lubu, spalitem wszystkie pornograficzne
magazyny i filmy, aby pokaza¢ samemu sobie jaka mam site woli i szczytne postanowienia. Jednak czutem sie tak,
jakbym odcinat czes¢ siebie: tak cenne byly dla mnie moje ukochane boginie. W ciggu kilku dni po zawarciu
matzefstwa ponownie sie onanizowatem, a w ciggu kilku miesiecy zndw bytem na ulicy, bezradnie grzeszac przeciw
nowemu Swiattu, mitosci, uprzejmosci oraz nowemu, przyjaznemu otoczeniu. Zapewne czutem, ze dzieje sie ze mna
co$ bardzo ztego, ale nawet jedli tak czutem, to i tak to niczego nie zmieniato. A zadna z moich zon nigdy nie odkryta
najciemniejszej tajemnicy, zamknietej w sercu ich meza. To zadza byfa jego jedyng Zong, kochankg, boginig i panig
trzymajacg go w niewoli, a on byt do korica zycia skuty jej faricuchem. Moje zony byty tu bez szans.

Zdecydowatem sie, po dziesieciu latach w jednym miejscu, zrezygnowac z pracy, sgdzac, ze wszystko pouktada
sie wtedy, kiedy bede madgt robic¢ to, czego naprawde pragnatem, czyli pisaé. SprzedaliSmy nasz dom i wszystko
mogtem za sobg zostawié. Odkrytem potem, ze jedng z przyczyn mojego odejscia byta cheé unikniecia romansu z
pewng kobietg, ktéra ze mng pracowata. Byfa to kolejna rycerska i odwazna préba poradzenia sobie samemu.
Odejsécie z pracy napawato strachem, ale czutem sie wspaniale. To miat by¢ nowy poczatek. Wolny, w koricu, od
wszystkich pokus w pracy i od wyscigu szczurow mogtem sie schroni¢ w mojej kryjowce petnej ksigzek i sta¢ sie kim$
nowym, lepszym i innym.

Rozpacz

Jednak to tez nie pomogto. Wykradatem sie potajemnie, biegtem do centrum miasta, zaliczatem jaki$
numerek i wracatem przez nikogo nie zauwazony. Nie mogtem w to po prostu uwierzyé, przeciez staratem sie
najbardziej, jak mogtem. Robitem to, co chciatem, otoczony mitoscig i wsparciem, a i tak staczatem sie w doét. (Gdyby
tylko te dobre zony wiedziaty, jak dokarmiajg i wspierajg chorobe). Stopniowo dostrzegatem, ze te wszystkie cudowne
poczucia ulgi i wolno$ci, ktére towarzyszyty rozwojowi choroby, byty omamem. Nie miatem pojecia, ze oszukuje sam
siebie, tworzgc swdj wtasny obted. Krok za krokiem uwodzitem sam siebie, robigc z siebie ofiare wielkiego ktamstwa,
zgodnie z ktédrym ceng zadzy jest zycie. Nigdy jednak nie odkrytem prawdziwej natury mojego problemu: ceng zadzy
jest Smierc.

Pogragzatem sie w tym ktamstwie az do momentu, gdy juz nawet mysl o masturbacji lub zwykte spojrzenie na
oktadke magazynu dla mezczyzn w sklepie monopolowym zmuszaty mnie do siegniecia po mdj ,narkotyk” i
znalezienia prostytutki. Poniewaz te regularne stany rozpaczy niemitosiernie sie powtarzaty, doszedtem w koricu do
whniosku, ze musze by¢ opetany przez demony i poddatem sie egzorcyzmowi. Wierzytem, ze jestem gotowy na
wszystko, aby skonczyé z tym szaleristwem.

Egzorcyzm réwniez nie podziatat. Pomyslatem nawet o drastycznym wariancie, analogicznym do tego, czym
grozit mi w dziecinstwie tamten policjant na motorze. (Tak, dochodzitem juz do takiej desperacji!) Nie wiedziatem juz
czego mam prébowac, dokad pdjsé, by mdéc kierowaé mojg wolg i zyciem. Teraz widze, ze podejmujac wszelkie
religijne starania czy poddajac sie psychoterapii najpierw czekatem na cud, ktéry sprawi, ze zostane w jakis sposdb
oswiecony lub ,naprawiony” i nie bede juz doswiadcza¢ ani wpadek, ani pokus. Sadzitem, ze jezeli ktos potrafi
uwierzy¢ we wiasciwy sposdb, to stanie sie automatycznie ,,nowym stworzeniem: to, co dawne mineto, a oto
wszystko staje sie nowe”. Dawne, przepetnione zgdzg mysli zostang wtedy usuniete tak, jak nowotwdr zostaje wyciety
przez chirurga. ,Rozwigzanie religijne” byto najbardziej misterng strategig w arsenale mojego zaprzeczania.

Nie zdawatem sobie sprawy, ze istotg bycia cztowiekiem jest posiadanie wolnej woli. Bég nie chce odebra¢ mi
mozliwosci wpadki: On chce abym pozostat wolny i sam zdecydowat, czy upadne, czy tez nie. W przekonaniu o
wtasnej nieomylnosci, zawsze sie modlitem: , Boze zabierz to ode mnie!”, nie widzac, ze moje wewnetrzne ja, uzalajgc
sie nad sobg, jeczato przy tym: ,abym ja sam nie musiat tego oddawac”. To byta wiara w Boga bez kapitulacji, bez
poddania sie. Ta wiara niczego nie wskérata! Nigdy nie skapitulowatem wobec z3dzy.

Swit wolnosci

Niedtugo potem, w 1974 r., znalaztem w skrzynce na listy wydanie gazety ,Time” z 22-go kwietnia. Artykut na
pierwszej stronie omawiat problem ,,nowego alkoholizmu”. Usiadtem, pochtongtem go z zapartym tchem, wstatem i
zadzwonitem do Anonimowych Alkoholikow. Wiele spraw w tym artykule uderzyto mnie z sitg objawienia: napisano w
nim, ze istnieje wiele rodzajow ,alkoholizmu”, nazwano go chorobg, ktéra dotyka w réwnym stopniu kobiety i
mezczyzn, starych i mtodych. Opisy bezsilnosci odpowiadaty mojej wtasnej, a leczenie zalecane przez niektérych
specjalistow byto jak proba ,wyrzucenia catej hordy demondw” z cztowieka. Medycyna, psychoterapia i psychoanaliza
nie pomagaty. Pomagali Anonimowi Alkoholicy.

Tego wieczora poszedtem na swdj pierwszy w zyciu miting. W ten sposéb odkrytem, ze program zdrowienia
proponowany alkoholikom przez AA pomaga réwniez seksualnym pijakom. Bytem doktadnie takim samym
beznadziejnym pijakiem, jak kazdy menel z rynsztoka. Zresztg, w pewnym sensie, lezatem wtasnie w rynsztoku.
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Podczas tego pierwszego mitingu ujrzatem ludzi, ktorzy kiedys byli tak samo zdesperowani z powodu alkoholu, jak ja z
powodu z3dzy, a jednak zyli w wolnosci od swojej obsesji. Znalezli tu program zdrowienia, ktdry okazat sie dla nich
skuteczny. Od tego czasu stat sie on rowniez i dla mnie skutecznym narzedziem, o ile tylko nad nim pracuje lub
pozwalam mu mnie zmieniad.

Z ulgg przyznatem to, co tak naprawde juz od dawna gdzie$ w sobie wiedziatem. Przyznatem, Zze jestem
wobec zgdzy tak samo bezsilny, jak alkoholik wobec alkoholu. Paradoks nagle zaczynat miec sens: aby zwyciezy¢
musze skapitulowac i przyznac sie do porazki.

Odstawitem zgdze w taki sam sposéb, w jaki odstawia sie heroine lub alkohol. Dla mnie oznaczato to, ze
przestaje karmi¢ moj natdg, czy to za pomocg obrazéw, czy tez mysli. Powstrzymatem sie od wszelkich rodzajéw
seksu, wtaczajac w to takze wspodtzycie z mojg zong. Moje drugie matzeristwo i tak znalazto sie juz na granicy rozpadu.
Nie batem sie nawet, tak jak to byto kiedys, ze seksualna abstynencja mnie zabije. Wiedziatem po prostu, ze musze
zaprzestaé, niewazne, za jakg cene. No i stato sie co$ dziwnego: nie umartem! Dlaczego nikt mi wczes$niej nie
powiedziat, ze seks jest kwestig naszego wyboru?’

Zaczatem uczeszczaé na mitingi AA, zaprzestatem picia i zazywania srodkéw uspokajajacych, a zaczatem czytac
Wielka Ksiege AA. Catkowicie identyfikowatem sie z alkoholikami.

Kilka miesiecy pdzniej rozpoczatem na nowo wspdtzyé z mojg zong i krétko po tym odkrytem co$ niezwyktego
— seks bez z3dzy. To byly dwie rdine rzeczy! Stosunek ptciowy, bez stymulacji i podniecajacych fantazji, ktore
tworzytem w swojej gtowie, byt czyms, czego nigdy wczesniej nie poznatem. To byto niezwykle proste, naturalne,
prawdziwe i dajgce zadowolenie. Céz za dar!

Jednak wkrétce odkrytem cos$ innego: seks bez z23dzy zdarzat sie mi naprawde rzadko. Mimo, ze wspodtzytem
wyltacznie z zong i nie dokarmiatem juz swej zadzy, wcigz jednak siegatem do wspomnien dotyczgcych obrazéw lub
przesztych wydarzen, aby osiggnaé podniecenie i orgazm. Nie bytem wolny od mojej przesztosci, pomimo pozornej
wolnosci od seksualnych kompulsji w jej starych, jaskrawych formach, na przyktad od korzystania z ustug prostytutek.
Co byto nie tak? Wydawato mi sie, ze wszystko bedzie w porzadku, tak dtugo, dopdki nie siegne po ,pierwszy
kieliszek”. Jednak picie dla alkoholika nie byto tym samym, czym dla mnie — seksoholika. Aby sta¢ sie w petni wolnym
musiatem uwolnié sie takze od wspominania innych seksualnych partneréw. Uptyneto jeszcze wiele czasu, zanim do
tego doszedtem. Powoli zaczatem odkrywaé, ze to utrwalone wzorce myslenia byty kluczem do choroby. Bez ich
wyleczenia nie mogto by¢ mowy o prawdziwym zdrowieniu.

Odkrytem jednak, ze w tym przypadku jestem w réwnym stopniu bezsilny wobec obrazéw w mojej pamieci,
jak wczesniej wobec przymusowego polowania na seks. Im bardziej prébowatem sie tych wspomnien pozby¢, tym
silniej walczyty one o to by pozosta¢ w mojej gtowie. Wtedy powinienem byt rozpocza¢ prace w ramach Dwunastu
Krokow nad uzdrowieniem mego wewnetrznego cztowieka. Jednak zwlekatem i ta zwtoka okazata sie prawie zabdjcza.
Po poéttora roku bez seksualnego odreagowywania upadtem. Przeglagdatem przypadkowo ilustrowany magazyn i zbyt
dtugo zatrzymatem wzrok na pewnej podniecajgcej fotografii. Gdy zerknatem na nig po raz trzeci stato sie to, o czym
mowig alkoholicy. Ten ,,pierwszy kieliszek”, ktéry w moim przypadku oznaczat pozadliwe spojrzenie, wystarczyt by sie
upi¢. W ciggu kilku godzin bytem ponownie na ulicy i straciwszy nad sobg kontrole gorgczkowo poszukiwatem
prostytutki.

Byt to zaledwie pierwszy epizod rozpustnego, seksualnego szalenstwa, ktére trwato z przerwami przez dobre
trzy miesigce. To byto prawdziwe piekto. W tym czasie nie tylko nadrobitem , zalegtosci” z tego podttorarocznego
okresu abstynencji, ale i wylagdowatem w ,bezlitosnej, niepojetej ruinie”, jak nazywajg to Anonimowi Alkoholicy.
Bytem gotow poswieci¢ matzenstwo i kariere, by jako alfons dosta¢ takg prostytutke, jakiej pragnatem, chod
wiedziatem jednoczesnie, ze to i tak mnie nie zaspokoi. Moje matzenstwo sie rozpadto. Mieszkatem w garazu, myslac
0 samobdjstwie. Spadtem na dno. To byt koniec. Zabawa sie skonczyta.

Jakim$ cudem zdotatem przypetzngé z powrotem do AA i zaczagé od poczatku. Jednak tym razem wiedziatem,
ze musze pracowac nad programem Dwunastu Krokdéw, aby ocaleé. Znalaztem sponsora (przyjaciela ze wspdlnoty,
ktory pomaogt mi pracowac nad krokami) i rozpoczatem prace nad sobg.

Zaczatem od poczatku. Pierwszy Krok zrobitem, przyznajagc w moim najgtebszym wnetrzu, ze jestem
absolutnie bezsilny wobec zadzy i nie kontroluje ani swego zycia seksualnego, ani emocji. Krok Drugi stat sie
rzeczywistoscig, kiedy powoli uwierzytem, ze sita wieksza ode mnie moze przywrdci¢ mi zdrowie. To stato sie w
momencie, gdy odnowitem kontakt ze wspélnotg Dwunastu Krokow.

Poniewaz nie korzystatem juz wiecej z , narkotykdéw”, pozwalajgcych mi uciec od moich prawdziwych emocji,
zaczatem je rozpoznawacd i czué. Wszystkie moje drazliwe punkty zwigzane z urazami, negatywizmem, lekiem oraz
strachem staty sie widoczne i jeszcze bardziej podatne na zranienie. Przede wszystkim, jak mi sie zdaje, batem sie
zobaczy¢, jaki naprawde jestem, tam w Srodku. To nie byt przyjemny widok. Odkrytem, ze pozbawiony ochrony zgdzy,

3 Woyrazenie sex is optional, wystepujace wiele razy w literaturze SA, oznacza, ze seks jest opcjonalny, nie jest konieczny, czy obowigzkowy, ale
ma charakter dobrowolny. (Przyp. ttum.).
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seksu, tabletek, alkoholu lub rozrywki jestem zwyczajnym cztowiekiem, ktdry musi zaczgé dorasta¢ w tym miejscu, w
ktérym w wieku osmiu lat sie zatrzymat. Pojawit sie zatem bdél. Wtedy odkrytem prawde dotyczacg kolejnego
paradoksu: musimy cierpie¢, aby wyzdrowieé.

Praca nad Krokami

Bol zwigzany ze swiadomoscig, kim naprawde jestem sprawit, ze zaczagtem pracowaé nad programem
Dwunastu Krokéw prowadzgcych do zdrowienia. Prawdziwa wolno$¢ zaczeta sie wtedy, gdy mogtem sie uwolni¢ od
swojej przesztosci. Statem sie jak mate dziecko, chetne do nauki. Zrozumiatem, ze aby pdj$¢é nowa drogg zycia, musze
odrzuci¢ swoje dotychczasowe postepowanie i myslenie. Podstawg tej nowej drogi byto poddanie mojej woli Bogu.
Rozpoczatem prace nad moimi btedami. Odstaniaty mi sie one nie tylko w trakcie robienia inwentury mojej
przesztosci, ale takze w nieustannym bdlu, ktéry odczuwatem, widzgc swoje wtasne proby budowania relacji z innymi
ludZzmi. Staratem sie takze uporzadkowac ruiny pozostate z mojej przesztosci i zadoscuczyni¢ za popetnione btedy.
Proces ten, oczywiscie, nadal trwa. Wierzcie mi, ze zadna z tych rzeczy nie przyszta mi z tatwoscig. Odkrytem jednak,
ze po prostu musze to robié, aby przezy¢! Musiatem umrzeé dla samego siebie, aby zyé. Kolejny paradoks.

Z poczatkiem 1979 r.,, po kilku obiecujgcych, lecz nieudanych prébach, powstali w korcu ,Anonimowi
Seksoholicy” i od tego czasu jestem cztonkiem wspdlnoty zdrowiejgcych uzaleznionych od seksu. Podoba mi sie to, co
dzisiaj sam dla siebie robie. Nie mam juz ucieczkowych fantazji, w czasie ktérych znajduje sie w wiezieniu lub obozie
dla tredowatych. Znikly obsesja i przymus seksualnej zadzy. Zostatem wyzwolony. Nie wyleczony. Wcigz jestem
seksoholikiem, Moje zaprogramowanie ciggle zmusza mnie, abym odwracat glowe za wszystkim, co wyglada
interesujgco i skorzystat z okazji, chocby ten jeden raz. Cze$¢ mnie nadal sadzi, ze umrze, jesli tego nie zrobie. Jednak
weciaz tylko przez jeden dzien, jedno spotkanie, jedno spojrzenie, jedng mysl lub jedno wspomnienie nie musze i$¢ za
tymi impulsami. Nie musze sie nimi upajac.

Moja postepujaca wolnos¢ bazuje na moim nastawieniu. Jesli nie otwieram sie na moc Boga i na innych,
jestem w powaznych tarapatach. W kazdej chwili, bez mrugniecia okiem, moge wypi¢ ten ,pierwszy kieliszek” w
mojej gtowie. Dlatego tez moja trwata trzezwosc¢ zalezy od mojej statej pracy na duchowym programie — od
wiasciwego stosunku do siebie i innych.

Wyleczenie w moim matzenistwie i mojej rodzinie jest jednym z najbardziej btogostawionych obszaréw tego
nowego zycia, cho¢ nie zawsze wszystko jest ustane rézami. Znalaztem co$ lepszego niz zgdza — rzeczywistosc. Jednak
musze by¢ gotowy, by porzuci¢ kazdg mysl o zmianie partnerki, zardwno w rzeczywistosci, jak i w fantazji, nawet jesli
miatoby to oznacza¢ brak seksu w ogdle. Za kazdym razem musze zrzec sie swojego prawa do seksu i zaufa¢ fasce
Boga. Jak inaczej mozna by to nazwac? Zdarzato sie, ze zyliSmy z zong przez dtugi czas w celibacie. | tak jest wtasnie
dobrze, seks jest teraz czyms$ na co moge sie zdecydowac. Mam wybdr. A okresy dobrowolnego celibatu, ktére
czasem, za obustronng zgoda, trwaty rok albo i dtuzej, byty najbardziej konstruktywnymi i najszczesliwszymi
momentami w naszym catym matzenstwie. Dla mnie kluczowe byt porzucenie wszystkich oczekiwar wobec seksu lub
mitosci i praca nad sobg oraz moimi btednymi relacjami z innymi ludzmi.

To byt dla nas zupetnie nowy poczatek. Zaczynam wtasnie, po siedemnastu latach, poznawac¢ mojg zone. Ku
me] radosci odkrytem, ze jest ona osobg: niepowtarzalnym, niezaleznym i indywidualnym cztowiekiem, z catym
wszechswiatem swojej osobowosci, na ktdry wczesniej bytem $lepy. Im bardziej umieram dla mysli o zwrdceniu sie do
kogos innego i im bardziej poswiecam sie temu zwigzkowi, tym wiecej odnajduje mitosci, radosci i wolnosci.

Nie moge uwierzy¢, ze cztowiek, o ktérym dzisiaj pisze, jest tg samg osobg, ktéra myslata i postepowata w
sposob, o ktérym pisatem wczeéniej. Tak naprawde, tamten cztowiek byt niewolnikiem. Zyt w $wiecie fantazji i iluzji,
tylko dla siebie i zawsze samotnie. Nigdy nie dojrzat emocjonalnie i byt duchowo martwy. Nie radzit sobie ani z
wthasnymi emocjami, ani z zyciem w wielkim Swiecie, ktéry go otaczat, wiec ciggle uciekat. Uciekat, aby zaspokoié
swoje z3adze, ktérych zaspokoié sie nie da. Uciekat od tego, kim naprawde byt, uciekat od innych, uciekat od zycia,
uciekat od Boga, bedacego zrédtem jego zycia.

A teraz ucieczka sie skonczyta. Znalaztem to, czego tak naprawde szukatem.
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CZESC | PROBLEM

Seksoholizm to uzaleznienie
Zqdza - sita stojgca za uzaleznieniem
Duchowe podstawy uzaleznienia

PROBLEM

Dla seksoholika rozwéj choroby jest czym$ nieustajgcym i nieuniknionym. Jednakze w przesztosci nie
zdawalismy sobie sprawy z rozmiardw, jakie ona przybrata i nie chcieliSmy zobaczyé, dokad nas prowadzi. Niczym
wieczni imprezowicze ptynacy tratwg po rzece przyjemnosci, bylismy nieswiadomi straszliwej sity czekajacych na nas
po drodze pradow i wirdw.

Jako uzaleznieni, a dodatkowo okaleczeni w sferze mitosci, bralismy od innych, aby wypetnié¢ to, czego
brakowato w nas samych. Oszukujgc sie ciggle na nowo, ze ten nastepny raz nas zbawi, w rzeczywistosci tracilismy
nasze zycie.
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Seksoholizm to uzaleznienie

My, seksoholicy, nie zaktadamy, ze jestesmy autorytetami w zakresie jakichkolwiek uzaleznien, a uzaleznienie
od seksu nie jest tu zadnym wyjatkiem. Z rezultatow podjetych badan wynika, ze rozumienie konstytutywnych cech
uzaleznienia podlega ewolucji. Niektérzy uczeni przyznajg nawet, ze pytanie, czym w istocie jest uzaleznienie,
wprawia ich w zaktopotanie. Jak sie wydaje, im wiecej wiemy, tym wiecej musimy sie dowiedzie¢. W zwigzku z tym
potrzebna jest pokora. Przygladanie sie naszemu seksoholizmowi w kategoriach uzaleznienia wydaje sie by¢ dobrag
metodg rozpoczecia obserwacji samych siebie.

Wypowiadamy sie na podstawie naszego wilasnego doswiadczenia widzianego przez pryzmat procesu
zdrowienia. Czujemy, ze tylko tego rodzaju dogtebne naswietlenie problemu pokaze nasz prawdziwy stan i utatwi
zdrowienie.

Zyjac w matni naszej choroby, bylismy $lepi na fakt jej istnienia. W procesie zdrowienia uzaleznienie zaczyna
traci¢ nad nami przewage, ale jest rzeczg niezbedng, abysmy nigdy nie zapomnieli, kim naprawde jesteSmy.
Gdybysmy mogli wczedniej zobaczy¢ chociaz odrobine tej prawdy, oszczedzitoby to nam wielu lat agonii i narzucania
naszego szalenstwa innym. Bedziemy naprawde szczesliwi, jesli uda nam sie pomdc innym seksoholikom w
zrozumieniu prawdziwej natury tego, co robig sobie samym i innym, oraz zacheci¢ ich do przystgpienia do wspdlnoty
zdrowienia, zanim ich choroba osiggnie ztodliwe stadium, jak to uczynita w przypadku wielu z nas.

Ogdlne aspekty uzaleznienia

Nasze doswiadczenie ujawnito trzy aspekty naszej choroby, ktére zwykle pozwalajg rozpoznaé uzaleznienie:
tolerancje, abstynencje i odstawienie. Jesli kto$ doswiadczyt tych trzech zjawisk w jakim$ obszarze swojego zycia, to
osoba taka, moze by¢ uwazana za uzalezniong. Gdy stosujemy to kryterium wobec samych siebie, okreslamy sie jako
uzaleznieni od zadzy, seksu, zwigzkéw lub réznych ich kombinacji, nie liczac juz innych, dodatkowych natogdw.

Tolerancja

Termin tolerancja zwigzany jest z tendencja do tolerowania coraz wiekszej dawki narkotyku lub czynnosci
kompulsywnych, przy jednoczesnym czerpaniu z tego coraz mniejszej korzysci, co skutkuje pojawieniem sie potrzeby
ciggtego zwiekszania dawki w celu utrzymania lub odzyskania pozadanego efektu. W przypadku uzaleznien innych niz
chemiczne®, tolerancja ta odnosi sie do potrzeby zwiekszania ilosci obsesyjnych mysli, interakgji lub innych dziatan,
przynoszacych coraz stabsze doznania. Krétko méwigc uciekamy sie do narkotyku coraz usilniej, przy jednoczesnie
zmniejszajgcej sie satysfakcji. Jak to sie ma do naszego przypadku, mozemy zobaczy¢ przypominajac sobie jak nasza
zadza lub seksualna aktywnosé wzmagata sie na przestrzeni lat, przekraczajgc jedng granice po drugiej, najpierw w
obszarze naszych mysli, potem w obszarze naszych zachowan. Przyktadowo, pierwsze fantazje zwigzane z masturbacjg
zwykle nam nie wystarczaly i potegowaliSmy je szukajgc coraz to bardziej sugestywnych urozmaicen. A gdy
ugrzezliSsmy w obrazach, to okazywato sie, ze dgzymy do korzystania z coraz bardziej doktadnych i szczegétowych
wizerunkdw. Jesli rozpoczelismy randkowanie chcac nawigzaé romans, czesto eskalowato to w kierunku poszukiwania
coraz to bardziej ,wyzwolonych” nieformalnych zwigzkéw. Obnazajac sie w fantazjach posuwalismy sie w korcu do
tego, aby robic to publicznie. Potrzebowali$my coraz to wiecej naszego , narkotyku”.

Daremna abstynencja

Termin abstynencja odnosi sie do zjawiska polegajgcego na tym, ze uzalezniony prébuje zaprzesta¢ uzywania
uzalezniajgcego srodka lub prébuje skonczyé z czynnosciami kompulsywnymi. By¢ moze powinnismy nazywac takie
sytuacje nieudanymi prébami podjecia abstynencji. Przysiegamy: ,juz nigdy” - raz za razem. Co$ wewnatrz
podpowiada nam, ze powinniSmy z tym zerwat. lle to razy mowiliSmy sobie, ze musimy z tym zerwac? lle razy tak
naprawde probowalismy z tym zerwad? Niektdrzy z nas ,,zrywali z tym” za kazdym razem, gdy sie uruchamiali!

Odstawienie

Termin odstawienie odnosi sie do symptomow, ktérych uzalezniony moze doswiadczaé po tym, jak
zrezygnowat z narkotyku lub czynnosci kompulsywnych. Mogg to by¢ symptomy fizyczne, emocjonalne lub fizyczno-
emocjonalne. Objawy te generujg mechanizm samooszukiwania i przekonanie, ze po prostu musimy w jaki$ sposéb
wyzy¢ sie seksualnie. Nie rézni sie to w zaden sposdb od poczucia, jakie ma narkoman, ktére mu podpowiada, ze
umrze bez swojej dziatki. Nie jest to jednak prawdg. Niezaspokojony gtdd nie zabija nas.

Niektdrzy z nas wspominajg przejscie do trzezwosci jako czas szoku, kiedy to caty nasz organizm musiat powoli
wraca¢ do zdrowia po trwajgcych cate zycie traumatyzujgcych doswiadczeniach, ktére sami sobie zgotowalismy.

Uzaleznienia chemiczne zwigzane sg z wprowadzaniem do organizmu substancji psychoaktywnych, np. poprzez spozywanie, zastrzyki,
odurzanie sie dymem (przyp.ttum.).
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Trzezwo$¢ powoduje wejscie na nowg, nieznang droge, co przypomina poruszanie sie po obcym kraju bez znajomosci
jego jezyka i obyczajow. Ow kraj jest w tym przypadku catkiem nowa wewnetrzng przestrzenia: ziemig naszej
duchowosci, naszych najgtebszych uczu¢. Bez narkotyku zaczynamy czu¢, co naprawde dzieje sie w naszym wnetrzu.
Potrzeba czasu, aby sie do tego przystosowac, a wsparcie innych uczestnikdw wspdlnoty jest tu niezbedne. Wspdlne
podazanie tg drogg pomaga nam wyzwoli¢ sie od leku przed odstawieniem. Widzimy, ze inni, ktérzy idg przed nami,
odkryli, ze seks staje sie faktycznie kwestig wyboru, o ile tylko skapitulujq przed zqdzq i oczekiwaniami wobec seksu.
Ich komfort i radoé¢ sg autentyczne, nie sg oni ani anormalni, ani nie czujg sie czego$ pozbawieni. Zyjacy w
matzenstwie cztonkowie wspdlnoty odkrywaja, ze mogag wej$é w okresowa dobrowolng abstynencje, aby zdrowieé z
z3dzy i oceniaja to jako zdumiewajgco skuteczne i satysfakcjonujgce doswiadczenie. Naprawde, jest zycie poza zgdzg!
| jest zycie poza seksem!

Widzimy, ze rzeczywisto$é naszego uzaleznienia obejmuje catg game uruchomien, od sporadycznych, az po
ciggi natogowe, przy czym wszystkie one dotyczg czasami jednej i tej same osoby. Jednak bez wzgledu na to, jakie sg
wzorce naszego uzaleznienia, zawsze obejmujg one trzy elementy: tolerancje, abstynencje i odstawienie, choé
prawdopodobnie nie jestesmy na biezgco ich swiadomi. A jesli nawet zamienimy jedno uzaleznienie na inne — co
nierzadko sie zdarza, gdy kto$ prébuje skorczyé z jakims$ natogiem — to proces uzaleznienia pozostaje taki sam.

Powinnismy sie tez przyjrze¢ trzem dodatkowym aspektom naszego uzaleznienia, ktérymi s3g: toksycznos¢,
szkodliwe konsekwencje emocjonalne i mechanizmy spustowe.

Toksycznos¢

Powszechnie znana jest toksyczna reakcja na naduzywanie alkoholu i narkotykéw. To, co moglibysmy nazwac
toksycznoscig zadzy staje sie dla nas szczegdlnie widoczne w procesie zdrowienia. Stajemy sie coraz bardziej
Swiadomi trujgcego efektu zadzy w naszym mysleniu i zachowaniu. Styszymy jak inni seksoholicy mdéwig: ,,mam
alergie na zadze”. Wiemy, ze w ten sposdb prébujg oni opisac toksyczng reakcje, ktdra pojawia sie zawsze wtedy, gdy
seksoholik przyjmuje wzrokowego lub myslowego ,,drinka”, nawet jesli sie nie uruchamia. Gdy jestesmy od jakiego$
czasu trzezwi, gdy odstawiliSmy zgdze, a potem nagle do niej wracamy, toksyczny efekt odczuwamy bardzo silnie i
natychmiastowo. Stajemy sie wrazliwi na mniejszg dawke zadzy niz wczesniej i powoduje ona w nas wieksze
zamieszanie. Nasz seksoholizm nie stoi w miejscu, on stopniowo staje sie coraz gorszy.

»5 lat temu mogtem popatrze¢ na dziewczyne w bikini na billboardzie i nie miatem z tym kfopotu, teraz rozbija mnie
to na kawatki i trace z tego powodu gfowe.”

,2qdza rozwala caty méj system. Trace mojq réwnowage, mojg kontrole i musze potem dochodzi¢ do siebie, jak po
zazyciu trucizny.”

[Uwaga: te i inne zapisane kursywg cytaty pochodza od cztonkéw wspdlnoty SA, dawnych i obecnych]
Szkodliwe konsekwencje fizyczne i emocjonalne

Ktéz wymieni petny zakres skutkéw ubocznych, ktére moze spowodowacé zadza, seks lub uzaleznienie od
zwigzkéw? Ciggle poznajemy nowe. Jednym z najbardziej oczywistych jest zakazenie ktdrgkolwiek z rosnacej liczby
chordéb wenerycznych. Wielu z nas odkryto, ze skutkiem seksoholizmu moze by¢ tez impotencja lub oziebtos¢. Istnieje
jednak szeroka gama innych efektow, ktdre dopiero zaczynamy rozpoznawaé a ktdre towarzyszg wielu z nas na
katastrofalnej drodze ku seksualnej i emocjonalnej ruinie. Sg to: obsesja na punkcie wiasnej osoby, nienawis¢ do
siebie, karanie siebie, gniew, utrata kontroli emocjonalnej, izolacja, obnizona zdolno$¢ do nawigzywania relacji z
innymi, gorsza koncentracja i zdolno$¢ dziatania. Nasz seksoholizm otworzyt drzwi czeredzie mentalnych,
emocjonalnych i duchowych zaburzen, ktére podazajg za rozwijajgcym sie uzaleznieniem.

To tak, jak gdyby w pewnym stadium caty nasz organizm krzyczat: ,Stop ! Zabijasz mnie!”. Trzezwosé
seksualna otwiera drzwi do zdrowienia, daje poczatek temu procesowi. Czujemy sie lepiej fizycznie, emocjonalnie i
duchowo, gdy pozostajemy trzezwi oraz gdy zasady Krokdw sg rzeczywiscie wdrazane w naszym codziennym zyciu.

Mechanizmy spustowe’

Pozostajgc w czynnym uzaleznieniu nieustannie rozwijamy zasdb mechanizmow spustowych, ktére pomagaja
nam sie uruchomi¢. Mogg to by¢ bodice, konflikty lub napiecia, ktdre wywotujg fantazje, uczucia czy mysli
prowadzgce nas do uruchomienia sie. Rozpoznanie niektérych, bardziej konkretnych wyzwalaczy zgdzy i seksu wydaje
sie nie sprawia¢ nam trudnosci. Do chwili, gdy staliSmy sie uzaleznieni, stworzyliSmy caty ich system, ktéry rozrastat
sie w miare rozwoju naszej choroby. Oto kilka kategorii, opartych na naszym doswiadczeniu, jednak lista ta nigdy nie
bedzie kompletna.

Przedmioty pozgdania. Osoby tej samej lub przeciwnej ptci wtgczajagc w to nasze wiasne ciata. Prawie

> W jezyku méwionym uczestnikdw wspdlnoty czesciej uzywany jest termin ,wyzwalacze” (przyp. ttum.).
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wszystko, co sie z nimi wigze moze stuzy¢ za mechanizm spustowy: rdézne czesci ciata, czesci garderoby lub styl
ubierania sie, jezyk ciata, a w koncu nieskonczenie réznorodne warianty mowy, zachowan i postaw. Niektérzy z nas
wiaczajg w te kategorie zwierzeta lub przedmioty.

Media. Obrazy, materiaty drukowane, ogtoszenia, telewizja i kino, muzyka oraz taniec. Rézne miejsca: od
baréw i dyskotek po ulice, centra handlowe lub place targowe. Miejsca publicznych ekspozycji i przedstawien takze
mogg by¢ uznane za media, ze wzgledu na to, co nam komunikuja.

Wewnetrzny, duchowy i emocjonalny krajobraz. Wiekszos¢ z nas dostrzega, w jaki sposdb wspomnienia i
fantazje mogg dziata¢ jako mechanizmy spustowe. Czynniki niematerialne, ktdére jesteSmy w stanie dosé tatwo
zidentyfikowac to: niepowodzenie, odrzucenie i krytyka. Duzo trudniejszymi do rozpoznania wyzwalaczami sg
natomiast: poczucie osamotnienia, wyobcowanie, znuzenie rzeczywistoscig, nuda, izolacja, ,samotny ttum”, jak
rowniez inne przejawy niezaspokojonego gtodu Boga. Do siegniecia po nasz narkotyk pobudzajg nas réwniez
przesadne stany dotyczgce réznych obszaréw, od kompulsywnej pracy, gniewu, urazy, obawy, leku, podekscytowania
lub pospiechu az po takie rzeczy jak pobudzajgce jedzenie i napoje bezalkoholowe, a nawet intelektualna lub
estetyczna ekscytacja. Wydaje sie, ze prawie wszystko moze by¢ wyzwalaczem, co z kolei wskazuje na istnienie ukrytej
patologii sterujgcej naszym mysleniem i zachowaniem. To odkrycie moze pomdc nam dostrzec, ze w proces
zdrowienia trzeba zaangazowac sie catym soba. Rozpoznanie i zaakceptowanie naszych ograniczen staje sie zatem
kluczowe dla zdrowienia.

Podatnos¢ na tego typu mechanizmy spustowe jest jednym z czynnikdw, ktére lezg u podstaw uzywanego
przez nas w programie zdrowienia sloganu HALT: nie dopus¢ by$ byt zbyt gtodny (Hungry), zty (Angry), samotny
(Lonely) i zmeczony (Tired).

Gtodny. Dla wielu z nas, pewne wzburzonie umystu, przejawiajgce sie na przyktad gonitwg mysli, pospiechem lub
jakimkolwiek skrajnym stanem, wydaje sie by¢ co najmniej tak niebezpieczne jak gtéd. Natomiast sam gtdd, o czym
wielu z nas bardzo dobrze wie, mozZe prowadzic¢ do obzarstwa. Obzarstwo z kolei moze wyzwoli¢ natég seksualny.

Zly. Ztos¢, uraza i negatywne myslenie skierowane ku nam samym lub ku innym ludziom wytwarzajg stan
wewnetrznego zamieszania, ktory nas izoluje i powoduje, Ze siegamy po narkotyk.

Samotny. Izolujgcy sie seksoholik jest podatny na atak choroby.

Zmeczony. Zmeczenie czesto wydaje sie czynic nas bardziej podatnymi na pokusy, ostabiajgc naszq obrone, jak gdyby
ostabienie fizyczne wptywato na naszq wytrzymatos¢ emocjonalng.

Gdy trzezwiejgc uczymy sie rozpoznawac i oddawa¢ nasze mechanizmy spustowe a réwnoczesnie
akceptujemy nasze ograniczenia, strach przed wpadka stopniowo sie zmniejsza. Uczymy sie na czym polega rdznica
pomiedzy spetnianiem witasnych zachcianek a dbaniem o siebie. Nowa droga zycia bedzie skuteczna, jesli zaczniemy
odkrywac to, czego tak naprawde szukata nasza zgdza. Znalezienie odpowiedzi na to pytanie jest rezultatem
cierpliwej pracy nad Dwunastoma Krokami, o ktdorej opowiemy w Czesci Il. Zanim to jednak zrobimy, pomocnym
bedzie dokonanie przegladu procesu uzaleznienia oraz omdwienie zaréwno koncepcji zadzy, jak i duchowych podstaw
uzaleznienia.

Proces powstawania uzaleznienia

Nasze doswiadczenie zdrowienia wskazuje réwniez na wspdlne dla wszystkich natogdw aspekty procesu
powstawania uzaleznienia. We wczesnym stadium choroby, majgcym istotny wptyw na jej rozwéj, odczuwamy
przemozne pragnienie —a moze w rzeczywistosSci zgdanie — jakiego$ dziatania, interakcji lub fantazji, ktére dostarczajg
nam czego$ w rodzaju haju, pozwalajgcego przekraczac siebie samych. Przynosi nam on ulge i przyjemnosé, wiec
szukamy go wielokrotnie i kompulsywnie. Poczatkowo, jest to przyjemny sposdb na radzenie sobie z naszymi
wewnetrznymi konfliktami, stresem i bélem, ktére wydajg sie nie do zniesienia. To dziata. Zazwyczaj seks z samym
sobg lub innymi dodaje nam energii do dziatania a takze, podobnie jak ma to miejsce w przypadku innych uzaleznien,
roztadowuje napiecie, przynosi ulge w depresji, rozwigzuje konflikty oraz dostarcza sposobdw na radzenie sobie z
trudng zyciowa sytuacjg lub na podjecie dziatania, ktére wczesniej wydawato sie nam niemozliwe. Jakgkolwiek forme
przybiera nasz seksoholizm, jest on pozornie skuteczny w zmniejszaniu poczucia izolacji, zaradzaniu trudnosciom
emocjonalnym, samotnosci i napieciu, a takze w zapewnianiu energii i mozliwosci ucieczki.

Ten nowy ,,przyjaciel” wydaje sie nie tylko redukuje nasze wewnetrzne konflikty, nude i negatywne emocje,
lecz takze oferuje nam pewng wewnetrzng spojnos¢, przekonanie o byciu wazinym oraz fatszywe poczucie, ze
doswiadczamy ,prawdziwego zycia”. W rzeczywistosci wszystkie te skutki, s jednak fatszywe lub, w najlepszym razie,
tymczasowe. To, co wydaje sie stanowi¢ obietnice zycia, tak naprawde nam to zycie odbiera.

Doktadne wskazanie kiedy, jak i dlaczego nasze praktyki stajg sie natogowe jest prawie niemozliwe. Z biegiem
czasu proces powstawania uzaleznienia zaczyna zy¢ wtasnym zyciem, czesto w oderwaniu od przyczyn, ktére go
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zapoczatkowaty. W przeciwienstwie do normalnych sposobdéw rozwigzywania problemdw, nasze uzaleznione mysli i
zachowania stajg sie przesadne i powtarzalne, muszg one takze stuzy¢ catej gamie innych funkcji, ktérym wecale stuzy¢
nie miaty.

W miare uptywu czasu poczucie przyjemnosci zanika, odczuwamy coraz mniejszg ulge. Natdég zaczyna
sprawiag, ze cierpimy. Symptomy kaca pojawiajg sie, gdy przyjemno$é zostaje przewyzszona przez roznego rodzaju bol
zwigzany z napieciem, depresjg, gniewem, poczuciem winy, a nawet dolegliwosciami fizycznymi. Aby zmniejszy¢ ten
bdl uciekamy sie zndw do naszego natogu. Odwotujac sie ciggle do natogu w celu uzyskania natychmiastowej ulgi,
tracimy kontrole nad naszymi emocjami. Mozemy zaczgé zachowywac sie w sposdéb impulsywny i doswiadczaé
hustawki nastrojow, ktérej skali nawet nie jestesmy swiadomi. Nasze intymne i spoteczne relacje pogarszaja sie.

Niektore osoby przychodzgce do wspdlnoty Anonimowych Seksoholikéw zdajg sie znajdowaé w strefie
przejSciowej pomiedzy przyjemnoscig a bolem. Dlatego tez zaczynajg trzezwiec i pracowaé nad Programem, a potem
rezygnuja, doswiadczajac dezorientacji i wstydu z powodu tego ,falstartu”.

W koncu jednak, to co robimy niszczy nasza zdolno$¢ do codziennego zycia. Wzorce uzaleznienia ograniczajg
naszg Swiadomosc¢ i usuwajg nas z gtdwnego nurtu zycia. Okazuje sie, ze musimy zwiekszac¢ ilos¢ czasu poswiecanego
na myslenie o natogu i jego realizacje. Réwnoczesnie zaprzeczamy, ze jesteSmy uzaleznieni, aby unikng¢ bdlu
towarzyszacego rozpoznaniu rozlegtosci sfer naszego zycia zajetych i kontrolowanych przez chorobe. Negatywne
skutki uboczne, ktore natdég w nas wytworzyt, stajg sie coraz bardziej szkodliwe.

Zaprzeczanie staje sie integralng czescig naszego zycia. Zaprzeczajac i nie zgadzajac sie na wystuchanie tego
cichego gtosu, ktéry wcigz w nas jest obecny zaczynamy rani¢ siebie samych. Aby ktamstwo mogto przetrwa,
zaprzeczanie musi wypaczyc¢ rzeczywisto$é dotyczacg nas samych i otaczajgcych nas ludzi, a w koficu musi zmienic sie
w catkowitg slepote. Stajemy sie wiec niechetni, a w koricu wrecz niezdolni do tego, by zobaczy¢ prawde o nas
samych.

Ostatecznie nasze uzaleznienie staje sie absolutnym priorytetem, a w konsekwencji pogarsza sie nasza
zdolnos$¢ do pracy, zycia w realnym sSwiecie i do nawigzywania satysfakcjonujacych wiezi z innymi ludzmi. W
zaawansowanych stadiach praktykowanie seksoholizmu staje sie naszym gtéwnym sposobem radzenia sobie w zyciu i
jedynym Zrédtem przyjemnosci. Po jakim$ czasie okazuje sie jednak, ze nie pomaga nam to juz w radzeniu sobie, a
nawet sprawia, ze pojawiajg sie nowe problemy, z ktérymi tez trzeba sobie radzi¢. W tym btednym kole, to co byto
uzywane jako srodek zaradczy staje sie chorobg, to co byto lekarstwem, staje sie trucizng. OdpowiedzZ staje sie
Problemem.

Podsumowanie Procesu Uzaleznienia:

Proces uzaleznienia zaczyna sie od przemoznego pragnienia haju, ulgi, przyjemnosci lub ucieczki.
Natég zapewnia doznanie satysfakcji.

Generuje starania o charakterze kompulsywnym i powtarzalnym.
Wodwczas zaczyna zy¢ wiasnym zyciem.

Zachowania z nim zwigzane stajg sie niepohamowane i nadmierne.
Zmniejsza sie satysfakcja.

Pojawia sie cierpienie.

Stabnie kontrola emocjonalna.

Obniza sie zdolno$¢ do nawigzywania relacji.

Zaktéceniu ulega zdolnosé do prowadzenia normalnego, zwyktego zycia.
Zaprzeczanie staje sie konieczne.

Uzaleznienie zyskuje absolutny priorytet.

Staje sie gtdwnym mechanizmem radzenia sobie.

Mechanizm radzenia sobie przestaje dziatac.

Koniec imprezy.

Dla seksoholika rozwdj choroby jest czym$ nieustajgcym i nieuniknionym. W przesztosci, jednakze, nie
zdawalismy sobie sprawy z rozmiaréw, jakie ona przybrata i nie chcieliSmy zobaczy¢, dokad nas prowadzi. Niczym
wieczni imprezowicze ptynacy tratwg po rzece przyjemnosci, bylismy nieswiadomi straszliwej sity czekajgcych na nas
po drodze pradow i wirdw.
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Zqdza — sita stojgca za uzaleznieniem

Co jest ztego w seksie?

Czesto styszymy to pytanie. Byt to zresztg jeden z naszych ulubionych sposobdw zaprzeczania, ze mamy jakis
problem. Mogliby$Smy tez zadaé podobne pytania o inne uzaleznienia, na przyktad pracoholikowi: ,czy jest co$ ztego
w uczciwej pracy?” Albo kompulsywnym obzartuchom: ,co w tym ztego? Przeciez musimy jes¢, aby zyé!” A w
przypadku alkoholu lub narkotykdw: ,co jest ztego w korzystaniu z tej drobnej pomocy, by sie zrelaksowac i uciec? No
i wreszcie mozemy spyta¢ seksoholika: ,,co jest ztego w seksie? To dar od Boga!” Ludzie zadajg podobne pytania
dotyczgce ogladania telewizji, filmdéw, muzyki, itd. Zwykle ci z nas, ktérzy prébujg zracjonalizowac swoje uzaleznienia
odpowiadajg w taki sposdb, jaki przedstawilismy powyzej. Kiedy pytania te zadawane sg w taki sposdb, tatwo
dostrzec, jak mogliSmy zosta¢ wprowadzeni w btgd. A uzaleznienie od seksu wigze sie prawdopodobnie z
najwiekszymi watpliwosciami.

Uwazamy, ze trudne, o ile nie wrecz niemozliwe, jest ujrzenie fizycznych przejawdw naszego uzaleznienia,
jako wystarczajgcego powodu do kapitulacji. Wiedzac, ze musimy zerwac z natogiem, zadajemy sobie wiele trudu, aby
znaleZ¢ do tego powody:

»Moge ztapac chorobe weneryczngq, albo zona mnie opusci”.

,Dostane zawatu serca, jesli dalej bede jadt w ten sposéb”.

,Wiem, ze przez to zielsko dostane raka wczesniej czy pdzniej”.
,Dopadnie mnie nadcisnienie, jesli dalej bede pracowat w ten sposob”.
,Dostane marskosci wgtroby i uszkodzert mozgu, jesli nie przestane pic”.
LJesli nie odkleje sie od telewizora zamienie sie w warzywo”.

Wszystkie te powody rzadko jednak wystarczajg do tego, aby osoba naprawde uzalezniona zerwata ze swym
natogiem, gdyz dotyczg one jedynie spraw zewnetrznych. Konieczne jest tutaj dokonanie rozréznienia pomiedzy
materialnym dziataniem a dziataniem duchowym (postawg), ktére ma miejsce w tym samym czasie w tej samej
osobie. Poniewaz cztowiek zyje wewnatrz swoich postaw, nie dostrzega ich, widzi jedynie materialne dziatanie i mysli,
Ze czuje sie za nie winny. Jest to naprawde dla niego niezrozumiate. Stad wtasnie bierze sie problem niezrozumienia
na czym polega wiasciwa motywacja pozwalajgca zerwac z danym uzaleznieniem. Patrzac na samo tylko dziatanie,
wiekszo$¢ z nas nie znajduje wystarczajgcego powodu, aby z nim skonczy¢. Jesli jednak dostrzezemy jego
konsekwencje duchowe, byé moze szybciej wpadniemy w rozpacz i poddamy sie. Musimy zatem wnikng¢ w to, co
znajduje sie poza sferg fizyczng, aby zobaczy¢ co tak naprawde w nas sie dzieje w zwigzku z naszym seksoholizmem.
Ale najpierw przyjrzyjmy sie zadzy, gdyz wifasnie to pojecie taczy materialne i duchowe aspekty naszego
seksoholizmu.

Zqdza

Dlaczego w Pierwszym Kroku moéwimy, ze jestesmy bezsilni wobec Zgdzy, a nie wobec seksu? Czy to nie od
jakiejs formy seksu jesteSmy uzaleznieni? Tak, to prawda, ale naszym problemem nie jest po prostu seks, podobnie
jak w kompulsywnym obzarstwie problemem nie jest po prostu jedzenie. Jedzenie i seks to funkcje naturalne;
prawdziwym problemem w obu tych uzaleznieniach wydaje sie by¢ to, co nazywamy z3dzg — postawg domagajgcq
sie, aby naturalny instynkt stuzyt chorym pragnieniom.

Kiedy probujemy wykorzystywac jedzenie lub seks do tego, aby zmniejszy¢ poczucie izolacji, samotnosci,
braku bezpieczenstwa, leku, napiecia lub do tego, aby ukryé nasze emocje, poczué, ze zyjemy, uciec, albo nasyci¢ nasz
gtdéd Boga,wtedy tworzymy chorobliwy apetyt, ktéry naduzywa i wykorzystuje naturalny instynkt. Apetyt éw jest nie
tylko bardziej intensywny niz ten naturalny, ale staje sie czyms$ zupetnie innym. Jedzenie i seks wchodzg w inny
wymiar, zaczynajg posiadac nienaturalny dla nich sktadnik duchowy.

Nasze uzaleznienie jest zatem uzaleznieniem od zadzy, a nie jedynie od danej substancji lub tez aktu
fizycznego. Zgdza — bedqca pewnq postawq — staje sie decydujgcym czynnikiem w uzaleznieniu.

To moze by¢ powodem, dla ktérego ludzie wykazujg oznaki zgdzy w wiecej niz jednej sferze swego zycia.
Czesto, ci z nas, ktdérzy sg uzaleznieni od pewnej substancji albo od jakichs form zachowania odkrywajg, ze sg rowniez
uzaleznieni od negatywnych postaw i emocji.

,Pamietam, ze kiedy odstawitem alkohol i srodki uspokajajgce oraz przestatem karmi¢ mojqg zqdze, urazy wybuchnety
we mnie jak z zatamowanego dotychczas wulkanu. Miatem poczucie, ze kontrolowanie zqdzy przypomina probe
kontrolowania galaretki: naciskasz w jednym miejscu, to zaczyna stercze¢ w innym. Albo jak proba wytepienia kreta —
zatykasz jeden tunel — a bestia zaczyna kopac¢ w innym.”
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Mozliwe, ze ludzie nie sg uczuleni na jedzenie i seks w takim sensie, w jakim bywajg uczuleni na pyiki,
truskawki, albo koty, jednak my naprawde ,,uczulamy” sie na Zgdze jedzenia i seksu. Czeste naduzywanie naturalnego
instynktu seksu dla chorego celu coraz bardziej uwrazliwia nas na uruchomienie takich serii skojarzen, az do chwili, w
ktdrej najprostsza mysl lub spojrzenie potrafig wywotaé atak kompulsji.

Dla seksoholika zgdza jest toksyczna. Dlatego w procesie zdrowienia, prawdziwy problem dotyczy sfery
duchowej, a nie fizycznej. | dlatego tez zmiana postawy jest decydujaca.

Czym jest zqdza?
Osobisty punkt widzenia

Trudno jest zrozumie¢ co oznacza z3dza, ale chce opowiedzie¢ jak to wyglada w moim zyciu. Zadza jest
nadzorcg zniewolenia, ktory prébuje kontrolowaé méj seks dla swych wtasnych celéw, w swdj wiasny sposoéb i
kiedykolwiek zechce. Jest jak mentalno-duchowy hatas, ktéry znieksztatca i wypacza seks, podobnie jak wrzaskliwe
radio zaburza cudowng melodie.

Zadza nie jest seksem i nie jest fizyczna. Wydaje sie by¢ ekranem, na ktérym ogladaé mozna, petne
pobtazliwosci dla mnie samego, fantazje oddzielajgce od rzeczywistosci: zaréwno od rzeczywistosci mnie samego, w
seksie z sobg samym, jak réwniez od rzeczywistosci mojej zony. Ow mechanizm dziata w ten sam sposéb, niezaleznie
od tego czy jestem akurat z dziewczyna, prostytutka, czy mojg zonga. Zadza neguje zatem tozsamos$¢, moja albo innej
osoby i jest anty-rzeczywistoscia, dziatajacg przeciwko mojej wtasnej rzeczywistosci, dziatajgcg przeciwko mnie.

Gdy uaktywnia sie moja zgdza nie moge by¢ w prawdziwej jednosci z mojg zong, poniewaz ona jako osoba nie
ma wtedy Zadnego znaczenia, a wlasciwie nawet przeszkadza. Staje sie ona wtedy zaledwie instrumentem seksu. Nie
moge réwniez doswiadcza¢ prawdziwej jednosci wewnatrz samego siebie, gdy niejako dokonuje podziatu w sobie
,WspOtzyjac z samym sobga”. Ten urojony partner, ktérego wyczarowatem w moim umysle jest tak naprawde czesciag
mnie! Gdy mamy wiec do czynienia z zagdzg, akt ptciowy nie wigze sie z doswiadczeniem jednosci oséb, nie wyptywa z
niej. Seks pobudzony zgdzg uniemozliwia prawdziwg jednosc.

Wiagzace sie z ,hatasem” zadzy zaktdcenia, ktérym pozwalam wptyngé na mojg sfere seksualng, mogg byc
wywotywane przez wiele czynnikdw, na przyktad wspomnienia albo rézne fantazje, od fantazji erotycznych do marzen
o odwecie, a nawet o przemocy. Czynnikiem taki moze byé rdwniez przechowywany w pamieci obraz pojedynczej
obsesji lub jakiejs osoby. Rozumiana w ten sposéb zgdza moze istnie¢ niezaleznie od seksu. | rzeczywiscie, sg tacy,
ktorzy mowig, ze majg obsesje z3dzy, choc juz nie mogg wspdtzyé. Ja postrzegam mojg zadze jako site, ktéra rowniez
wyraznie napetnia i znieksztatca inne moje instynkty: jedzenie, picie, prace, gniew, itd. Wiem, ze mam zadze uraz —
wydaje sie ona by¢ tak samo silna, jak zgdza seksualna.

W moim doswiadczeniu, zgdza nie jest fizyczna, nie jest ona nawet silnym seksualnym pozgdaniem. Wydaje
sie by¢ duchows sitg, ktéra wypacza i zafatszowuje moje instynkty, a gdy rozpeta sie w jednej sferze zycia, bedzie
chciata tez zarazi¢ inne. Zadza, bedac nieseksualna, przekracza wszystkie granice, nawet te dotyczace pfci. Kiedy moje
fantazje seksualne lub zachowania zostang pobudzone przez 7z3dze, wtedy moga podazy¢ w kazdym kierunku, w
zaleznosci od tego, czego doswiadczam. Dlatego im bardziej dogadzam sobie w zakresie seksualnej zgdzy, tym mniej
prawdziwie seksualny sie staje.

Tak wiec méj podstawowy problem, jako zdrowiejgcego seksoholika, to zy¢ w wolnosci od mojej zadzy. Kiedy
pozwalam jej zaistnie¢ w jakiejkolwiek formie, wczesniej czy pdzniej ona prébuje sie przejawia¢ na kazdy mozliwy
sposdb. Staje sie ona wtedy wskaznikiem juz nie tylko tego, co robie, ale réwniez tego, kim jestem.

W tym doswiadczeniu jednak jest tez wielka nadzieja. Przez poddawanie sie zadzy i uruchamianie za kazdym
razem kiedy jestem przez nig kuszony, a nastepnie poprzez doswiadczenie Bozego, zyciodajnego wybawienia od jej
mocy, przychodzi uzdrowienie, a integralnos¢ cztowieka zostaje przywrdcona: odzyskuje najpierw prawdziwg jednos¢
z samym soba, a potem z innymi ludZzmi i Zrédtem mojego zycia.

Zqdza jest ...

Niemoznoscig powiedzenia nie

Nieustannym przebywaniem w niebezpiecznych sytuacjach seksualnych
Ogladaniem sie za obiektami, jakbym caty czas byt na seksualnym gtodzie
Nakierowaniem tylko na pieknych ludzi

Erotycznymi fantazjami

Uzywaniem erotycznych mediow

Byciem uzaleznionym od partnera, jak od narkotyku

Traceniem mojej indywidualnosci w zwigzku z partnerem

Obsesjg na punkcie romantycznosci — dgzeniem do odczucia tej ,,chemii”
Pragnieniem, aby madc sktonié te drugg osobe do tego, by pozadata
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Inne osobiste spojrzenie
Z3dza Zabija

Z3dza jest najwazniejsza rzeczg w moim zyciu — ma pierwszenstwo przede mngq.

Uwieziony przez zadze, nie umiem by¢ sobg.

Zadza czyni mnie swym niewolnikiem — zabija mojg wolno$¢, zabija mnie.

Z3dza zawsze chce wiecej: Zadza wywotuje wiecej zadzy.

Z3dza jest zazdrosna — chce mie¢ mnie na wiasnos¢.

Z3dza powoduje, ze mam obsesje na swoim punkcie — pcha mnie w kierunku samego siebie.
Zadza sprawia, ze seks nie jest mozliwy bez zgdzy.

Z3dza niszczy zdolno$¢ kochania — zabija mitos¢.

Zadza niszczy zdolno$¢ otrzymywania mitoéci — zabija mnie.

Z3dza zawsze wigze sie z wing, a wina musi zosta¢ odkupiona.

Zadza powoduje, ze cze$é mnie chce umrzeé, poniewaz nie moge znies$é tego, co sobie robie i mojej bezsilnoéci wobec
tego.

W coraz wiekszym stopniu kieruje oskarzenia i nienawis¢ do samego siebie, jawnie i skrycie.
Zadza jest niszczaca dla mnie i dla tych, ktérzy sa wokét mnie.

Z3dza zabija ducha — méj duch to ja. Zadza zabija mnie!

Duchowe podstawy uzaleznienia

Obecnie coraz lepiej potrafimy rozpoznaé fizyczne i psychologiczne aspekty procesu uzaleznienia, a
seksoholizm ma pewne wspdlne dla wszystkich natogéw elementy. Nasze doswiadczenia seksualne albo fantazje
zaczynaly sie zazwyczaj jako ,,odpowiedz” na nasze potrzeby. To pomagato. Dostarczato ulgi i przyjemnosci, jak nic
innego. W pewnym momencie, wiekszo$¢ z nas mozna byto bez zadnych watpliwosci zakwalifikowa¢ jako naprawde
uzaleznionych, niektérzy natomiast byli prawdopodobnie uzaleznieni od samego poczatku.

Patrzac w przeszto$é, wielu z nas dostrzega, ze niezaleznie od tego jak, dlaczego lub kiedy to sie zaczeto,
nadszedt w koncu taki czas, gdy nie tylko byliémy juz sSwiadomi mocy, jaka ta rzecz miata nad nami, ale takze tego, ze
dziatalisSmy wbrew naszej woli. Gdy probowalismy przestaé, odkrylismy, ze jesteSmy wiezniami sity wiekszej od nas, ze
jesteSmy na tasce mocy silniejszej niz nasza. MogliSmy wreszcie zrozumiec¢ problemy niektérych profesjonalistow,
ktorzy probowali leczy¢ alkoholikdw (i niektérych z nas!) bez zadnych rezultatéw.

W procesie zdrowienia zaczeliSmy dostrzegaé, ukryte za sferg fizyczng i psychologiczng, aspekty naszego
seksoholizmu, ktére mozna byto poréwnaé¢ z podobnymi aspektami odkrytymi przez zdrowiejgcych alkoholikéw.
Dotyczyty one osobowosci, woli, a takze sit odnoszgcych sie do postaw ksztattujgcych osobe i charakter. Uwazamy je
za wymiar duchowy cztowieka. To w nim odkrywamy najmocniejsze sity pchajgce nas w uzaleznienie.

Bedziemy zatem uzywaé stowa duchowy w odniesieniu do tego aspektu nas, ktéry lezy u podstaw i
determinuje wszystkie nasze postawy, wybory, mysli i zachowania — samg istote osobowosci, najgtebszg czes¢ osoby.
Jesli bedziemy w stanie zobaczy¢ w jaki sposéb uzaleznienie zwigzane jest z tym najbardziej podstawowym aspektem
naszego istnienia, bedziemy mogli zrozumie¢ dlaczego zdrowienie musi by¢ procesem duchowym.

Uzywamy terminu duchowy w tym szerszym, niereligijnym znaczeniu z jeszcze innego powodu. Niektérzy z
nas przyznaja, ze prowadzili zycie duchowe bedac w czynnym natogu. Teraz widzimy, ze rzeczywisto$s¢ duchowa
obejmuje zaréwno dobro, jak i zto, i ze niezaleznie od naszych doswiadczen duchowych — pomimo ze mogty by¢
prawdziwe — to, co robiliSmy nie byto ani dobre ani wiasciwe.

Przyczyny

Wydaje sie, ze najlepszym sposobem zilustrowania perspektywy duchowej bedzie przedstawienie historii
czyjegos zycia. Ponizej prezentujemy cze$¢ obrachunku z Czwartego Kroku napisanego przez zdrowiejgcego
seksoholika. (Ta cze$¢ pochodzi z jego drugiego obrachunku w ramach Czwartego Kroku, napisanego juz po kilku
latach zdrowienia).

Kiedy powiedziatem matce o tym, ze sie po raz pierwszy masturbowatem, odpowiedziata mi, zebym sie nie
dotykat i zebym nigdy wiecej o tym nie wspominat. To jasne, ze nie poradzita sobie dobrze w tej sytuacji, ale to byt ten
moment, w ktorym nawigzatem wiez z tym, co we mnie byto zte.

Zamknatem sie wewnetrznie, jakby spuszczajac kurtyne oddzielajgcg mnie od niej , jak réwniez, w jakis
sposadb, od swiata. Uruchomitem w sobie jakby potezny wigcznik milczenia. Juz nigdy nie bytem na zewnatrz tym, kim
bytem w s$rodku. A to, kim bytem w srodku nagle sie zmienito. Jakas cze$¢ mnie wycofata sie do tego ciemnego
tunelu, gteboko wewnatrz mnie samego. Mysle, ze to byt moment, kiedy moja uraza skrystalizowata sie we mnie.
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Zobaczmy czy potrafie to odegrac jeszcze raz.

Pamietam, ze odwrdcitem sie wtedy od mojej matki, milczacy i ulegty na zewnatrz, jednak co$ w srodku mnie
schowato sie i pociemniato. Po prostu wiem, ze wtedy radykalnie zmienita sie moja postawa, pojawit sie zupetnie
nowy sposob bycia. Zamierzatem robic to, co chciatem robié!

Ta postawa byta przeciwko mojej matce. Zeby robic to, co chcialem, musiatem ustawié sie w opozycji do niej.
Poniewaz jednak batem sie otwarcie zamanifestowaé swoje przekonania, ta opozycja musiata znaleZ¢ swdj wyraz
jedynie w srodku mnie.

Nie miatem najmniejszych watpliwosci, odszedtem i bez namystu znowu sie onanizowatem. Za kazdym
nastepnym razem masturbacja dawata zupetnie nowe odczucia. Wyciggneta mnie z siebie samego. Sprawiata mi
ogromng przyjemno$é. Wielkg ulge. Stanowita catkowitg ucieczke od wewnetrznej presji. Co za fantastyczne
uwolnienie!

Zatem, tak naprawde moja pierwsza masturbacja w poréwnaniu z nastepnymi wydawata sie zupetnie innym
doswiadczeniem. Byta ona dla mnie po prostu nowym i przyjemnym fizycznym doznaniem, ktérego nie rozumiatem i
o ktorym mogtem otwarcie porozmawiaé. Nastepne, natomiast, nie byly juz wcale fizyczne: masturbacja stata sie
jedynie sposobem wejscia w zupetnie nowy oraz peten wolnosci, méj wewnetrzny swiat. To byto doswiadczenie
duchowe, nie ma innego sposobu by to opisaé. Naprawde, nie da sie przecenic tego poczucia. Fizyczne doswiadczenie
byto mite, ale nie byto niczym nadzwyczajnym. To drugie doswiadczenie byto natomiast cudownym odkryciem!

Sprébujmy przeanalizowa¢ to doswiadczenie, oddzielajgc je od dziatalnosci seksualnej, zeby zobaczyé czy
potrafimy dostrzec proces duchowy majgcy miejsce w czasie rozwoju uzaleznienia.

® W oparciu o prawdziwe badz wymyslone zranienie, tworzymy i trzymamy sie poczucia doznanej od innej osoby
krzywdy; decydujemy sie na wypaczenie prawdy. Rodzg sie bunt i uraza. (Mozliwe, ze szerszy termin , grzech”
bytby bardziej wtasciwy).

® \Wypaczenie rzeczywistosci budzi fatszywa duchowa euforie, czyli pewnego rodzaju satysfakcje, przyjemnosé i
wyzwolenie z konfliktu wywotanego naszym poczuciem krzywdy. Bunt i uraza zaspokajajg jaka$ potrzebe (w
rzeczywistosci jakie$ zgdanie).

® Karmimy sie urazami. To nam dodaje sit, a takze podtrzymuje nowa rzeczywisto$é, ktéra jest ktamstwem.
Przezywane wecigz urazy pozwalajg nie dostrzegac krzywd, ktdre czynimy innym: nie musimy sie juz ani z nimi
zmierzy¢, ani przejmowac. Uzywamy zatem urazy jako narkotyku.

® Aby nadal usprawiedliwiaé przed samym sobg jakies czynione przez nas zto, co pewien czas odgrywamy ponownie
jakie$ wydarzenie, za kazdym razem, niczym w sagdzie, wygrywajgc te sprawe przeciwko drugiej osobie. W ten
sposdb, poprzez ponowne doswiadczanie urazy, probujemy odtworzyc¢ efekt pierwotnego poczucia uniesienia.

® Nasze wykorzystywanie uraz staje sie zatem nawykiem, w efekcie ktérego czynimy wkoto jeszcze wiecej krzywd,
wymagajacych z kolei wiecej narkotyku pozwalajgcego je zakryé. Powstaje btedne koto, toczace sie swoim
wiasnym trybem, niezwigzanym z wydarzeniem, ktdre je zapoczatkowato.

® Uporczywosc tego nawyku wywotuje cierpienie. Cze$¢ nas samych zawsze wie, kiedy sie mylimy: to stworzone
przez nas ktamstwo ktéci sie z czyms$ wewnatrz nas samych, z tym, co widzimy w prawdziwym $wiecie i z tym, co
mowig nam inni. Dodatkowo, czujemy sie winni, ze odczuwamy takie sztuczne podniecenie, co z kolei zwieksza
naszg izolacje.

® Prébujemy powstrzymac sie od tego wewnetrznego, ,,duchowego” nawyku, wiec pozornie odnosimy sie do
obiektéw naszej urazy tak, jakbysmy jej wobec nich nie mieli. Jednak takie udawanie pozbawia nas naszego
narkotyku (urazy), tworzy tez nowe ktamstwo, ktdre z kolei potrzebuje wiecej narkotyku oraz zmusza nas do
leczenia cierpienia zwigzanego z odstawieniem jedynym lekarstwem, ktdre daje ulge, czyli jeszcze wiekszg uraza.

® Takie zachowania psychiczne spetniajg trzy kryteria uzaleznienia, o ktérych mowiliSmy wczesniej: tolerancje,
abstynencje, odstawienie. Jestesmy teraz w petni uzaleznieni od urazy jako postawy duchowej, catkiem
niezaleznie od jakiegokolwiek fizycznego uruchamiania sie.

Jesli dodamy do tego mentalno-duchowo procesu element jakiegos fizycznego nawyku, tak jak robimy to w
naszym przypadku z seksem, mozemy zobaczy¢, ze wdrukowanie, uwarunkowanie i programowanie stajg sie jeszcze
bardziej sztywne. kontrolujgce i obejmujgce catg osobe. Gdy schemat ten juz sie utrwali w wewnetrznych
sktonnosciach danej osoby, musi on objawi¢ sie w jakim$ sposobie zewnetrznego zachowania: jestesmy
uzaleznionymi czekajagcymi na to, co sie wydarzy. Zatem proces uzalezniania sie moze, w niewidoczny sposéb,
rozpoczyc sie we wnetrzu cztowieka na dtugo przedtem zanim pojawi sie w jego zachowaniu.

Gdy mezczyzna, ktérego historia zostata opisana powyzej, zerwat ze swoim uzaleznieniem od seksu i zgdzy,
urazy, ktérych nigdy przedtem nie byt swiadomy, wybuchnety nagle z mocg wulkanu i opetaty go podobnie, jak
wczesniej zadza. Jego uzaleznienie fizyczne pozwalato zakry¢ lub uspi¢ chorobe duchowa. Aby w jego przypadku
mogto dojs¢ do jakiegokolwiek prawdziwego i trwatego zdrowienia, musi on naprawic to, co pokrzywione w jego zyciu
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,0d wewnatrz na zewnatrz”, a zatem przechodzac od zmiany wewnetrznej ku zmianie zewnetrznego zachowania. Aby
pozostaé trzezwym seksualnie i wzrasta¢ w zdrowieniu, bedzie on musiat powierzy¢ swe urazy.

Proces duchowy

W oparciu o poprzedni przyktad i o to, co wiemy z doswiadczern innych zdrowiejgcych seksoholikéw,
sprobujmy podsumowaé elementy sktadajgce sie na duchowy proces, ktéry stanowi podtoze i naped dla procesu
uzaleznienia. Analizujgc kazdy z nich po kolei, dostrzezemy na koncu kazdego punktu, ze to my jesteSmy
odpowiedzialni za to co sie dzieje na wszystkich etapach tego procesu. Niezaleznie od innych skfadnikéw
przyczyniajgcych sie do naszego uzaleznienia, to my jestesmy aktywnym czynnikiem w jego rozwoju.

Zmiana postawy

Zmiana postawy wyznacza kurs naszemu uzaleznieniu. Oznacza ona ni mniej, ni wiecej tylko zmiane serca.
Moze sie ona nastgpic¢ nagle albo powoli, z biegiem czasu. Moze dokona¢ sie w kazdym momencie, jednak zazwyczaj
dzieje sie to bardzo wczesnie: w dziecinstwie lub w okresie dorastania. W przypadku wielu z nas, nasze
nieodpowiednie zachowania seksualne staty sie sposobem wyrazania buntu przeciw autorytetom. Pod powierzchnig
zewnetrznego zachowania wielu seksoholikéw az kipi urazg, niechecia, ztoscig, zazdroscig, buntem i wsciektoscia.
Mozliwe, ze na poziomie Swiadomosci nie zdajemy sobie z tego sprawy. Mozliwe, ze nie dostrzegamy jak wielka site,
mogacg wrecz zmieniaé nasze zycie, ma takie usposobienie, ale im wiecej dowiadujemy sie o tym aspekcie stanu, w
jakim sie znajdujemy, tym wyrazniej dostrzegamy, ze nasze zachowanie byto objawem wewnetrznych postaw i mysli.
Inaczej moéwiagc, nasze postawy umozliwity uzaleznienie. Tak naprawde to nie zewnetrzne warunki sprawity, ze
jestesmy tym, kim jestesSmy. To nasze nastawienie do tych warunkéw uksztattowato nasze reakcje. Postawa przekracza
warunki zewnetrzne; postawa tworzy osobe. Nasz sposdb myslenia wptywa na to, kim jestesmy.
W ten sposdb tworzymy nasze predyspozycje do uzaleznienia.

Decyzja by trwac w czynieniu zta

Zmiana postawy wptywa na podjecie decyzji o tym, by trwaé w czynieniu czegos$ ztego. Prawdopodobnie nie
ma czegos$ takiego jak zmiana postawy w oderwaniu od innych ludzi: zazwyczaj jest ona zwigzana z inng osoba.
Ustawia nas przeciwko komus. Skupiajac sie na jakiejs$ rzeczywistej lub tez urojonej krzywdzie, podejmujemy decyzje,
ze bedziemy zywic uraze do tej osoby, a takze, ze bedziemy robic to, co chcemy i te osobe od nas odsuniemy. Mozemy
ciggle by¢ od niej zalezni, jak to ma miejsce w przypadku rodzica, brata, siostry czy matzonka, ale oddzielamy sie od
niej w naszym sercu. Zfte nastawienie wobec innych jest kluczowe w negatywnym procesie duchowym,
sankcjonujgcym uzaleznienie.

Brakujgcym ogniwem pomiedzy poczatkowg zmiang nastawienia a pdzniejszym uzaleznieniem jest to, ze zfe
nastawienie samo w sobie staje sie uzaleznieniem. Sami je napedzamy, usprawiedliwiamy i zaprzeczamy mu.

Wiem, ze dostaje 'dawke narkotyku' zwigzanego z tq urazq, za kazdym razem, gdy przypominam sobie pewngq scene z
dang osobq. To jak upajanie sie czyms gteboko wewngtrz mnie. Dlaczego? Co to mi daje? Czasami wsciekam sie, Ze
jestem bardziej uzalezniony od urazy niz kiedykolwiek bytem od zqdzy czy alkoholu!”

Uraze uwaza sie za najgrozniejszego zabodjce ludzi uzaleznionych. Bedziemy musieli rozpoczgé¢ zdrowienie z
uzaleznienia od przejscia zmiany wewnetrznej, ktdra bedzie mogta przejawiac sie w zewnetrznych zachowaniach.
W ten oto sposob nasze urazy zniewalajq nas; grzeszymy przeciwko samym sobie.

Wina i kara

Niezauwazalnie gromadza sie w nas negatywne konsekwencje tego wszystkiego, co myslimy i robimy Zle.
Kazda wyrzadzona przez nas krzywda wywotuje w nas reakcje, ktéra neguje nasze zycie, zwiekszajgc emocjonalne i
duchowe cierpienia.

,'Dobry Boze!' krzykngtem tego dnia, 'to przeciez ja w tym wszystkim jestem! Jestem tym, co mysle i robie — kazdym
moralnym wyborem i postawg! Gdy juz pozwalam czemus wptyngc¢ do Strumienia mego Zycia, wtedy staje sie to
czescig mnie samego. Przeplywa przez cate moje Zycie. Kazdy zty uczynek i kazda zta mysl sqczq sie jak zaraza do tego
Strumienia, az zaczynam smierdziec od jego skazonej wody. Skazita mnie, zatruta mnie!"”

,Nigdy nie zdawatem sobie sprawy, ze ciggne za sobq catq mojq przesztos¢. Kazda z tych osob jest wcigz Zzywa w moim
umysle, a ja wciqz i wcigz przezywam kazde zwigzane z nimi wydarzenie, niezaleznie czy wielkie czy mate. Ten rak
zzerat mnie przez cate zycie!”

W ten oto sposob zatruwamy i karzemy siebie samych.
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Obsesja na punkcie samego siebie

Kiedy swiadomie dokonujemy takich wyboréw duchowych, ktére inicjujg proces uzaleznienia, stajemy sie
coraz bardziej samolubni i skupieni na samych sobie. Utwierdza sie w nas postawa buntu, z lub bez pozornej ulegtosci
na zewnatrz. Aby méc uniknac¢ przygladania sie sobie, obwiniamy ludzi znajdujgcych sie najblizej nas oraz instytucje
dbajgce o nasze potrzeby. Potrafimy dostrzec u innych jedynie niedoskonatosci, btedy i niesprawiedliwos¢.

Stajemy sie coraz bardziej zamknieci i defensywni, niepostuszni i nieskorzy do uczenia tego, co dla nas nowe.
Zakorzenia sie w nas pewien rodzaj zatwardziatosci. Obsesja na punkcie samego siebie jest negatywna sitg i postawg
duchowg. Pomimo, ze swiat moze nie widzie¢ tego w ten sposodb, nasi matzonkowie jednak, a takze dzieci,
wspotpracownicy, koty, psy wiedzg swoje. Obsesja na punkcie samego siebie smierdzi kazdemu z wyjatkiem tego, kto
jest ogarniety tg obsesja.

Nasza obsesja na punkcie samego siebie przyjmuje rézne formy: od fatwo dostrzegalnej, az do zakrytej, w
ktorej wystepuje pod przebraniem biernosci, pozornej fagodnosci czy rzekomego zainteresowania. Im wieksza jest
obsesja na punkcie samego siebie, tym wieksze potrzebne jest oszustwo pozwalajgce jg ukryé. Ta obsesja
uniemozliwia nam dostrzezenie pojawiajgcych sie usterek, ktére pdiniej stang sie peknieciami i szczelinami w
rezerwuarze ,ja”. Obsesja na punkcie samego siebie nieuchronnie powoduje duchowg slepote. Aby unikng¢ patrzenia
na siebie samego, koncentrujemy sie wystepkach innych ludzi.

Najtrudniej byto nam dostrzec, ze obsesja zwigzana z wtasna osobg oznacza, ze to my stali$émy sie Zrédtem
naszego zycia — naszym wtasnym bozkiem. To my byliSmy najwazniejszg osobg w naszym Swiecie. W ten sposdb
musielismy sie zwigzac¢ sie z samym sobg, staliSmy sie uzaleznieni od siebie samych. Nic dziwnego, ze tak wielu z nas
uznato masturbacje za doswiadczenie bedace czyms nieskoriczenie wiekszym niz tylko dzieciece eksperymentowanie.
Dzieki masturbacji moglismy sie naépaé¢ wtasng osobg, co spowodowato zniszczenie kazdej z naszych znaczacych
relacji zinnymi ludZmi, a takze z Bogiem.

W naszych wielkich i wzniostych dazeniach majacych na celu ,znalezienie” naszego zycia odcielismy
mozliwos$¢, aby to zycie kiedykolwiek otrzymaé.

,Ludzie na programie pokazali mi to. Jestem nacpany sobq. Siedze sobie, mdwie o sobie, mojej Zonie, mojej pracy i
tamtych ludziach, znajdujgcych sie gdzies tam! Ja jestem centrum wszechswiata i nie moge dostrzec, ze w tym jest
wtasnie problem! To musi byc¢ strasznie samotne tak siedziec¢ na tronie Boga.”

W ten oto sposob robimy z siebie bozka.

Oddzielenie

Od czasu, gdy dokonaliSmy naszej pierwszej zmiany postawy izolujemy sie od innych ludzi. Zaczynamy
budowaé mur wokét siebie, przede wszystkim pomiedzy nami a tymi, ktdrzy sg nam bliscy. Wydawac sie jednak moze,
ze jest wrecz odwrotnie. Umiemy by¢ towarzyscy, ciepli, ujmujgcy, czarujacy, uroczy i uprzejmi — tak dtugo, jak stuzy to
naszemu ,ja”. Rzeczywistos¢ jest niemniej jednak taka, ze po prostu nie mozemy pielegnowac naszych uraz albo
praktykowaé naszego natogu bez negowania prawdziwej jednosci.

W tym samym czasie izolujemy sie od Boga. Nasz styl zycia ustawia nas na kursie ,,z daleka od” zamiast ,w
kierunku”. Dzieje sie tak nieuchronnie mimo, ze mozemy ciggle zarliwie angazowac sie w ¢wiczenia religijne, miec
doswiadczenia duchowe albo by¢ trzezwymi w ramach innych programaéw.

Ten proces ma nawet bardziej podstepny wymiar: wigze sie z oddzieleniem sie od siebie samego. Zaczynamy
odsuwac sie coraz dalej od tej czesci nas samych, ktéra ma Swiatto. W koricu mozemy je straci¢. Dwulicowos¢
wynikajgca z pielegnowania w sobie uraz, a zarazem ukazywania sie na zewnatrz jako kto$ zupetnie inny, powoduje
pekniecie, ktére izoluje nas nie tylko od ludzi, ale takze od naszego prawdziwego ,ja”. Nastepuje zatem roztam w
samym sercu naszego istnienia.

Nic dziwnego, ze zaczynamy mieé tak wielkie trudnosci ze zdrowiem psychicznym. Odsuwamy Swiatto
(prawde o nas samych i o innych) coraz dalej, az w koricu, kiedy juz nic nie przedostaje sie przez tarcze naszego uporu,
zapada ciemnosé. Rezultatem tego jest izolacja, alienacja, depresja i podziat wewnetrzny. Czyz to nie obted sam w
sobie?

W ten oto sposob tracimy siebie samych.

Slepota i tudzenie sie

Gdy tylko uruchomimy proces zakrywania naszych ztych uczynkdéw, zwieksza sie nasza niezdolno$¢ do
widzenia siebie samego i innych w prawdzie. Alkoholicy nazywajg to zaslepieniem dumg. StaliSmy sie niezwykle
wyczuleni na wady innych ludzi. Nasza umiejetnos¢ wykrywania hipokryzji u innych zdawata sie zwieksza¢ wprost
proporcjonalnie do naszego wtasnego zaslepienia dumg, tak jak gdybysSmy musieli jeszcze bardziej wyostrzy¢ nasz
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zmyst krytycyzmu, by nie pozwoli¢ sobie na spojrzenia do naszego wnetrza. Czesto nasza postawa krytycyzmu
zdecydowanie sie nasilata, gdy bylismy wsciekli na ludzi, miejsca lub rzeczy. Nie potrafiliSmy dostrzec, ze to nasz punkt
widzenia byt bardzo wykrzywiony i ze to rzeczywisto$¢ wewnatrz nas byta znieksztatcona. Nigdy nie poznaliby$my
prawdy o nas samych lub o innych, gdybysmy nie doswiadczyli przemiany serca.

Bylismy szczegdlnie $lepi na postrzeganie naszego uzaleznienia. Nawet jesli jakas cze$¢ w nas wiedziafa, ze to
natédg ma nad nami wtadze, czesto mysleliémy, ze jest on jedyng sprawg w naszym zyciu, nad ktérg my mamy wtadze.
Przekonanie to utrudniato proces uwalniania sie od natogu.

Slepota zaczyna sie, gdy zaprzeczamy prawdzie o naszych ztych uczynkach i trzymamy sie ktamstwa naszych
wiasnych racjonalizacji. Rzeczywisto$¢ przewraca sie do gdry nogami. To, co jest zte staje sie nagle dobre, poniewaz
my to robimy. Obsesja na swoim punkcie dziatal W ten sposdb tworzy sie uparte zaslepienie — urojenie — dla ktérego
nie ma lekarstwa, z wyjgtkiem przemiany serca.

,Tak wiec, zdradzitem mojg Zone ponownie zesztej nocy. Ale wiesz, tym razem to wcale mnie nie zmartwifo; nie
czutem sie winny. Po prostu nie pozwole, by to wpfyneto na nasz zwiqzek. Nie mégtbym tego zrobic. Tak dtugo jak ona
nie wie ...”

Pogorszenie zawsze kieruje sie w gtagb. Zatem, wielu z nas wydawato sie by¢ normalnymi, zdrowymi
jednostkami z jednym czy dwoma problemami emocjonalnymi. Udawato nam sie nawet oszukiwaé profesjonalistéw.
Nic dziwnego, ze tak wielu z nas myslato o samobdjstwie. Dreczgca Swiadomos¢ wewnetrznego umierania nie
pozostawita nam nic, na czym moglibysmy sie oprzeé, wywotywata ona jedynie coraz wiecej tych samych chorych
mysli i zachowan. Nawet grozba zarazenia sie nieuleczalng chorobg weneryczng nie mogta sktonié nas do porzucenia
naszego natogu. (Niektérzy z nas nazywali go ,MILtOSCIA”). Wielu z nas czuto sie tak, jakbysmy byli w jaki$ cudowny
sposdb zwolnieni z podlegania jakiemukolwiek osgdowi, czuliSmy sie nawet chronieni przez Boga.

W ten sposob tudzimy sie.

Chora wiez

Uwazamy, ze duchowa izolacja na dtuzszg mete jest nie do zniesienia. Natura nienawidzi prézni. Obsesja na
punkcie witasnej osoby prébuje zapetni¢ te pustke, wiec tworzy zamknietg i zapetlong wiez z wiasnym ja. Innym
zastepczym zwigzkiem z samym sobg jest masturbacja, ktérg czesto nadal praktykowaliémy w czasie trwania
matzenstwa i innych relacji, uznajac jg za ,normalne” doswiadczenie.

Jednak nasza chora wiez pogtebiata sie. Wydaje sie, ze wsrdd wszystkich naszych popedéw — gtodu,
pragnienia, seksu, sity, itp. - najbardziej podstawowym jest ten, ktéry moglibysmy nazwaé popedem za Osobg, czyli
popedem do zwigzku z drugg osobg. Ten poped musi mie¢ swojg Wiez. Bez wigczenia istoty naszego jestestwa w
jakie$ zrédto mocy i energii, zycie staje sie nie do zniesienia. Po prostu nasza dusza nie moze pozostac nie zwigzana z
czymkolwiek. My tez nie mozemy przetrwad, gdy jestesmy sami, odcieci, roztgczeni. Jednak wiekszos¢ z nas mylita
element osobowy z seksualnym, tak jakby tylko seksualny aspekt tej jednosci mdgt zaspokoic to, co w gruncie rzeczy
jest popedem duchowym. Dlatego uzywalismy seksu, zadzy lub zwigzkdw do tego, aby zaspokoi¢ ten poped,
pozwalajgc im zajgc miejsce przeznaczone dla Boga bedacego Zrddfem naszego zycia. Co za batwochwalstwo.

Chory zwigzek nigdy nie zaspokaja tej potrzeby. W nim gtéd sie jedynie pogtebia, a kompulsywne
poszukiwania tego, co moze dac wiecej, inaczej i lepiej wciaz sie nasilajg. Podobnie jak poped ku wiezi z Osobg jest
sitg pchajaca nas ku temu, abysmy potaczyli sie z tym, co najlepsze w nas, w innych i w Bogu, tak samo zadza staje sie
negatywng sitg taczacg nas z tym, co najgorsze w nas i w innych, a takze z tym co kto$ nazwat naszym fatszywym
bogiem. To wtasnie tu niektérzy zdrowiejgcy cztonkowie dostrzegajg w swoim seksoholizmie aspekt, ktéry nazywaja
elementem diabelskim.

W ten oto sposob deprawujemy siebie samych.

Smieré¢ Duchowa

Kiedy przygladamy sie duchowym aspektom procesu uzaleznienia, jesteSmy zmuszeni stangé twarzg w twarz
z niektorymi sprawami, ktérych po prostu nie byliSmy w stanie zaakceptowac przed naszg kapitulacjg. Zanim
zaczeliSmy zdrowiec nie mogliSmy zrozumied i zaakceptowac prawdziwej natury naszego uzaleznienia. Mowilismy
wtedy ,,na pewno s3 jacys biedacy, uzaleznieni od seksu, ktdrzy znajdujg sie w naprawde ztym stanie, ale to na pewno
nie ja!” Przygladajac sie jednak doktadniej sytuacji powiedzielismy ,Tak, to jal”

To my wybieramy kurs, ktéry ustawia nas przeciwko nam samym i innym ludziom, tak zebysmy ciggle mogli
trwaé w czynieniu zta. Obsesja na punkcie wtasnej osoby jest duchowym szalenstwem samym w sobie, najbardziej
podstepnym batwochwalstwem. Nasza chora postawa jest nieodpartg sitg, ktéra oddala nas od innych ludzi, od nas
samych i od Boga. Popycha nas ona w kierunku naszych natogéw. Mroczna strona naszej chorej wiezi jest naprawde
przerazajgca. Obted naszej iluzji doprowadza nas do stanu, w ktérym prawda o nas samych nie moze sie przebic.
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Musimy w koricu zada¢ sobie pytanie czy to wszystko nie przyczynia sie do Smierci duchowej?

Stawka jest tu wieksza niz nam sie wydawato. Gdybysmy kiedykolwiek dostrzegli prawde cho¢ przez chwile,
meczarnie bytyby wieksze niz mozemy znies¢. Choroba musi zatem utrwalac sie zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz.
Zerwanie z natogiem oznacza koniecznos$¢ staniecia twarzg w twarz z prawdg o sobie samym, a to przypomina grozbe
Smierci. Dopdki jednak nie przestaniemy i nie zmierzymy sie z prawda o nas samych, pozostajemy w Smierci.

W ten oto sposdb niszczymy siebie samych.

Whioski

Kiedy przyglagdamy sie procesowi uzalezniania sie, widzimy, ze to co nazywamy czynnikami duchowymi ukryte jest za
czynnikami psychologicznymi i behawioralnymi (czyli zwigzanymi z zachowaniem). Ukryta pod spodem choroba duszy,
ktdra staje sie dla nas widoczna tylko w trakcie zdrowienia, jest korzeniem naszego problemu. Musimy zebraé pewne
whioski:

(1) Seksoholizm jest uzaleznieniem, a my seksoholicy mamy te same podstawowe cechy, co inni uzaleznieni,
choé¢ mozliwe, ze niektdre z naszych cech sg szczegdlnie charakterystyczne dla nas;

(2) Rozmiar krzywd, ktdre sobie wyrzadzilismy jest naprawde druzgocacy;

(3) Nasze uzaleznienie jest sprawg wewnetrzng; to my jesteSmy odpowiedzialni za postawy, ktére ustalajg jej
bieg i napedzajg nasze myslenie i zachowanie;

(4) Poniewaz mielismy wptyw na to, Ze stalismy sie tacy, jacy teraz jestesmy, mozemy przyjg¢ odpowiedzialnos¢
za zmiane postawy — a zatem dokonac kapitulacji — ktdra pozwoli rozpoczq¢ zdrowienie. Mozemy najpierw
zdecydowad sie dostrzec, a nastepnie powierzyé to, o czym wiemy, ze robimy Zle. Wspdlnota i Program
Dwunastu Krokéw zaczynajg sie w tym witasnie miejscu.

Za kazdym razem, gdy ,wracamy tam” — jak czesto okreslamy sytuacje, gdy znowu uciekliSmy w nasz natég —
uruchamiamy te same niszczace nas procesy. Zaczynamy kolejne odliczanie prowadzace do zakonczenia, ktére jest
nieuchronnie gorsze w skutkach, niz byto poprzednim razem. Nie ma sposobu, aby w przypadku nawrotu natogu,
oming¢ ponowne uruchomienie mechanizmu samozniszczenia i nie bedziemy wiedzie¢, gdzie znajduje sie ta granica
zza ktorej juz nie ma powrotu.

Jesli to wszystko sprawia, ze ogarnia Cie rozpacz, byé moze oznacza to, ze po raz pierwszy chcesz stawic czofa
prawdzie o sobie samym. To wtasnie w takg rozpacz musieliSmy wpasé zanim moglismy zostaé¢ uwolnieni. Gdybysmy
oparli sie jedynie na naszych wtasnych sposobach, rokowania bytyby ponure. Nadzieja na wyleczenie moze by¢ tylko
dla tych, ktérzy rzeczywiscie chcg zdrowienia i tym osobom, wskazujemy wielkg nadzieje: uwolnienie od mocy
uzaleznienia, pozbycie sie winy i wstydu, site przeciw ztu i wolno$¢ pozwalajgcy czynié dobro oraz zdolnos¢ do tego,
aby spokojnie zy¢ z samym sobg, z innymi i z Bogiem. To jest doktadnie to, co Program Dwunastu Krokéw zrobi kiedy
uczynimy go sposobem swego zycia.

Jednak nadzieja, ktdrg proponujemy, zwigzana jest z pdjsciem w pewnym kierunku. Skoro seksoholizm, w
swoim zrédle i rozwoju, jest przede wszystkim procesem duchowym, to program zdrowienia przynoszacy najlepsze
rezultaty musi réwniez przede wszystkim byé procesem duchowym. Skoro nasz stan charakteryzuje sie
niepohamowanym rozwojem chorych postaw, to nasze zdrowienie zwigzane jest z zasadniczg zmiang postaw wobec
siebie, wobec innych i wobec Boga oraz z zadoscuczynieniem za krzywdy, ktére wyrzadzilismy. SA jest zatem
programem dziatania, w ktérym zmiana wewnetrzna zaczyna przynosi¢ owoce w zmianie zachowania.

Nie musisz rozumieé niczego z tego, co tu napisano, aby wyzdrowiec. Jesli to, co przeczytates rozsunie zastone
niejasnosci i dezinformacji zakrywajaca nasz stan, pozwalajgc chodby tylko na krétkie zerkniecie do wewnatrz siebie,
to zadanie tej ksigzki bedzie spetnione. Powinna ona réwniez pomdéc tym z nas, ktérzy zdrowiejg w zrozumieniu
radykalnej natury przemiany serca i charakteru, ktéra musi wcigz trwaé, jesli mamy zyé w trzezwosci, radosci i
wolnosci.
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Notatka na temat uzywania terminu ,,Duchowy”. Cytujemy z Dodatku Il Wielkiej Ksiegi Anonimowych Alkoholikow:
(str. 59)

Okredlenia ,przezycie duchowe” i ,przebudzenie duchowe” sg uzywane w tej ksigzce wiele razy, co po
doktadnym przeczytaniu wskazuje, ze przemiana osobowosci wystarczajgca do spowodowania ozdrowienia z
alkoholizmu, przejawia sie posréd nas w wielu réznych formach. ...

Wiekszos¢ z naszych przezyé jest ... ,odmiang edukacyjng” poniewaz rozwijajg sie one powoli na przestrzeni
pewnego czasu. Przyjaciele nowicjusza sg dos¢ czesto $wiadomi réznicy na dtugo przed nim samym. Wreszcie zdaje
on sobie sprawe, ze przeszedt gteboka przemiane w swoich reakcjach wobec zycia; ze taka przemiana prawie nigdy
nie mogtaby by¢ wywotana przez niego samego. Z niewieloma wyjgtkami nasi cztonkowie stwierdzajg, ze zaczerpneli z
wewnetrznych zasobdw, ktérych istnienia nie podejrzewali i ktére obecnie identyfikujg ze swoim wtasnym pojeciem
Sity Wiekszej od nich samych.

Wiekszos¢ z nas uwaza, ze ta Swiadomosc¢ Sity Wiekszej od nas samych jest istotg przezycia duchowego. Nasi
bardziej religijni cztonkowie nazywaja je ,$wiadomoscia Boga”.

Z catym naciskiem pragniemy powiedzie¢, ze alkoholik zdolny do stawienia czota swoim problemom w Swietle
naszych doswiadczen moze ozdrowieé, o ile nie zamknie swego umystu na wszystkie pojecia duchowe. Moze by¢
pokonany tylko przez postawe nietolerancji i wojowniczej negacji.

Stwierdzamy, ze nikt nie musi mieé trudnosci z duchowoscig programu. Gotowosé, uczciwos¢ i otwartosc sa
koniecznymi warunkami zdrowienia. Nie mozna ich niczym zastgpié i nie sposdb sie bez nich obejsé.

,Jest zasada, ktdra jest barierg dla wszelkich informacji, ktéra jest odporna na wszelkie argumenty i ktéra
niechybnie zatrzyma cztowieka w stanie wiecznej niewiedzy — tg zasadg jest wzgarda poprzedzajgca dociekanie”
(Herbert Spencer)

(Anonimowi Alkoholicy, str. 188)
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CZESC Il ROZWIAZANIE

Rozpoczynajgc
Jak to dziata? Praktyczna rzeczywistosc
Kapitulacja — Krok Pierwszy, Drugi i Trzeci
Krok Pierwszy
Krok Drugi
Krok Trzeci
Zadoscuczynienie — Kroki od Czwartego do Dziesigtego
Krok Czwarty
Krok Pigty
Krok Szosty i Siodmy
Kroki Osmy i Dziewiqty
Krok Dziesigty
Krok Jedenasty
Krok Dwunasty
Przezwyciezanie zqdzy i pokusy

ROZWIAZANIE

Przekonalismy sie, ze nasz problem ma potréjng nature: fizyczng, emocjonalng i duchowa. Uzdrowienie
musiato dokonywad sie we wszystkich trzech sferach.

Decydujgca zmiana w naszej postawie rozpoczeta sie, gdy przyznalismy, ze jestesmy bezsilni, ze nasz natég nas
pokonat. Zaczelismy chodzi¢ na mitingi i zaprzestaliSmy naszych natogowych praktyk. Dla niektérych z nas oznaczato
to koniec seksu z samym sobg i innymi oraz rezygnacje z nawigzywania zwigzkéw® bez przezycia pewnego okresu
seksualnej trzezwosci. Dla innych oznaczato to catkowite ,zaprzestanie picia” i powstrzymanie sie od seksu ze
wspotmatzonkiem przez okres zdrowienia z zadzy.

Odkrylismy, ze mozemy przestac, ze niezaspokojony gtdd nas nie zabije i ze seks faktycznie jest kwestig
wyboru. Pojawita sie nadzieja na wolnos¢ i zaczeliSmy czué, ze naprawde zyjemy. Zacheceni do dalszych krokéw
odwracalismy sie coraz to bardziej od skupionej na seksie i naszym ego obsesji, ktéra byta Zzrédtem izolacji, oraz
zwrécilismy sie ku Bogu i innym ludziom.

To wszystko byto przerazajgce. Nie widzieliSmy przed sobg drogi, jednakze widzielismy tych, ktérzy przeszli jg
przed nami. Kazdy kolejny krok na drodze kapitulacji odczuwalismy jak skok w przepasé, ale szliSmy dalej. | zamiast
zabi¢ nas, kapitulacja zabita obsesje! WkroczyliSmy na petng swiatfa, catkowicie nowg droge zycia.

Wspdlnota obdarzyta nas wsparciem, poczuciem zaangazowania i wspotodpowiedzialno$ci — nie musielismy
odtad dzwigad ciezaru ponad nasze sity. Data nam bezpieczng przystan, gdzie w koncu kazdy z nas mégt stangé twarza
w twarz z samym sobg. Zamiast zagtusza¢ nasze uczucia kompulsywnym seksem, zaczeliSmy ujawnia¢ korzenie naszej
duchowej pustki i gtodu. Udrawianie rozpoczeto sie.

Stajac twarzg w twarz z naszymi wadami, staliSmy sie gotowi do zmiany. Kapitulacja wobec nich zniszczyta
moc, ktorg miaty one nad nami. Poczuliémy sie lepiej, zaréwno sami ze sobg, jak i w relacjach z innymi — po raz
pierwszy bez naszego ,narkotyku”.

Wybaczajgc wszystkim, ktdrzy nas skrzywdzili i nie krzywdzac innych, staraliSmy sie naprawi¢ nasze btedy. Z
kazdym aktem zados$éuczynienia coraz to bardziej spadat z naszych ramion straszny ciezar winy, az w koricu moglismy
podnies¢ nasze gtowy, spojrzec swiatu w oczy i stangé w wolnosci.

Zaczelismy praktykowac pozytywng trzezwosé, spetniajgc uczynki mitosci w celu polepszenia naszych relacji z
innymi. UczyliSmy sie jak dawaé — a im wiecej dawalismy, tym wiecej otrzymywalismy. Znalezliémy to, czego zaden z
substytutéw nie mégt nam dac. Budowalismy prawdziwg Wiez. Wrécilismy do domu.

6 Angielskie stowo relationships oznacza romantyczne zaangazowanie w drugg osoba. ,Samotni” cztonkowie SA (nie zyjgcy w zwigzkach) odkryli,
ze musza bys seksualnie trzezwi przez pewien czas (np. rok) zanim zaangazuja sie w jaki$ zwigzek, ktéry moze doprowadzi¢ do matzeristwa.
Préby wczesniejszego zaangazowania sie w zwigzek zwykle prowadzg do zwigzania sie z niewtasciwg osoba. Przed osiggnieciem wystarczajgcego
poziomu trzezwosci, choroba dyktuje wybor partnera i doprowadza do ztego wyboru. (przyp. ttum. w porozumieniu z SAICO).
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Rozpoczynajqgc

Krok ,Zero”

Jest jeden, niezapisany krok, poprzedzajacy pozostatych dwanascie. Nazwijmy go Krok Zero: ,,Uczestniczylismy
we Wspdlnocie Programu”. Wydaje sie, ze nikt nie jest w stanie wytrwac¢ w trzezwosci i zdrowieé¢ bez zrobienia tego
Kroku, chociaz niektérzy probowali. Dla wiekszosci z nas, bez przebywania z innymi, zdrowiejgcymi osobami, nie ma
ani trwatej trzezwosci, ani zadnych dodatkowych korzysci zdrowienia; rozwoju, wolnosci i radosci. Dotyczy to rowniez
,samotnych” (tych, ktérzy nie nalezg do grup). Nie staramy sie tego wyjasniac, to po prostu fakt.

Zaczynamy od regularnych mitingdw z innymi uzaleznionymi. Jezeli nie ma grupy w miejscu gdzie mieszkamy,
sami zaktadamy nowg, nawet jezeli na takie spotkania miatyby przychodzi¢ tylko dwie osoby. Wspdlnota jest,
bowiem, bardzo wazna dla naszego zdrowienia. Nie mozemy zrobié tego sami. Modlimy sie, proszac o to, aby zosta¢
doprowadzonym do innego seksoholika, ktéry bedzie chciat wystucha¢ naszej historii, a nastepnie podazamy za
wszystkimi wskazéwkami, ktére sie pojawig. Kontaktujemy sie z Biurem Centralnym SA, aby uzyska¢ o namiary oséb i
grup, ktdre sg w naszej okolicy, pytamy o materiaty i praktyczng wiedze. (Patrz czes¢ Ill, dodatek 3). Wiele grup
zaczeto swa dziatalno$¢ wtasnie w taki sposéb. Na poczatku, poszczegdlnych cztonkdw mogg dzieli¢ od siebie duze
odlegtosci, niektérzy podrdzujg setki mil, by spotkac sie z innymi.

Zaangazuj sie w swojg grupe, niezaleznie od tego czy wtasnie sie ona tworzy, czy tez moze juz dziafa, lecz
ciggle jest matfa. BadZz obecny na kazdym mitingu, przychodz punktualnie. To zapewni maksimum korzysci tobie i
grupie, ktdéra nie bedzie mogta miec ciggtosci bez regularnie chodzacych na nig uczestnikdw. Stopien, w jakim sie
zaangazujesz, bedzie stopniem twojego zdrowienia.

Uczestniczymy czasem takze w mitingach telefonicznych, z dwoma lub wiekszg iloscig uczestnikéw,
wykorzystujgc mozliwosé potgczen konferencyjnych dostepnych w wielu miastach. Niektérzy cztonkowie wykupuja
dla oszczednosci abonamenty na tanisze potgczenia telefoniczne. Zestawy gtosSnomowigce pozwalajg ,,samotnym”
wzigé udziat w spotkaniu, mimo dzielgcej ich od grupy odlegtosci. Powiekszamy zakres mozliwosci naszych kontaktow
poprzez pisanie listow i uczestniczenie w mitingach innych grup wedtug Dwunastu Krokéw, z ktérych wiele ma tez
spotkania otwarte. Osiggamy dzieki temu wiele korzysci, uczac sie stosowania Krokdw w codziennym zyciu i poznajac
jak przebiegajg inne mitingi.

Nie potrafimy podkresli¢ tego wyrazniej: doswiadczenie pokazato nam, ze musimy by¢ czescig grupy, w
przeciwnym bowiem razie nie bedziemy w stanie podtrzymywac w sobie rzeczywistego przyznania sie do witasnej
bezsilnosci, widzenia siebie w prawdzie ani pracy nad Krokami. Wydaje sie nam, ze nie ma zdrowienia bez
regularnego uczestnictwa we Wspdlnocie.

Przestajemy

Przestajemy praktykowac nasze kompulsje w jakiejkolwiek formie. Nie mozemy by¢ trzezwi w jednej sferze,
podczas gdy uruchamiamy sie w innej. Nie mozemy doswiadczaé zadnej ulgi od obsesji zadzy, jezeli wcigz jest ona
praktykowana w jakiejkolwiek formie.

,Moge masturbowac sie wpatrujqc sie tylko w biatg Sciane, a i tak wcigz uciekam sie do mojego narkotyku.”

Przestajemy karmic¢ zgdze. Pozbywamy sie wszystkich materiatéw i mechanizmdéw spustowych z naszego
zasiegu. Przestajemy karmic¢ zgdze poprzez oczy, fantazje i wspomnienia. Przestajemy rozkoszowac sie lubieznym
jezykiem, urazami i gniewem. Przestajemy zy¢ zawsze i tylko we wtasnym Swiecie. Jednym z dodatkowych
dobrodziejstw uczestnictwa w wielu mitingach jest to, ze wydobywamy sie na zewngatrz samych siebie, poza nasz
dotychczasowy zamkniety Swiat.

Kiedy stajemy sie swiadomi innych uzaleznien, ktére sg czescig naszego zycia, modlimy sie o wole by podda¢
sie wobec kazdego z nich. Nie ma prawdziwego zdrowienia z uzaleznienia jezeli pozwalamy mu utrzymywad sie w
jakimkolwiek obszarze, czy to w naszym mysleniu, czy naszym uruchamianiu sie.

Tym, co naprawde mowimy, gdy zaczynamy braé udziat w mitingach jest: ,Musze z tym skoriczyé, prosze
pomdazcie mi.”

Potrzebujemy jednak, aby inni pokazali nam co oznacza zaufanie. Stuchajac historii pozostatych uczestnikéw,
zaczynamy pozwalac, aby i nasze bariery oraz stosowane dotychczas srodki obronne zniknety. Sami nie wiedzac kiedy
przekraczamy granice zwatpienia, niedowierzania oraz strachu i odktadamy nasz narkotyk.

Ten program nie méwi nam jak zaprzestaé — to robiliSmy juz tysigce razy — on pokazuje nam jak wytrwac i nie
zaczyna¢ wszystkiego od poczatku. Przedtem, zawsze pragneliSmy, aby to terapeuta, wspdétmatzonek lub Bog za nas
zerwat z natogiem, aby nas po prostu uleczyt. Teraz, to my zaprzestajemy, a wtedy, poprzez naszg kapitulacje, moc
Boga zaczyna rzeczywiscie w nas dziataé.

Zaangazowalismy sie
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Na poczatku, wielu z nas potrafito jedynie przychodzi¢ na mitingi. ,Zapomnij o Krokach, zapomnij o
wszystkim, po prostu przyprowadz ciato” — mdwiono nam. PrzyprowadzaliSmy wiec nasze ciato, nawet jesli
musieliSmy wlec je sitg, a takze nawet wtedy, gdy umyst i wola pozostawaty daleko w tyle. Wkrétce jednak takze i my
zaczeli$my dzieli¢ sie na mitingach, opowiadajgc naszg historie i wydobywajac to, co tkwito w nas w srodku na swiatto
dzienne. Odkrylismy wtedy, ze sposobem na to, aby poczuc sie lepiej, jest nie tylko przychodzenie na mitingi, ale
takze podjecie ryzyka ujawnienia sie.

,Wewnatrz mojej gtowy, te problemy wydajg sie tak beznadziejne. Jednak wyciggniecie ich na swiatto dzienne,
pomniejsza je do wiasciwych rozmiarow.”

Zastosowalismy sie do sugestii angazowania sie w mechanizmy dziatania mitingdw, a zatem pomagalismy
rozstawia¢ krzesta, sprzataliSmy po spotkaniu, zajmowaliSmy sie literaturg i witaliSmy nowoprzybytych.
Zaangazowanie to dato nam poczucie przynaleznosci, ktére catkowicie réznito sie od znanego nam z przesztosci
pustego, bezdusznego poczucia bycia oddzielonym.

,Robienie czegos — czegokolwiek — wydobywa mnie z mojego wnetrza do realnego swiata.”

Te proste dziatania powoduja, ze mozemy potem czuc sie bardziej komfortowo spotykajac sie z innymi
uczestnikami sam na sam lub wychodzac z mitingu. ZaczeliSmy bolesny, lecz upragniony proces wzrastania przez
wychodzenie na zewnatrz samych siebie. Wspodlnota trzezwosci jest miejscem, gdzie rzeczywiscie cos$ sie dzieje, gdzie
znalez¢ mozna cos$ niezwyktego, jakas dobrg magie, a takze poczucie przynaleznosci i prawdziwag Wiez.

Na mitingu otrzymalismy albo sami prosiliSmy o numery telefonu jednego lub kilku uczestnikéw, do ktérych
moglismy czasem zadzwonic czy tez kontaktowac sie regularnie. To moze wydawac sie dziwne i nienaturalne dla wielu
z nas, dopodki nie odkryjemy, jak wiele innych oséb witasnie w ten sposéb otrzymato pomoc pozwalajacg im pozostac
trzezwym na poczatku ich drogi zdrowienia.

,Niespodziewanie, bytem wart zachodu, niezaleznie od tego jak bardzo bytem chory. Jakaz godnosc jest w takiej
totalnej akceptacji!”

Pierwszy test - kapitulacja

Przytaczenie sie do grupy nie czyni nas automatycznie wolnymi od problemu. Wielu z nas prébowato zerwac z
natogiem niezliczong ilo$¢ razy. Nie moglismy jednak wytrwaé w abstynencji, gdyz nigdy nie skapitulowalismy. Kiedy
wiec znéw nastepuje atak gtodu, kiedy pojawia sie to znane pragnienie, aby siegng¢ po nasz narkotyk, kapitulujemy,
nawet jesli czujemy, ze bez niego umrzemy. Czasami, gdy juz zmienilismy nasze nastawienie, gtdd i zadza moga
wydawac sie silniejsze niz kiedykolwiek przedtem. Jednak juz nie walczymy z nimi, tak jak robiliSmy to kiedys. Walka
ta byta z goéry przegrana, w dodatku dodawata ona natogowi wiecej sit do kontrataku. Teraz ani nie karmimy go, ani
mu nie ulegamy. Kapitulujemy. Zwyciezamy przez powierzenie tego. Za kazdym razem.

Porzucenie naszych nawykow moze sprawic, ze poczujemy sie skonfundowani.

»Moja gtowa automatycznie sama sie odwraca! Nic nie moge zrobi¢, zeby méj natdg sam sie nie karmit. Nie
mam zadnego wyboru!”

Jednak to zawsze my karmimy nasz nawyk, lecz po prostu nie jesteSmy tego swiadomi. Zatem, kiedykolwiek
sie tak dzieje, po prostu uswiadamiamy sobie naszg bezsilno$é. Zamiast walki czy oddawania sie natogowi,
kapitulujemy. Dzwonimy do kogos, prosimy o pomoc, idziemy na miting. Przyznajemy nawet, ze czasem wcale nie jest
tak, ze catymi sobg chcemy zwyciestwa nad zadzg, wielu z nas nie ma czystych intencji w pragnieniu trzezwosci.
Zdrowienie to powolny proces.

Gdy po raz pierwszy przechodzimy przez napiecie zwigzane z odstawieniem bez uciekania sie do naszego
narkotyku, odkrywamy, ze nie umieramy bez kolejnej jego dawki. Czujemy sie za to lepsi, silniejsi, pojawia sie w nas
nadzieja. O pokusach, ktérych doswiadczaliSmy opowiadamy komus przez telefon lub na nastepnym mitingu.
Moéwimy wszystko. Méwienie najgtebszej prawdy w duchu kapitulacji pomaga zniwelowaé moc jakg miato nad nami
wspomnienie danego incydentu. A jezeli zadza zaatakuje nas ponownie, nadal przychodzimy i méwimy wszystko
innym, nie baczac na to, jak bardzo czujemy sie upokorzeni i pokonani. Znamy réwniez ulge i rados¢, ktérg przynosi
kapitulacja pozwalajgc nam wracac do Swiatta.

Zwykle, po jakims czasie spostrzegamy, ze nasza poczatkowa kapitulacja byta niepetna i zaczynamy dostrzegaé
jej niektére pominiete dotad aspekty. Odkrywamy pewne sekretne furtki, ktére sobie pozostawilismy na wypadek
przysztych potrzeb. Podobnie jak alkoholicy ukrywajacy swoje butelki.

, 10 jest jej klucz; nie moge go wyrzucic.”
,Zachowam jego numer telefonu; moze bede w stanie kiedys mu pomac.”
,Pozbede sie tych gazet pdzniej...”
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Zdrowiejac, po prostu pozbywamy sie tych rzeczy. Nikt nie musi nam tego mowié, po prostu sami to wiemy.
Zawsze o tym wiedzielismy, tylko nie mielismy sity, by pozwoli¢ im odejsé.

Kolejny test i kolejny ...

Predzej czy pdiniej, zadza zndw atakuje, czasem znikad, jak fala przyptywu przewalajaca sie przez nas. Trach!
Moze na przykfad po raz pierwszy czujemy sie odrzuceni. Powodem moze by¢ kazdy z niezliczonych mechanizméw
spustowych i to naprawde nie ma znaczenia, ktéry z nich tym razem zadziatat. Wszyscy je mamy.

, 1o jest tak obezwtadniajgce! ... Nikt nie zauwaZy rdznicy.”

,Jedno spojrzenie jeszcze nikogo nigdy nie zabifo...”

,Wszyscy to robig!”

,Nigdy nie sqdzitam, Ze jeszcze sie do mnie odezwie. Co ja mam teraz zrobic¢?”

Proces ten czesto zaczyna sie w odosobnieniu naszych najskrytszych mysli, kiedy jestesmy sami, kiedy zyjemy
wewnatrz naszej gtowy i gdy przyttaczajg nas emocje, ktérym nigdy nie stawiliSmy czota. Co wiec robimy? Naturalnie,
chcemy znowu siegna¢ po nasz narkotyk, zgodnie z tym, jak sami siebie zaprogramowalismy. Zamiast tego jednak,
kapitulujemy. Znowu. Tak jak za pierwszym razem. | zndw rozlega sie wotanie o pomoc: Jestem bezsilny, prosze
pomozcie mi!

| zndw podejmujemy jakie$ dziatanie pozwalajagce nam wyjs¢ na zewnatrz samych siebie i kontaktujemy sie z
innym uczestnikiem Wspdlnoty. Tak szybko, jak to tylko jest mozliwe. Im blizej danego wydarzenia, tym lepie;j.
Bierzemy telefon. Dzwonimy. Nie dlatego ze chcemy, ale dlatego, ze nie chcemy. Dzwonimy, bo wiemy, ze musimy.
Nasz instynkt przetrwania odzywa. ldziemy wiec na miting tak szybko, jak to tylko mozliwe.

Kiedy po raz pierwszy zaczynamy program, nasze wotanie o pomoc jest, tak naprawde, pobieznym
przepracowaniem Krokéw Pierwszego, Drugiego i Trzeciego. Ale i tak najwazniejsza jest nasza kapitulacja, niezaleznie
od tego jakiego jest rodzaju. To wszystko czego potrzeba. Nikt z nas nie robit tego, majgc jedynie czyste intencje.
Kiedy zadza uderza, znowu kapitulujemy w momencie naszego przerazenia, w otchtani naszego piekta. To jest
bowiem to miejsce, w ktdrym nasze przyznanie bezsilnosci ma tak naprawde dziata¢, wiasnie wtedy, gdy pali nas
zywy ogien pokusy i gtodu. | zndéw, to zmiana nastawienia przynosi nam ulge. Zamiast: ,,Musze to mie¢, bo inaczej
umre”, nasza postawa zmienia sie na: ,Kapituluje. Wole tego nie mie¢, nawet jesli naprawde miatbym umrzeé.”

| nie umieramy! Odczuwamy ulge. Znowu. Na kilka sekund, minut, godzin, a by¢ moze nawet na kilka dni, czy
tygodni. Fala przyptywu odeszta. Gtéd minat. Czujemy sie dobrze. Przekonujemy sie o prawdziwosci maksymy
programu: ,Jeden dzien naraz.”

Jednak, po okresie spokoju pojawi sie nastepna fala i wczedniej czy pdzniej znowu w nas uderzy. To moze
sprawic, ze stracimy rownowage.

,Dlaczego zawsze, po kazdym nawrocie choroby czuje sie juz zdrowy, a potem zndw jestem zaskoczony
nastepngq falg?”

Czesto, widzac ze zaprzestaliSmy na jakis$ czas sie uruchamia¢, mamy wrazenie, ze jesteSmy wolni od natogu
juz na zawsze. Jednak doktadnie w tym momencie znéw moze on uderzy¢. Powoli pojawia sie wiec Swiadomosé, ze
juz na zawsze mozemy by¢é przedmiotem pokus i ze na zawsze pozostaniemy bezsilni wobec zadzy. Zaczynamy tez
dostrzegac, ze nie ma nic ztego w byciu kuszonym i poczuciu catkowitej bezsilnosci wobec natogu tak dtugo, jak tylko
potrafimy siega¢ po moc przezwyciezania. Strach przed naszg staboscig i bezbronnoscig sie zmniejsza stopniowo, gdy
pozostajemy trzezwi i pracujemy nad Krokami. Mozemy oczekiwac na czas, kiedy znikng obsesje, lecz nie pokusy.

Zaczynamy dostrzega¢, ze nie ma zadnej sity, ktéra mogtaby pokonac nasz przyszty gtéd, musimy pracowac
nad nim za kazdym razem, gdy sie pojawi. Dlatego tez, kazda pokusa, kazda che¢ by ulec zadzy lub jakiejkolwiek
negatywnej emocji, jest darem pozwalajgcym zblizy¢ sie do trzezwosci, zdrowienia i wolnosci. Jest ona kolejng okazjg,
by zmieni¢ naszg postawe i odnalez¢ jedno$é z Bogiem. Nie doszliSmy do tego w ciggu jednego dnia. Aby utrwalié
schematy uzaleznienia w naszym sposobie bycia potrzeba byto czasu i odpowiedniego dziatania. Potrzeba tez czasu i
dziatania, abysmy mogli stworzy¢ naszg prawdziwg Wiez.

Chwilowe wytchnienie

Po doswiadczeniu pierwszych oznak ulgi zwigzanej ze zmniejszeniem sie naszej obsesji, mozemy popasé¢ w
samozadowolenie. Kiedy nauczylismy sie zy¢ bez tych najbardziej oczywistych oznak natogu, mozemy rozsigsc sie
wygodnie i zrelaksowaé — spokojnie.

10 tak jakby ktos wyciggngt wtyczke. Trzezwosc to pestka i juz.”

Mozemy mieé poczucie, ze obsesja byta czyms$ tak naprawde nam obcym, usunietym jak drzazga z palca.
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Mozemy zatem pozostac tacy, jak jestesSmy, bez zmian, z takg samg postawg i tym samym sposobem myslenia.
,Po prostu pdéjde tam i obejrze ten film. Zawsze przeciez moge zamkng¢ oczy, gdy bedq 'te sceny'.”

W ten, czy tez inny sposdb wielu z nas wydaje sie tak robi¢. Stopniowo. Zamiast radosnego biegu do nieba,
matymi kroczkami wycofujemy sie z naszego piekta. Czesto wiec, niektérzy z nas, dbajac o to, by sie catkiem nie
poslizgnac¢ i nie upas¢, sadzg réwnoczesnie, ze mogg pozwolié sobie na drobne poslizgi i cieszyé sie czasowa ulga,
ktorg one przynosza. Testowanie naszych granic... Tak.... naprawde mamy caty arsenat strategii zaprzeczania.

Mozemy zaczgé rozgladaé sie wokét. StaliSmy sie przeciez wtasnie wystarczajgco wolni od kompulsji, aby
zaczynajac dostrzegac¢ znowu to, co dzieje sie na zewnatrz nas. No i widzimy, ze wszyscy, jak nam sie zdaje, robig to,
czego my nie mozemy juz robié bezkarnie. Czujemy jak zaczyna nas ciggng¢ to ,,cos” w srodku.

,Jak cos tak przyjemnego i wyglgdajgcego tak mito moze byc¢ tak dla mnie zte?”

Ogarng¢ nas moze smutek. Moze sie okazaé, ze nie potrafimy zasngé. Mozemy staé sie niespokojni, miec
poczucie straty, czy pustki, nie zdajgc sobie sprawy, o co tak wfasciwie chodzi. Dobrze znana nam z przesztosci
wewnetrzna panika zndw nas ogarnia i siegamy po nasz narkotyk.

To jest wiasnie ten moment, gdy zndw musimy zacza¢ dziata¢. Bdl (nie wspominajac juz o strachu przed
upadkiem) przywraca nas do rzeczywistosci. Idziemy na miting, bierzemy telefon, kontaktujemy sie z kims, komu
ufamy. Wychodzimy poza siebie i zaczynamy dziatac.

Llesli teraz pozostane w swojej gtowie, to juz po mnie.”

Znowu uswiadamiamy sobie, ze jeste$Smy bezsilni wobec obsesji. Teraz jednak mozemy dodac co nieco do
naszego desperackiego wofania: ,Prosze poméz mi. Niechaj bedzie Twoja wola, nie moja”.

| oto nadchodzi nastepny moment ulgi i ukojenia. Znowu chwila odpoczynku. Chwila wytchnienia. Nawet jesli
popadniemy w tym czasie znowu w samozadowolenie, jest to moment wewnetrznego pokoju, jakiego nigdy do tej
pory nie zaznalismy.

Mozliwe jednak, ze tkwilismy w iluzji, gdyz kapitulowalismy ,z petnym Zotgdkiem”. Skonczywszy wiasnie
niszczacg nas akcje zwigzang z kolejnym uruchomieniem, przysiegalismy sobie: , Nigdy wiecej!”. | naprawde to
mieliSmy na mysli (czyz nie byto tak za kazdym razem?). Jednak, juz nastepnym razem, gdy znowu pojawia sie ten
impuls, a fala przewalajgca sie przez nas zwala nas z nég, nie uruchamiamy naszego natogu, nie uciekamy sie do
naszego narkotyku - tylko dzis, tylko przez tg godzine, czasami tylko przez te minute. | ten atak zagdzy mija!

Kapitulacja jest czyms$ statym. Praktyka. Dzien po dniu. Godzina po godzinie. Praktykowana tak czesto, staje
sie odruchowa. Wtasnie tak osiggamy zmiane nastawienia, ktéra pozwala wkroczyé Bozej tasce i usungé naszg
obsesje!

Dostrzegamy okruchy prawdy o nas samych

By¢ moze udaje nam sie przetrwaé¢ w odstawieniu kilka pierwszych atakdw zgdzy lub pokusy i juz myslimy, ze
odzyskaliSmy kontrole. Moze spogladamy w lustro — mitingi oraz kontakt z innymi uzaleznionymi pomagajg nam
zobaczy¢ sie w prawdzie. Zaczynamy mieé¢ wglad w to, co z nami robit nasz natdég: z naszym ciatem, uczuciami,
zdolnoscig funkcjonowania, checig zycia, rodzing, pracg, pienigdzmi, czasem itd. Zaczynamy dostrzegac rzeczy
wewnatrz nas, ktore chcielismy zakryc¢ i dlatego uzywalismy narkotyku.

,Dlaczego nie moge uwolnic sie od tej okropnej urazy?”
,Jak mogtem znowu tak zamecza¢ mojq zone?”

W miare jak pojawiajg sie niewyrazne zarysy naszych chorych schematéw zachowania, staramy sie zmieniac
nasze postawy. Zaczynamy patrzeé na siebie i po raz pierwszy dostrzegac¢ prawde: ,ilekro¢ ulegamy wzburzeniu,
niezaleznie od powodu tego wzburzenia, co$ ztego dzieje sie z nami. Kiedy kto$ nas dotknie i czujemy sie tym
zranieni, to przeciez takze z nami co$ nie jest w porzadku.” (Dwanascie Krokow i Dwanascie Tradycji str. 90).

Zaczynamy rowniez wyczuwac niektdre z naszych bardziej subtelnych racjonalizacji:

Jestem w sgsiedztwie; po prostu wpadne by powiedziec¢ 'czesc".
,Zadzwonie do dawnego chtopaka i powiem mu, ze jestem na programie”.
,Spojrze po prostu, by sie upewnic, czy to jest rzeczywiscie cos, na co nie powinienem patrzec”.

Moze nawet zorientujemy sie, ze nagle krgzymy po dawnych ulubionych miejscach lub flirtujemy — oczywiscie
bez zadnego szczegdlnego powodu. Moze co$ mnie zwali z ndg i oszotomi, tak, ze nie bede odpowiedzialny za to co
zrobitem — myslimy. Wszelkie takie postawy mogg sie utrzymywac w czasie abstynencji.

Pomimo, ze ciagle styszymy , Pétsrodki nic nam nie daty”, przechodzimy przez faze kiedy wydaje nam sie, ze
jednak jako$ pomagajg. Najwyrazniej musimy tego sami, w swoim wtasnym czasie doswiadczy¢, nawet jesli miatoby
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to oznaczaé, ze padniemy na twarz. W ten sposéb, w przyptywie dumy z nowo odkrytej abstynencji i wtasnego
sukcesu, mozemy nieswiadomie przygotowywaé nasz wiasny upadek. Zadza jest przebiegta, zaskakujaca, silna i
bardzo, bardzo cierpliwa. Jednak jesli chcemy zdrowienia, ciggle wracamy po naszych upadkach!

W tym czasie wielu z nas moze zaczg¢ powaznie zastanawiaé sie o co chodzi w Programie Dwunastu Krokow.
Mozliwe, ze przeszliSmy na zasadzie ,,uda sie albo nie” pierwszg cze$¢ Kroku Pierwszego i moze kawatki kilku innych.
Ale nie zmierzamy w zadnym kierunku. Moze sie nawet potkneliSmy i czujemy bdl, ale nie wiemy ani co nas zranito,
ani co z tym zrobi¢. Rzgdzg nami zamet i konsternacja.

,Wierze w Program Dwunastu Krokdw, wiec co jest nie tak? Dlaczego to mi nie pomaga?”

Siedzimy wcigz, wpatrujac sie w przestrzen, az wreszcie w naszej szarosci pojawi sie pierwszy blask swiatta:
Kroki nie pomogg mi, jesli ja nie bede nad nimi pracowat!

Az do tej chwili, nasze zdrowienie mogto by¢ réwnie kompulsywne, jak nasze uzaleznienie. Jednak przychodzi
czas, kiedy to nie wystarcza. Sytuacja staje sie zbyt ucigzliwa. Zaczynamy dostrzega¢, ze obsesja i kompulsywne
uruchamianie sie to tylko symptomy naszej ukrytej choroby duchowej. Nawet wspdlnota juz nie wystarcza. Musimy
dostac sie do zrédta problemu — nas samych. Zamiast przyjmowania tej podswiadomej i pozornie niewinnej postawy
,Prosze, napraw mnie!”, jak gdyby byto mozliwe, ze jakas inna osoba albo grupa zrobig to za nas, bierzemy
odpowiedzialnos¢ za swoje wtasne zdrowienie. Zaczynamy pracowac nad Programem Dwunastu Krokdw.

Znajdujemy sponsora z SA

Gdy tylko zaczynamy pracowac nad Krokami, odkrywamy, ze niezbedne jest nam wsparcie tych, ktérzy przeszli
juz te droge przed nami. W Programach Dwunastu Krokdw powszechnie uzywa sie terminu sponsor. Nie ma jednak
znaczenia jak nazwiemy taka osobe, nie musimy jej w ogdle nazywac. Tym, co przynosi rezultaty jest po prostu
proszenie o pomoc i przyjmowanie sugestii.

Doswiadczeni cztonkowie radzg znalezienie tymczasowego sponsora, gdy tylko ktos$ zacznie powaznie myslec¢
o zdrowieniu. PézZniej, kiedy juz bedziemy dtuzej we wspdlnocie, mozemy wybraé sobie kogos innego.

Odstawienie uzaleznienia moze sprawié, ze znajdziemy sie w stanie emocjonalnego i duchowego szoku, ktéry
moze sie przez jaki$ czas utrzymywac. Nasz seksoholizm tak odseparowat nas od rzeczywistosci i innych ludzi, ze
mozemy sie wydawac ,nieobecni”. Nie potrafimy dostrzec prawdy o nas samych, poniewaz jestesmy wewnatrz nas
samych zupetnie zagubieni. Przez jaki$ czas cierpimy na kréotkowzrocznosé, dalekowzrocznosé, astygmatyzm, mamy
klapki na oczach albo wszystko na raz — moze to by¢ cokolwiek, procz normalnego widzenia. Jakies delikatne lub
nawet niezbyt delikatne pokazanie, co sie z nami dzieje i zacheta sg zazwyczaj konieczne. Przede wszystkim jednak,
potrzebujemy przyktadu zycia cztowieka, ktéremu udaje sie zdrowieé na tej drodze.

Bierzemy odpowiedzialnos¢ za swoje wtasne zdrowienie, ale nie jesteSmy w tym sami i nie ,nadzorujemy”
tego procesu. Powierzamy sie Bogu i postepujemy wedtug wskazowek sponsora. Chodzimy wiec na mitingi i
zaczynamy tworzy¢é Wiezi z innymi ludZzmi. Sami nie jesteSmy w stanie przejs¢ z naszego chorego Swiata do
rzeczywistosci.

Idealny sponsor nie jest niezbedny, zresztg nie ma takiego. To, co naprawde jest konieczne to podjecie préby
wychodzenia poza samych siebie, nawet jesli niezbyt nam sie to podoba. Sponsor moze nam poméc w
przezwyciezeniu ztudzenia, ze powinnismy robi¢ jedynie to, co nam sie podoba. ,Podejmij dziatanie”, méwi sponsor,
,a uczucia przyjdg potem. Jesli czekasz najpierw na uczucia, to sie nigdy nie stanie”.

Odkrywamy, ze jednym z kluczy do trzezwosci i rozwoju jest zmniejszenie rozmiaréw nadecia naszego ego, a
proszenie o pomoc czesto pomaga nam to osiggnac. Proszenie o pomoc jest jednym ze sposobdéw, w jaki zaczynamy
rozmontowywa¢ mur wokot naszego ego, ktéry tak starannie wybudowaliSmy. Zwracajgc sie ku drugiemu
cztowiekowi, zwracamy sie jednoczesnie do nieodkrytej, najlepszej czesci nas samych. To potwierdza nasze
zaangazowanie w pozostanie trzezwym i jest poczatkiem radykalnej zmiany postawy: rezygnacji z bycia centrum
wszechswiata.

,Chciatem nadal miec kontrole. Dlatego Bdg i uzdrowienie nigdy nie mogto sie do mnie przedrzec.”

Nie ma zbyt wielu wymagan, ktére zdecydowanie musi spetnia¢ potencjalny sponsor, jednak pewien okres
spokojnej, seksualnej trzezwosci oraz postepujgce zwyciestwo nad z3dzg, jest absolutng koniecznoscig. Ponadto,
sponsor powinien by¢ bardziej od nas zaawansowany w pracy nad Krokami. Normga jest, ze mezczyzni sponsorujg
mezczyzn, a kobiety sponsorujg kobiety. Postepujemy wedtug wskazéwek i dbamy o regularny kontakt, spotykajgc sie
twarzg w twarz, raz w tygodniu, jesli tylko jest to mozliwe lub nawet czesciej, szczegdlnie na poczatku. Niektérzy nowi
cztonkowie wspdlnoty, za bardzo pomocny uwazajg réwniez codzienny kontakt telefoniczny. Kto potrzebuje pomocy —
dzwoni. Porzucamy dawne wizje, ze to inni powinni o nas dbac i pamietac. To, czy nasz sponsor ma podobne do nas
wzory uruchamiania sie nie wydaje sie by¢ tak istotne, jak to, zeby wprowadzat on zasady Programu Dwunastu
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Krokow i Tradycji w swoje zycie i by zyt tak, jak méwi, ze nalezy zyc.

Madry sponsory wie, ze nie moze nies¢ seksoholika, moze tylko nies¢ postanie wtasnego zdrowienia. Dlatego
tez nie zajmuje sie on doradzaniem i braniem odpowiedzialnosci za drugg osobe. Nie stajemy sie zatem zalezni od
sponsora w sposéb podobny do tego, w jaki byliémy zalezni od rodzicdw, wspdétmatzonkdéw, kochanek czy nawet
profesjonalistow (np. psychoterapeutow). Celem dobrego sponsora jest ostateczna niezalezno$¢ oraz duchowa i
emocjonalna dojrzatos¢ danej osoby — ma on jej pomdc zaczac€ iS¢ wtasciwg sciezkg we wtasciwym kierunku. Madry
sponsor pozwoli réwniez danej osobie zrozumie¢, ze ich relacja sama w sobie nie wystarczy. Jego podopieczny bedzie
musiat stworzyé wiez z osobami ze swojej grupy i stac sie jej czesciq.

Zazwyczaj kiedy zaczynamy pracowac nad Programem, myslimy przede wszystkim o réznych osobistych
problemach: nierozstrzygnietej separacji albo rozwodzie, ktopotach w zyciu mitosnym, zawodowym, problemach
zdrowotnych, prawnych lub finansowych. Wiekszos¢ z nas myslatfa, ze rozwigzanie tych problemdéw wystarczytoby do
tego, bysmy, poczuli sie juz dobrze. Nie zdajemy sobie sprawy, ze Program dziata wtasnie ze wzgledu na i wewnatrz
tych probleméw! Program nie dziata w prézni. On dziata jedynie w zmiennych kolejach naszego zycia. Proba, udreka i
bdl sg glebg, na ktérej Kroki mogg wykietkowaé, zakorzenié sie i wydaé¢ owoce w naszym zyciu.

W ten oto sposdb kazdy problem, maty czy duzy, kazdy kryzys, uraza, bdl, choroba, napiecie, konflikt,
depresja — kazdy z osobna i wszystkie razem, bez wyjatku — moga zostac¢ przemienione w dobro. Za kazdym razem,
kiedy czujemy sie przyttoczeni, nasz sponsor moze pokazaé nam jak rezygnowac z tkwienia w uzalaniu sie nad sobg, w
urazie lub leku i skierowac¢ nas na droge ku wtasciwemu mysleniu, pomagajac nam powiedzieé: ,Dziekuje Bogu i za
dobre i za pozornie zte rzeczy, konieczne dla mojego wzrostu. BgdZ wola Twoja, nie moja”.

Tym, co stanowi niejako nagrode, ktéra otrzymujg sponsorzy, jesli sg tam, gdzie by¢ powinni, jest
doswiadczenie pracy nad swoim wiasnym programem w sposéb inaczej niemozliwy. Jest cos, co mozemy dostac tylko
dzieki pracy z innymi. To prawdziwy dar, nawet jesli osoba szukajgca pomocy jest niewdzieczna lub nie utrzymuje
trzezwosci. Pomagamy, nie oczekujgc niczego w zamian, a miarg, wedtug ktérej my otrzymujemy, jest miara, tego ile
dalismy z siebie innym.

Pierwsza Pomoc

Oto historia o tym, jak dwie osoby pomogty sobie nawzajem pozosta¢ w trzezwosci, kiedy nie miaty grupy:

Znalaztem innego uczestnika programu Dwunastu Krokdéw, ktdry réwniez chciat seksualnej trzezwosci. Ja
miatem 49 lat, a on 21. On byt sam, ja zytem w matzenstwie. Bytem po studiach, on nie skonczyt szkoty. Mielismy
mato wspdlnego, ale zaczeliémy dzwoni¢ do siebie prawie codziennie. Opowiadaliémy sobie na biezgco o swoich
pokusach zadzy, a takze o tym, czego doswiadczaliémy prébujac przetamac wptyw, jaki miaty na nas nasze
doéwiadczenia czy fantazje. Potem opowiadaliémy sobie o urazach. Zgdza i urazy zaczety sie ulatniaé, gdy je
wydobywalismy na sSwiatto dzienne, podobnie jak stoice rozprasza mgte. Nazywam to ,codzienng podwdéjng” —
pozbywaniem sie obydwu tych rzeczy codziennie. Kiedy pokusa byfa szczegdlnie intensywna, bralismy telefon i od
razu dzwoniliémy. Czasami razem sie modlilismy.

Powierzanie sobie nawzajem uraz i problemoéw zwigzanych z z3dzg natychmiast, gdy tylko sie pojawiaty,
okazato sie bardzo skuteczng forma kapitulacji. Co za cudowng wolnos¢ i radosé nam to przyniosto. W procesie tym
zrywalismy ze $Smiertelng izolacjg, ktérg sami wokét siebie stworzyliSmy. Wspominam ten czas jako najwazniejszy krok
mojego wchodzenia na droge Programu. Zaczynatem odzyskiwad zycie.

Jak to dziata — Praktyczne zastosowania

Tytut ten zostat zaczerpniety z Pigtego Rozdziatu Wielkiej Ksiegi Anonimowych Alkoholikéw zatytutowanego
,Jak to dziata”. Anonimowi Alkoholicy i Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji (Dwanascie na Dwanascie) to
podstawowe teksty oryginalnego programu Dwunastu Krokdw. Ta cze$¢ niniejszej ksigzki nie stanowi petnej
prezentacji Krokdow. Naszym gtéwnym celem jest préba uchwycenia sensu kazdego Kroku lub grupy kilku Krokow tak,
aby mozna je byto wprowadzi¢ w zycie. Program SA jest programem dziatania.

Wszystko zaczyna sie od trzezwosci. Bez trzezwosci nie ma programu zdrowienia. Ale tez bez zmiany
Smiercionosnych cech charakteru, ktére sg podstawg naszego natogu, nie ma dobrej i trwatej trzezwosci. By zdrowiec
z zycia opartego na ztych postawach: na obsesji na punkcie wiasnej osoby, izolacji, chorych zwigzkach, Slepocie i
duchowej $mierci, potrzebny jest program dziatania, ktéry zaktada fundamentalng zmiane naszego zachowania,
charakteru i zwigzkéw, a takze stworzenie prawdziwej Wiezi, samoswiadomosci i zycia duchowego. Praca nad sobg, w
oparciu o zasady Dwunastu Krokéw traktowanych jako nowa droga zycia, sprawita, iz nastgpita u nas taka przemiana.

Niezaleznie od tego, jak dokfadnie Program Dwunastu Krokdw zostat wyjasniony, zrozumiany, a takze jak
bardzo mu ufamy, Kroki nie znaczg nic, dopdki nie stang sie one naszym sposobem myslenia i zycia. Kroki nie
zdziatajg, dopdki nad nimi nie zaczniemy pracowac.
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Sprébujemy przedstawié realistyczny obraz naszych doswiadczen w procesie zdrowienia. Ufamy, iz rzuci to
Swiatto na droge innych i pokaze w sposéb bezposredni i osobisty, jak ten program nam pomaga. Jesli wydawac sie
bedzie, ze zbyt mocno trzymamy sie ziemi, to tylko dlatego, ze nikt z nas, jeszcze nigdy, nie przepracowat Krokéw w
sposdb doskonaty. Nasza droga to pieta sie w goére, to spadata w dét, czasem byta prosta, a czasem wyboista. Nieraz
otaczaty nas przepiekne perspektywy, a niekiedy wleklismy sie we mgle, nie widzgc nic oprécz miejsca na postawienie
stopy i zrobienie nastepnego kroczku. Czasem doswiadczalismy wielkiej radosci, a czasem watpliwosci, niepewnosci,
depresji i leku. Czasem czulismy sie tak, jakbysmy lecieli na rozpostartych skrzydtach, czasem tak, jakbysmy stali w
miejscu, a jeszcze kiedy indziej, jakbysmy tracili grunt pod nogami. Lecz odkrylismy, iz gdy raz znalezlismy sie na tej
drodze, to co$ w gtebi nas samych médwito nam, ze to jest dobra dla nas droga. Po prostu to wiedzielismy. | to
wystarczyto nam by i$¢ dalej. Niezaleznie od naszych doswiadczen, odkrylisSmy, ze byta to najwieksza przygoda
naszego zycia.

Powierzenie — Krok Pierwszy, Drugi i Trzeci

W SA znaleZliSmy sie za sprawg naszego uzaleznienia, ale w program wprowadzita nas, tak naprawde, praca
nad Pierwszym, Drugim i Trzecim Krokiem. To znaczna réznica.

Dopoki faktycznie nie doswiadczyliSmy tych trzech pierwszych Krokéw, dopdty nie moglismy wejs¢ w
wyzwalajgcg rzeczywisto$¢ Dwunastu Krokéw. Te trzy Kroki byty brama: przechodzac przez nig zostawilismy dawne
zycie, a wkroczyliSmy w nowe zycie trzezwosci i pokoju wewnetrznego. Kroki te wigzga sie z poczuciem przygnebienia i
kapitulacja. Droga do zwyciestwa wiedzie przez przegrana.

Nasz sposdb zycia doprowadzit nas do przyznania sie do bezsilnosci (Krok Pierwszy). Bez uznania bezsilnosci
nie moglibysmy dostrzec tego, jak wielkie sg nasze potrzeby. Lecz poczucie bezsilnosci bez decyzji o kapitulacji,
sprawiato, ze nie mieliSmy zadnej realnej nadziei na poprawe. Widzac jednak tych, ktérzy dokonali tego wielkiego
przejscia, otrzymali wsparcie, a teraz znajdowali sie na drodze do wolnosci, nabieraliémy wiary, ze przemiana i nowe
zycie jest mozliwe takze dla nas — a zatem ,,UwierzyliSmy” (Krok Drugi). Ale nawet to nie byto wystarczajgce, dopoki
nie dopetniliSmy tej potrdjnej przemiany postawy powierzajgc sie Bogu (Krok Trzeci). Natég nas powalit, trzezwosc i
Boze zycie, ktére widzielismy w innych, dato nam nadzieje, ale dopiero nasze wtasne poddanie sie Bogu sprawito, ze
pojawita sie Wiez, ktéra w koricu zaczeta dziata¢ na naszg korzys¢ i pomaga nam az do teraz.

Z poczatku czesto zdarzato sie tak, ze to grupa lub sponsor stawali sie ,sitg wyzszg”, poniewaz prawdziwego
Boga dawno porzucilismy. Jednak pozostawanie zbyt dtugo w takim przejsSciowym stadium byto niebezpieczne. To jak
z samochodem, ktéry nie moze ruszyé, choc kota krecg mu sie na najwyzszych obrotach. Nasze doswiadczenie
nauczyto nas, ze im szybciej poddamy sie Bogu — jakkolwiek Go pojmujemy czy tez wtasnie nie pojmujemy — tym
szybciej dokonamy przejscia od ,,samego siebie” do zycia.

,Nie mogtem poddac jedynie mojej 2qdzy, musiatem poddac samego siebie”
Przemiana serca

Krok Pierwszy, Drugi i Trzeci opisujg przemiane serca przebiegajgcg od koncentracji na samym sobie ku
powierzeniu sie Bogu, bez ktdrego nie moze sie wydarzy¢ prawdziwa przemiana naszego zycia.

Wydaje sieg, iz nie istnieje cos takiego jak kapitulacja sama w sobie. Kapitulacja to kapitulacja wobec czego$
konkretnego. Oczywiscie wszyscy musielismy oddac¢ prawo do myslenia w natogowy sposdb oraz praktykowania
naszych uzaleznien. To, z czego sobie nie zdawaliSmy sprawy to fakt, ze dotarliSmy do tego punktu zwrotnego
obcigzeni innymi btednymi postawami. Zauwazylismy, ze gdy prébowalismy powierzaé swojg zadze, nie oddajac przy
tym réwnoczesnie swoich uraz, ztosci, dumy lub innych zaleznosci, to nie przynosito to zadnych rezultatow. Wszystkie
te emocje ujawniaty sie czesto w naszych postawach w stosunku do rodzicéw, do oséb majgcych nad nami witadze
(przetozonych, nauczycieli, policjantéw, itp.), matzonkdéw czy innych uczestnikdéw wspdlnoty SA.

Pewna kobieta, na przyktad, odkryta, ze kapitulacja w jej przypadku obejmuje takze oddanie prawa do bycia
ztosliwg w stosunku do swojego meza. Zas pewien mezczyzna musiat zerwaé z tendencjg do bycia emocjonalnie
brutalnym wobec swojej zony i dzieci. Ktos jeszcze inny, chcac oddaé w kapitulacji ,,seks uliczny”, lecz zachowac przy
tym ,jeden zwigzek”, odkryt, ze wcigz liczyt na to, ze ta relacja uchroni go od rozwigztosci i zrozumiat, ze oddawanie
z3dzy musi by¢ catkowite, albo nie ma go wecale. A kiedy zadaliSmy sobie pytanie o seks matzenski, wielu z nas
odkryto, ze byt to ostatni przyczétek zadzy i ze tu takze kapitulacja okazata sie jedynym wyjsciem. Kiedy w koncu
doszlismy do momentu prawdy, niezaleznie od tego jaka by ona nie byta oraz jak wolno do niej doszlismy, kapitulacja
musiata by¢ bezwarunkowa.

Kapitulacja jako postawa stata sie kluczem do tego programu duchowego i jego kwintesencja. Kiedy juz ta
pierwsza zmiana nastgpi, przynosi ona nam wiare w proces kapitulacji. Na kazdym nastepnym etapie naszej drogi
bedzie pojawiac sie trudny moment, kiedy to bedziemy musimy rozpoznad i zostawic¢ konkretng postawe lub sposéb
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dziatania, zanim znowu dobrze sie poczujemy. Kapitulacja to nie tylko klucz do Programu Dwunastu Krokdéw i
seksualnej trzezwosci, lecz takze do radosnego i wartosciowego zycia z innymi ludZmi.

Kapitulacja wymagana w Kroku Pierwszym, Drugim i Trzecim stafa sie fundamentem, na ktérym mogta sie
oprze¢ praca nad innymi krokami. Dziato sie tak dlatego, ze ta zmiana postawy pozwolita nam pdzniej uczciwie
przyjrze¢ sie nam samym, takim, jakimi naprawde bylismy, a takze wyznaé to innym uczestnikom Programu (Kroki
Czwarty i Pigty). ByliSmy tez zdolni uznaé i porzuci¢ inne nasze wady, gdy tylko je dostrzegaliSmy (Krok Szdsty i
Siddmy). Bez takiej kapitulacji, nigdy nie pomyslelibyémy réwniez o pracy nad Krokiem Osmym, Dziewigtym i
Dziesigtym, by zaczaé zado$€uczynienie naszych krzywd wobec innych ludzi. A bez tego zas bylibysmy niezdolni do
nawigzania jakiegokolwiek swiadomego zwigzku z Bogiem w modlitwie i medytacji (Krok Jedenasty) oraz dawania
siebie innym (Krok Dwunasty). Zaczecie od poczatku byto jedynym sposobem naszej duchowej przemiany. A jesli
przybylismy z innych wspdlnot Dwunastu Krokow, wielu z nas musiato zaczynac¢ od poczqtku tak, jakby nigdy nie
styszato o Krokach. Na tej drodze nie ma dla nas zadnych skrétéw.

Podsumowujac nalezy podkreslié, ze kapitulacja jest dla nas zmiang postawy wewnetrznej, ktéra pozwala
nam naprawde zy¢. Kapitulacja to wspaniaty poczatek, znak i hasto przewodnie naszego programu. | zadna, nawet
najbardziej szczegdétowa wiedza o tym, czym jest kapitulacja nie sprawi, ze sie ona dokona. Po prostu sami musimy
skapitulowac, pozwoli¢ odejsé temu, co do tej pory kurczowo trzymalismy i zawierzy¢ Bogu. Kiedy oddajemy nasza
,wolnos¢”, stajemy sie naprawde wolni.

Krok Pierwszy

»Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec zqdzy i ze przestalismy kierowac wtasnym Zyciem”.

,PODDAIJE SIE!” Mozliwe, ze to nastgpito wraz z krzykiem rozpaczy lub w momencie cichej rezygnacji,
przyszedt jednak czas, kiedy wiedzieliSmy, ze zabawa sie skonczyta. ZostaliSmy zaaresztowani — zatrzymani na naszej
drodze — ale zrobilismy to sami dla siebie. Jezeli kapitulacja przychodzita tylko z zewnatrz, to nigdy nie ,dziatata”. Gdy
za$ skapitulowalismy powodowani gteboko rozumianym witasnym dobrem, stata sie ona czarodziejskim kluczem,
ktory otworzyt drzwi wiezienia i uwolnit nas.

Areszt i kapitulacja, a wszystko po to, aby zosta¢ uwolnionym — céz za paradoks! Jednak przeciez to nasza
dotychczasowa, samowolnie ogtoszona, wolnos$¢ nas zabijata, a my zaczeliSmy dostrzegac, ze bez ustanowienia jej
granic zniszczylibysmy siebie. Bylismy jednak zbyt bezsilni, aby méc sie wprowadzac sami dla siebie te ograniczenia, a
im bardziej sobie folgowalismy, tym bardziej nie potrafilismy kierowa¢ wtasnym zyciem. Kazdy akt zadzy lub fantazja
stawat sie kolejnym poteznym promieniem przenikajgcym jgdro naszej psychiki, niszczac site spajajgcg nasze wnetrze.
W ten sposéb, jak to sobie z czasem uswiadomilismy, tracilismy kontrole. To wtasnie wobec tej prawdy
skapitulowalismy — wobec prawdy o nas samych.

,,Cos jest ze mng NIE TAK i nie potrafie tego naprawic!”

Na poczatku swiadomosé tego, ze nie kierujemy wiasnym zyciem nie byta dla nas oczywista. Jednak, kiedy
wyzdrowieliSmy z szoku i duchowej slepoty, dostrzeglismy, jak bardzo nie bylismy w stanie funkcjonowaé bez zgdzy,
btednych postaw i zaleznosci utrzymujgcych nas przy zyciu. Osiggniecie punktu catkowitej desperacji, nie zawsze
pojawiato sie od razu. Niektdrzy z nas doszli do tego, gdy byli we wspdlnocie juz przez jakis czas. Peten efekt
Pierwszego Kroku pojawiat sie wzrastajgc stopniowo lub tez w nastepujacych po sobie etapach, wraz z coraz wiekszg
Swiadomoscig naszej choroby. To witasnie z tej wewnetrznej uczciwosci wobec samego siebie, wyptywajg uczucia
nadziei i przebaczenia.

Bylismy na tyle wolni, by dostrzec i przyzna¢ kim tak naprawde wewnetrznie byliSmy, poniewaz w koncu
staliSmy sie wolni od przymusu grania samych siebie.

Jak dtugo i przebiegle broniliémy naszego prawa do krzywdzenia siebie i innych! Jak dtugo zaprzeczalismy, ze
w ogdle dziato sie co$ ztego! Jednak wszystkie nasze btedne postawy i czyny pietrzyty w nas cate poktady swoich
wtasnych kar wymierzanych nam i jednocze$nie pochodzacych z naszego wnetrz. W koncu, skumulowany ciezar
naszych win, doprowadzit do tego, ze padliSmy na kolana.

Trzecia opcja

Zanim naprawde skapitulowali$my probowalismy ktdrejs z dwdch opcji. Moglismy albo wyrazac naszg obsesje
uruchamiajac sie albo prébowac ttumié jg za pomoca alkoholu, narkotykéw, jedzenia, czy tez odwotujac sie do
wiasnej silnej woli, walczgc wtedy z natogiem z zaci$nietymi piesciami. W tym ostatnim przypadku mieliémy do
czynienia z nieztym pokazem obietnic i postanowien! Wielu z nas, tak naprawde, na zmiane: uruchamiato sie lub
ttumito. Tam i z powrotem.
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Jednak zadna z tych opcji nie przyniosta nam tak bardzo poszukiwanego spokoju. Uruchamianie swojej obsesji
jeszcze bardziej jg pogtebiato i to w sposéb nieunikniony, zas jej ttumienie tylko potegowato nasze napiecie, az w
koncu co$ musiato je roztadowac. Obie opcje zatem pogarszaty jedynie sytuacje, znajdowalismy sie pomiedzy mtotem
a kowadtem. Nigdy nie wiedzielismy, ze jest inna droga — kapitulacja. Jakim pieknym i wyzwalajgcym stowem stafa sie
ona dla tych z nas, ktérzy w korcu je wypowiedzieli!

Kapitulacja to puszczenie, przyzwolenie, aby cos odeszto. Jest taka historia opowiadana w kregach wspélnot
Dwunastu Krokéw, jak to kiedy$ ztapano matpy, ktére zyly na wolnosci (jest to rzeczywiscie taka opowiesé
plemienna). Owoce stanowigce przynete umieszczono w klatce, ktorej otwor byt tak maty, ze matpa mogta przecisnac
przez niego tylko pustg dton. Gdy zas chwycita owoc, jej pies¢ stata sie zbyt duza by mozna byto jg wyciggngé. Zamiast
jednak pusci¢ owoc i wyciggng¢ dton z putapki, matpa zaciskata piesé, jeszcze bardziej starajac sie zachowaé i owoc i
wolnosc¢ jednoczesnie. Oto nasza historia!

Jest jeszcze jedna historia. Opowiada ona o cztowieku, ktéry w nocy spadt z klifu i lecgc w dét zdotat chwycic
sie jakiej$ gatezi, uczepit sie wiec jej ze wszystkich sit. Kiedy jednak ostabt poprosit Boga o pomoc: ,Prosze pomdz mil”,
ale w odpowiedzi ustyszat jedynie: ,Pusé!”. ,Przeciez jezeli puszcze te gatgz, umre” zawotat cztowiek. Znowu jednak
ustyszat tylko ,,Pusc!”. W koricu nie byt w stanie utrzymac sie dtuzej, puscit wiec gataz wiedzac, ze czeka go straszny
koniec. Ku jego wielkiemu zdziwieniu ziemia byta zaledwie kilkanascie centymetréw pod nim.

Dopdki kurczowo trzymalismy sie natogu lub prébowalismy z nim walczyé poprzez jego ttumienie, on
kontratakowat, a bedac potezniejszym od nas, zawsze zwyciezat! Dopiero kiedy, go puszczamy nadchodzi uwolnienie,
jak gdyby Bog mitosiernie podnosit ziemie, bysmy mogli bezpiecznie na nig opasé .

Sama wiedza i przyznanie, ze jesteSmy bezsilni wobec Zgdzy czy tez jakiejkolwiek formy naszego
uruchamiania sie, nigdy nam nie pomogty dopdki nie oddaliSmy naszego prawa do robienia tego i nie pozwolilismy
temu odejs$é. Gdy to nastgpito nie mozna byto nie zauwazy¢ przemiany naszego serca. ZauwazyliSmy jg zaréwno my,
jak i ludzie wokét nas. Nie ma udawanej kapitulacji. |, dzieki Bogu, kiedy naprawde skapitulowalismy i przestalismy
walczy¢ On juz tam byt, czekajgc z otwartymi ramionami. Zamiast zabié nas, czego sie obawiali$my, kapitulacja zabita
kompulsje!

,Jestem Seksoholikiem”

Doswiadczenie pokazato nam, ze publiczny aspekt poddania sie jest kluczowy. Wydaje sie, ze poddanie sie
nigdy nie jest petne, dopdki nie jest otwarcie wyznane wobec innych. To wielki test, ktory oddziela jeczacych i
narzekajacych, od tych, ktdrzy dziataja.

, 1o byto tak, jakbym wcale nie chciat tego oddac¢ — az do chwili, gdy dokonatem tego wobec innych, ktdrzy
rowniez kapitulowali. Wtgczenie innych w mq kapitulacje pomogfo mi by¢ w niej szczerym.”

Co oznacza aspekt publiczny poddania sie? Po pierwsze, oznacza bycie zdolnym do przyznania sie kim
jestesmy. Niektérym z nas potrzebne s tygodnie albo nawet miesigce przychodzenia na mitingi, zanim zdamy sobie z
tego dogtebnie sprawe i bedziemy mogli powiedzie¢ z wnetrza: , Jestem seksoholikiem”. Innym, z kolei, wydaje sie to
przychodzié od razu.

Nastepnie zaczynamy opowiadad szczerze o sobie, najpierw o tym, co zrobiliSmy i myslelismy na temat zadzy,
seksu czy zwigzkéw. Potem, w miare jak ujawniamy coraz wiecej prawdy o sobie, méwimy takze o innych naszych
wadach. Zazwyczaj te wady sg ujawniane stopniowo, wraz z uptywem czasu. Dzieje sie tak, jakbysmy nie potrafili
dostrzec petnego zakresu mocy, jaka ma wobec nas nasz seksoholizm, bez wczesniejszego dzielenia sie tym
doswiadczeniem we wspdlnocie. Pdzniej natomiast, w miare jak stajemy sie czescig wspdlnoty, opartej na wcigz
wzrastajgcym poziomie szczerosci i ujawniania sie jej uczestnikdw, zaczynamy dostrzegac i ujawniac coraz wiecej,

Zaufanie zaczyna wzrasta¢, gdy widzimy, ze nic z tego, co méwimy nie jest wykorzystywane przeciwko nam i
ze inni sg w takiej samej sytuacji jak my, albo nawet w jeszcze gorszej. Wzajemne zaufanie uczestnikéw wspdlnoty
pogtebia sie, gdy dzielg sie oni ze sobg poczuciem bezsilnosci i odkrywajg, ze wtasnie ona prowadzi do zdrowienia.
Staje sie to momentem, w ktérym sie zaczynamy sie identyfikowaé i jednoczy¢ ze sobg nawzajem. Jak sie nam
wydaje, dana osoba musi dokonac tego ujawnienia siebie, aby proces 6w madgt sie rozpoczaé. Z reguty podejmuje ona
to ryzyko, gdyz nie ma juz innego wyjscia: tak bardzo jest juz obolata. Ten bdl pomaga zerwaé kurtyne zakrywajgca
prawde o naszym zyciu i zacheca do odkrycia sie. Szczero$¢ jednego wyzwala szczero$¢ u innych. Dzieje sie tak
jakbysmy wszyscy czekali na takg wtasnie wspdlnote, w ktdrej wreszcie moglibySmy by¢ na zewnatrz takimi, jakimi
przez caty czas byliSmy tak naprawde w srodku.

Wszystko to wymaga czasu. Nie doszliSmy do tego w ciggu jednego dnia. Ale, zanim zdajemy sobie z tego
sprawe, to juz okazuje sie, ze dzielimy sie szczerosScig i wzajemng bezbronnoscia. Jest to punkt zwrotny, ktéry otworzy
droge do uzdrawiajgcej mocy Programu Dwunastu Krokow. To witasnie dlatego na nasze mitingi muszg przychodzic¢ ci,
ktorzy s bardzo poranieni lub ci, ktdrzy zadali innym wiele cierpienia, gdyz to doswiadczenie przeciera droge do
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prawdziwej szczerosci i kapitulacji. Dzieki temu zwieksza sie sita dziatania mitingu, a duchowa jednos¢ i efektywnos¢
grupy wzrasta.

Osiggajac dogtebng swiadomosé tego kim naprawde jesteSmy oraz pragngc ujawni¢ prawde o nas samych
innym cztonkom wspdlnoty, mozemy zaczac rzeczywiscie zdrowie€. Kiedy przestajemy koncentrowac sie na sobie i
zwracamy ku innym, kiedy zaczynamy im opowiadac o tym jak naprawde wyglada i wygladato nasze zycie, wtedy
stajemy sie czescig Wspdlnoty. Duchowa WieZz zaczyna sie w tym wtasnie miejscu, poprzez zerwanie wiezi z tym, co
wczesniej robilismy. Zrywamy jg dzieki dosfownemu ,wyrzucaniu tego z siebie” w trakcie opowiadania. To jest punkt
zwrotny.

Istotg efektywnego dzielenia sie jest to, ze chcemy sie pozby¢ naszych skaz zwigzanych zaréwno ze sferg
seksualng, jak i innymi, ze chcemy je odrzuci¢. Samo katharsis czy nawet szczere otwarcie sie nie pomogg, jesli to
wszystko na co nas stac. Celem jest ujawnienie wobec innych ludzi i Boga naszych chorych postaw i krzywd, by dzieki
temu je odrzuci¢. Wyptywajace z takiej wtasnie postawy dzielenie sie z innymi staje sie uwalniajgcym i ozywiajacym
doswiadczeniem.

Dlatego wtasnie samo ,,opowiedzenie wszystkiego” nie jest przerabianiem Pierwszego Kroku. Taka spowiedz
moze byé czymkolwiek: przechwalaniem sie, petnym udreki wylewaniem z siebie czy intelektualng analiza. A nawet
wtedy nie jest to tak naprawde ,wszystko”, czesto jest to tylko opowies¢ o tym, co znajduje sie na powierzchni. Tak
naprawde to nie my ,przerabiamy” Pierwszy Krok, lecz to on przerabia nas. Wyprzedza nas. A jesli jeszcze tego nie
zrobit, miejmy nadzieje, ze to sie stanie. Choroba i kara, ktére seksoholizm w nas wywotuje, ciggle w nas uderzaja, az
do chwili, gdy w koncu jestesmy gotowi skapitulowac, pozwoli¢ temu odejs¢ i gdy zrozumiemy, ze jestesmy bezsilni
wobec zadzy.

» ... przestalismy kierowac wtasnym zyciem”

Dla wchodzgcych dzieki Programowi na droge zdrowienia, uswiadomienie sobie wtasnej bezsilnosci taczy sie z
rosngcy Swiadomoscig utraty kontroli nad wtasnym zyciem, a takze z dostrzezeniem faktu, ze co$ szwankuje w samej
istocie naszego ja, ktére przeciez odwrécito sie od prawdziwego zycia. Jesli jesteSmy zadowoleni z samych siebie, jesli
chcielibysmy tylko od stanu obecnego odjg¢ kompulsje, nie ma dla nas zdrowienia, gdyz zdrowienie jest czyms$ wiecej,
niz tylko trzezwoscia.

Gdzies tam, gteboko w $rodku zawsze wiedzieliSmy, ze takze inne rzeczy w nas sg pokrecone i, jak sie okazato,
nasze uzaleznienia tak naprawde prébowaty trzymaé nas od nich z daleka, zebysmy sie nie musieli z nimi zmierzy¢. To
wiasnie dlatego, po poczatkowym poddaniu sie w Krokach Pierwszym, Drugim i Trzecim, Kroki od Czwartego do
Dziesigtego zajmujg sie odstanianiem, wyznawaniem i naprawianiem krzywd, ktére uczynilismy.

Bedac trzezwymi szybko odkrywamy sie, ze jestesmy tak samo bezsilni wobec innych wad, ktdre zaczynajg sie
ujawniac (urazy na przyktad), jak wobec z3dzy, seksu i zaleznosci. Fakt, ze te inne problemy czesto nie sg tak oczywiste
jak zadza moze sprawié, ze bedziemy przekonani, ze tak naprawde jesteSmy w porzadku. Jestesmy w stanie przezyc
dtuzsze okresy bez uruchamiania sie zwigzanego z tymi problemami, ale kiedy sprawy idg nie tak, wéwczas miejmy sie
na bacznosci! Wybuchajg one wtedy z przerazajgcg msciwoscia i furig. Negatywne uczucia wrg, cho¢ sami nie wiemy
skad sie w nas wziety. Ogarniajg nas uczucia, ktére sg skierowane przeciwko innym, ktére nas izolujg i zmuszajg do
powrotu do wiezienia naszego ja. Wolelibysmy wierzy¢, ze takie ataki wynikajg po prostu z tego, co inni nam robig, a
nie chcemy dostrzec, ze to my myslimy i czynimy Zle, poniewaz co$ w nas jest nie w porzadku. Tak jakby gorzkie wody
mogty wyptynac z czystego zrodta.

Jakg wielkag ulgg jest méc w koncu dotrzeé¢ do miejsca, w ktérym mozemy powiedzie¢ nie tylko ,jestem
bezsilny wobec zadzy”, ale ,,jestem bezsilny wobec samego siebie!”.

Nie ma nic ztego w tym, ze jest sie catkowicie bezsilnym wobec samego siebie. To w tym wiasnie
doswiadczeniu tgczymy sie z catg ludzka rasa. A najlepsze jest to, ze, tak jak przyznanie sie do bezsilnosci wobec zgdzy
jest kluczem do naszej seksualnej trzezwosci, podobnie przyznanie sie do bezsilnosci wobec naszych wad jest kluczem
do naszej emocjonalne] trzezwosci. Zwyciestwo poprzez bezsilnosc¢ dzieki tasce Boga. Co za wspaniate, uwalniajgce
odkrycie!

To jest ten moment, w ktdrym nasza szczeros¢ wobec samego siebie zaczyna rosngé i gdzie zaczyna sie nasze
zdrowienie. Jednak dzieki Bogu nasze wady sg nam objawiane stopniowo. We wspdlnocie dajgcej nam poczucie
identyfikacji, akceptacji i przebaczenia, jestesmy w stanie unies¢ ciezar odkrycia swoich wad, tak, by on nas nie
przyttoczyt i nie sprawit, ze uciekniemy do jednego z naszych narkotykdéw. Nasz Bog jest cierpliwy, kochajacy i
zyczliwy; my tez musimy sie nauczyc¢ by¢ tacy wobec innych.

Program Dwunastu Krokéw wzywa tych, ktérzy sg zmeczeni i obcigzeni brzemieniem samego siebie, wzywa
tych, ktorzy pragng zosta¢ uwolnieni od tego ciezaru, ale nie potrafia. Wzywa takze tych, ktérzy sg w putapce
wiezienia swojego ja, ale nie znajg drogi wyjscia. Ztamany i skruszony duch — duch Pierwszego Kroku — jest kluczem,
ktory otwiera drzwi i uwalnia nas.
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Krok Drugi

»Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywrdci¢ nam zdrowie.”
Nie Bog

Styszymy niemal, jak nowa osoba mowi: ,Bytem przekonany, ze to byt program samopomocy! Co macie na
mysli, gdy mowicie, ze nie moge byc trzezwy, radosny i wolny bez Boga?!”. Albo jak méwi Dwanascie na Dwanascie:

Ludzie, do czego wy nas doprowadzacie! ... Najpierw postawiliscie nas w stan zupetnej bezradnosci, a teraz
powiadacie, ze tylko jakas Sita Wyzsza moze uwolnié¢ nas od obsesji. Niektdrzy z nas nie chcg uwierzy¢ w Boga, inni nie
mogg, a i wsrdd wierzacych jest wielu takich, ktérzy watpig w Jego wole dokonywania tego rodzaju cudéw. Zgoda,
wyciggneliscie nas z bagna — ale dokad prowadzi dalsza droga? (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 27)

Pierwsze stowa Kroku Drugiego stanowi klucz do tego dylematu’:
Doszlismy
Doszlismy do
Doszlismy do wiary (uwierzylismy)

ZaczynaliSmy wtasnie przychodzac po prostu na mitingi. A potem, gdzie$ po drodze, ,doszlismy do” —
odkrylismy czy tez otworzyliémy sie na rzeczywisto$é naszej sytuacji, wydostaliSmy sie ze stanu emocjonalnego i
duchowego szoku, a dotarliémy do rzeczywistosci sity dziatajgcej w zyciu innych, ktdrzy byli trzezwi. A nastepnie
uwierzylismy. W przypadku wielu z nas oznaczato to zadziwiajgcy — cho¢ mile widziany — wniosek, ze my nie jestesmy
Bogiem.

Kiedy zdajemy sie na taske grupy, w rzeczywistosci uciekamy sie do sity wiekszej od nas samych. Przeciez
mimo wszystko, jak przyznajemy, wielu z tych ludzi na mitingu pozostaje w trzezwosci seksualnej, cho¢ niektérzy byli
w gorszej sytuacji niz my. Co wiecej, czujemy site i obecnosc Sity Wyzszej we wspdlnocie. Duch mitingu wydaje sie
niejednokrotnie przewyzsza¢ sume jego uczestnikdéw. To daje nam nadzieje, ukazuje $wiatto na drodze. Wkrétce
zdajemy sobie sprawe, ze zaczynamy tworzy¢ naszg osobistg Wiez. Oto, jak wypowiedziata sie na ten temat jedna z
osob:

»Na poczqtku wszystkim, w co wierzytem, byta moja choroba i brak wiary. Jednak juz wkrétce méwitem sobie ‘Mam
nadzieje, ze to wszystko prawda.” Potem zaczgtem zachowywac sie tak, jakby to rzeczywiscie byta prawda i w ten
sposob zaczgtem wierzy¢ w program. Z czasem, stajgc sie coraz bardziej szczerym i otwartym na prawde o innych,
doszedtem do przekonania, ze oni wierzq. W koricu, bardzo powoli zaczeta i mnie ogarnia¢ szczera wiara w Site
Wyzszq, pojawita sie jak moj witasny Bdg i byta wiarg, ktéra mnie wspierata.”

Poddanie sie prawdzie o samym sobie

Drugg czes¢ Kroku Drugiego — ,,.... moze przywrdéci¢ nam zdrowie” — wiekszos$¢ z nas mogta przyjaé bez trudu,
gdyz nasz Pierwszy Krok ujawnit juz przynajmniej niektére z naszych irracjonalnych sposobdw myslenia czy
zachowania. Powoli zaczelismy zdawad sobie sprawe, ze taka utrata kontroli byta pewng formga choroby. Jednak tak,
jak chory umyst stanowit nieodfgczny produkt uboczny naszych wczesniejszych postaw i btedéw, podobnie jego
uzdrowienie bedzie produktem ubocznym pracy nad Krokami. Tutaj kryje sie wielka obietnica. Przywrdcenie do
zdrowia staje sie bardzo realng nadziejg, gdyz widzimy jak wtasnie dokonuje sie to wokét nas! Zdrowie jest zarazliwe!

Zdarza sie, ze program z wiekszg trudnoscig trafia do tych, ktérzy s ,wierzacy” w szerokim tego stowa
znaczeniu, niz do tych, ktérzy nigdy nie posiadali wiary lub jg utracili. Czesto odnosi sie to rowniez do tych, ktorzy
uczestniczyli w innych programach Dwunastu Krokéw przed przyjsciem do SA. Mogto by sie wydawaé, ze uprzednia
gorliwosc religijna czy tez sukces w porzuceniu innego uzaleznienia sprzyjajg uzyskaniu seksualnej trzezwosci, jednak
niekoniecznie tak musi by¢. Okazuje sie nieraz, ze tacy cztonkowie muszg rozpoczg¢ prace od samego poczatku, jakby
nigdy nie wierzyli lub nie styszeli o podobnym programie. Jak moéwi przystowie: taricuch jest tak mocny, jak jego
najstabsze ogniwo, wiec brak kapitulacji w chocby jednym naszym wadliwym obszarze, blokuje taske Bozg i
uniemozliwia ukucie tancucha z trwatej duchowej i emocjonalnej sity. Sukces w porzuceniu innych natogdéw skusit
wielu z nas do uwierzenia, ze naprawde pracowalismy nad programem i wszystko trzymaliSmy w garsci. Niemoznos¢
kierowania wtasnym zyciem udowodnita, ze jest inaczej. Wielu z nas jedynie przetgczato sie z jednego natogu na inny.

Wiedza i duma stanowity tutaj nasze gtdéwne przeszkody. Wiedza na temat Prawdy lub znajomos¢ Programu —
bedace czesto wykreowanymi przez nas samych formami wtadzy albo nawet wigzace sie ze sponsorowaniem innych —

7 W jezyku angielskim okreslenie ,uwierzylismy...” sktada sie z trzech elementéw ,We came to believe”, czyli ,doszlismy do wiary”. Poniewaz
tych trzech elementéw dotycza ponizsze rozwazania skorzystamy teraz z tej wersji. (przyp. ttumacza)
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oddalaty nas tylko od zmiany postaw i naprawienia btedéw. Wiedza nigdy nie data nam sity. Nie poddalismy zgdzy,
seksu i zwigzkdéw procesowi ujawnienia, kapitulacji i zdrowienia, a to po prostu znaczyto, ze nie moglismy catkowicie
wyzdrowieé. Nie ma co sie dziwi¢, ze wcigz odczuwali$my niepokdj! ,Pétsrodki nie dajg nam nic.” Przyznanie sie do
zaprzeczania w obszarze seksoholizmu okazaé sie moze trudniejsze dla kogo$, kto byt od lat trzezwy od innych
natogdéw, niz dla osoby nowej, ktéra nigdy nawet nie styszata o Krokach. To po prostu jedna z obserwacji wynikajaca z
naszych rzeczywistych doswiadczen.

Odkrylismy trudng droge, na ktérej zmuszeni byliSmy zostawi¢ catg naszg wiedze i dume za drzwiami, przez
ktore przeszlismy. Moglismy tylko dotgczy¢ do uczestnikdéw wspdlnoty i stac sie jej czescig, kiedy identyfikowalismy sie
z nimi na podstawie naszego obecnego uzaleznienia, bezsilnosci i rozpaczy. Identyfikujemy sie ze sobg nawzajem w
momencie naszych stabosci. Nasze btedy i krzywdy sg tym, co jednoczy nas z Bogiem oraz ze sobg nawzajem.

Wielu z nas przerabiato juz sceny z alkoholem, narkotykami, pigutkami czy napadami zartocznosci. StaliSmy sie
Swiadomi braku kontroli nad wtasnymi postawami wobec niemal wszystkich aspektéw naszego zycia. Nie ma juz innej
drogi, ktérag moglibysmy podazy¢, précz stawienia czota prawdzie o nas samych, zaprzestania ciggtego uciekania sie
do innych natogéw i form zadzy, ktére jak nam sie wydaje bedg dla nas nieszkodliwe, oraz powierzenia sie naszemu
Bogu.

Krok Trzeci
,Postanowilismy powierzy¢ naszq wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy”

Punkt zwrotny

Pierwsi zdrowiejgcy alkoholicy, ktérych doswiadczenie stato sie kuznig programu Dwunastu Krokéw, zwykli
bezlitosnie méwic: ,Znajdz Boga albo zgin!”. Alkohol ma swdj sposdb, aby zniszczy¢ ciato. Jest to takze nasz dylemat,
cho¢ w nieco innym znaczeniu: ,Znajdz swojg prawdziwg Wiez lub zatra¢ samego siebie”, gdyz zadza ma swoj sposéb
na zniszczenie duszy. W Trzecim Kroku kapitulujemy wobec naszego niepostuszenstwa i jednamy sie z naszym Bogiem.

Odkrylismy, ze korzeniem naszego problemu jest $wiadome oddzielenie sie od Zrédta naszego zycia, a
rozwigzaniem: $wiadome zjednoczenie z tym Zrédiem. Osiggamy to, gdy dochodzac w procesie kapitulacji do kresu
samych siebie pozwalamy Bogu zajgé osobowe miejsce w naszym zyciu.

Stosowanie Kroku Trzeciego mozna porédwnac¢ do otwarcia drzwi, ktoére wcigz jeszcze wydajg nam sie mocno
zaryglowane. Potrzebny jest tylko klucz. No i decyzja, zeby wreszcie te drzwi otworzy¢. Istnieje tylko jeden klucz: jest
nim nasza gotowosc¢. Odryglowane dzieki naszej dobrej checi drzwi otwierajg sie same, ukazujgc Sciezke i stojacy przy
niej drogowskaz: ,Tedy droga do wiary, ktéra skutkuje”. Pierwsze Dwa Kroki ograniczajg sie do naszego myslenia.
Dostrzeglismy, ze jestesmy bezsilni (...) a takze uswiadomili$my sobie, ze wiara (...) jest dostepna dla kazdego. Wnioski
te trzeba byto przyjg¢ do wiadomosci, a nie wymagaty one od nas dziatania.

Natomiast Krok Trzeci, jak wszystkie pozostate, wzywa nas do konkretnego dziatania, poniewaz tylko w
dziataniu mozemy ukrdci¢ samowole uniemozliwiajgcg Bogu (...) dostep do naszego zycia. (...). Totez, musimy teraz
zastanowi¢ sie, w jaki sposdb mozemy umozliwi¢ Mu przyjscie do nas. Trzeci Krok jest pierwszg préba na tej drodze.
Skutecznos¢ catego programu zalezy od tego, czy rzeczywiscie rzetelnie i szczerze ,postanowilismy powierzyé naszg
wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy”.

(Dwanascie Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 36)

W dalszym tekscie AA analizuje sie role bycia zaleznym w zyciu i naszg zgubng samowystarczalnosé,
dochodzac do nastepujgcych wnioskow:

»,Raczej wskutek okolicznosci niz wiasnej zastugi trafilismy do AA, przyznalismy sie do porazki, wznieciliSmy w sobie
pierwsze iskry wiary, a teraz pragniemy powierzy¢ naszg wole i zycie Sile Wyzszej”.
(Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji,, str. 40)

,Dopiero bowiem wtedy, kiedy prébujemy pogodzi¢ nasza wole z wolg Boga, zaczynamy uzywac jej wtasciwie. Byto to
dla nas wszystkich prawdziwie cudownym objawieniem. Cafy nasz problem polegat na niewtasciwym korzystaniu z
sity woli. Uderzalismy nig jak glowg w mur naszych problemdéw, zamiast starac sie pogodzi¢ naszq wole z Bozymi
zamiarami wobec nas. Stopniowe dazenie do tego jest celem Dwunastu Krokdw AA, a Trzeci Krok wprowadza nas na
te droge.”

(Dwanascie Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 42)

Podjecie Trzeciego Kroku to kwestia serca. Jednak tak, jak w przypadku wiekszosci pozostatych Krokdw,
wyciggniecie naszych wtasnych intencji na swiatto wobec drugiej osoby lub grupy ma moc, ktérej nie majg nawet
najlepsze nasze wiasne intencje. Droga do naszego piekfa byta wybrukowana dobrymi checiami i szlachetnymi
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postanowieniami. Najlepiej jest podjg¢ Trzeci Krok z naszym sponsorem lub z inng osobg, ktéra rozumie i zyje
Programem. JesteSmy jednak swiadomi przestrogi, ze lepiej spotka¢ Boga samemu, niz z kims, kto mogtby cos zZle
zrozumieé. Oczywiscie stowa, ktérych uzywamy moga by¢ catkowicie dowolne, o ile wyrazamy nimi prawdziwe
pragnienia naszych serc, wypowiadajac je bez zastrzezen i upewniajac sie, ze mozemy Mu sie w koicu w petni
powierzy¢. Oto modlitwa Trzeciego Kroku:

,Boze, ofiarowuje siebie Tobie, abys mnie uformowat i uczynit ze mna to, co bedzie zgodne z Twojg wolg. Uwolnij
mnie ode mnie samego, zebym mégt lepiej spetniaé Twojg wole. Oddal ode mnie trudnosci, aby zwyciestwo nad nimi
mogto by¢ swiadectwem dla tych, ktdorym pospiesze z pomoca, czerpigc z Twej Potegi, Mitosci i Twojego Pojmowania
Drég Zycia. Dopomoéz mi, abym zawsze spetniat Twg wole”. (Anonimowi Alkoholicy, str. 54)

Tylko dzisiaj

Gdy juz podjelismy Trzeci Krok fatwiej jest nam zaczg¢ go praktykowaé w codziennym zyciu. We wszelkich
chwilach wzburzenia emocjonalnego czy niezdecydowania, mozemy sie zatrzymac, pomodli¢ o spokdj i w ciszy po
prostu powiedzie¢:

,Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge zmieni¢, odwagi, abym zmieniat to, co moge
zmienic i madrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego. Niech sie dzieje wola Twoja, nie moja.”
(Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 42)

Stajemy sie coraz bardziej zdolni do przekroczenia zadzy proszac Boga, aby wypedzit obsesje, poprzez
powierzenie pokusy i zaufanie Mu we wszystkich sprawach. Postepujgc w ten sposéb, uczymy sie rozpoczynac kazdy
dzien takim samym oddaniem sie Mu, proszac, aby tylko przez ten jeden dzien utrzymat nas w trzezwosci: ,tylko
dzisiaj”. Oznacza to, ze uczymy sie zy¢ bez zadzy i naprawde chcemy by¢ wolni. Oto modlitwa jednego ze wspédtbraci:

,Boze oddaje Ci mojq zqdze i prosze Cie, abys utrzymat mnie dzisiaj w trzeZwosci, poniewaz sam tego nie potrafie;
jednak z Twojq sitqg moge.”

Wielu z nas powierza sie takze przed pdjsciem spac, proszac o noc wolng od zadzy. Odkrylismy, ze musielismy
powierzy¢ catg naszg osobe, tacznie z podswiadomoscia, poniewaz zgdza przeniknetfa catg naszg istote. W prostych i
przenikliwych stowach, ktére ktos odkryt dla siebie, mozna wyrazié cato$¢ programu:

,Bez Boga nie potrafie nic uczynic;
Beze mnie BAg nic nie uczyni.”

Teraz i Ty mozesz sie do Niego zwrdcié.

Naprawianie krzywd: Kroki od Czwartego do Dziesigtego

Najtwardszy orzech do zgryzienia

Niestety, wiele kobiet i mezczyzn z dtugoletnia fizyczng trzezwoscig w ramach programéw Dwunastu Krokdw
nie daje rady dotrze¢ do serca programu i wej$¢ w proces prawdziwego zdrowienia. Najwiekszg przeszkoda wydajg sie
by¢ Kroki od Czwartego do Dziesigtego, stanowigce rdzen programu. Wydaje sie, ze w rzeczywistosci wtasnie te kroki
realizujemy w najmniejszym stopniu. W momencie pierwszego zetkniecia z nimi wielu z nas wzdryga sie.
Zadoscuczynienie za popetnione btedy jest nam obce. Wydaje sie byé czyms$ odlegtym od nas o lata swietlne lub
znajdujacym sie w zupetnie innym wymiarze; czyms, czego nie potrafimy dosiegngc. Albo z miejsca odrzucamy
zado$céuczynienie, albo tez méwimy do siebie: ,,Radze sobie taki, jaki jestem”. Slepota i zaprzeczanie. To tak, jakby$my
zadali sobie nie wiadomo jak wiele trudu, byleby tylko unikng¢ tego, co jest konieczne dla naszego wtasnego
zdrowienia. Mozna ustyszeé, jak niektorzy wspodtbracia, widzac, w jakim stopniu takie osoby sg zniewolone przez
sprawy zewnetrzne, zamiast by¢ przebudzonymi do zycia, mowig: ,Jesli trzezwos¢ jest tutaj wszystkim, to ja nie chce
mie¢ z tym nic wspdlnego!” Istnieje niewiele rzeczy tak godnych pozatowania, jak odrzucenie zycia na poziomie
duchowym. Zdumiewajacy jest fakt, ze mozemy stwarzaé pozory zycia, mimo ze jesteSmy martwi.

Istnieje jedna pewna droga osiggniecia czego$ wiecej niz tylko fizycznej abstynencji, a oznacza ona odejscie
od postawy zaprzeczania, ujrzenie naszych btedéw i zados¢uczynienie za nie z pomocg Boga, czyli uczynienie Krokéw
od Czwartego do Dziesigtego sposobem zycia. Rezultatem jest nowe Zycie. Jesli chodzi o nas, seksoholikdw,
watpliwym jest, czy w ogdle bedziemy w stanie utrzymac seksualng abstynencje bez nowego sposobu zycia, choc
wielu z nas tego prébuje. Im bardziej jesteSmy sktonni stuchac innych, dzielgcych sie swoimi doswiadczeniami i
sukcesami, tym wiecej zaufania nabieramy do tej drogi. Prosimy tez o gotowos¢ do podgzania nig, nawet jesli czujemy
sie niemal pewni, Ze nie jest ona dla nas. Gdy jednak juz sprébujemy, przekonamy sie, Zze ma ona sens.
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Spotkanie

To chyba dobry moment, aby przytoczy¢ prawdziwg historie jednego z przyjaciot z SA, ktéry twierdzi, ze
zawsze uczy sie nowych rzeczy w trudny dla siebie sposéb (niektére szczegdty zostaty zmienione, aby ochroni¢ drugg
osobe z tej opowiesci):

Ludzie z naszej okolicy musza w kwestiach lokalnej poczty polega¢ na kobiecie, prowadzacej sklep z
narzedziami. Kazdy jednak skarzy sie na jej ponure i zastraszajgce usposobienie. Wiedzac, ze za kazdym razem, gdy ja
widze, mam tendencje do popadania w uraze, staram sie zazwyczaj, przed wejsciem do sklepu, oddawac¢ prawo do
Zywienia urazy, co pozwala mi zachowac¢ spokd;j.

Jednak pewnego dnia ta kobieta znéw mnie rozdraznita, a ja, zamiast sie nie odzywa¢, ostro jej wygarnatem.
Oczywiscie, szybko mnie przejrzata i juz wiedziata czym mi dopiec. Zanim wypowiedziata ostatnie stowo, zaczatem
krzycze¢, ze po raz ostatni mam ochote stuchac jej niewyparzonej geby i wyszedtem wsciekty.

Bytem przekonany, ze tak naprawde nie stracitem panowania nad sobg i czutem sie w petni usprawiedliwiony.
W sumie bytem z siebie zadowolony w zwigzku z tg catg sprawa, az do momentu, gdy trzy dni pdzniej zorientowatem
sie, ze to wydarzenie wcigz rozgrywa sie w mojej gtowie. Zawsze, gdy ta scena powracafa, odtwarzatem ja, jak
gdybym usprawiedliwiat sie w sadzie i za kazdym razem wygrywatem te sprawe! Trwato to tak dtugo, az statem sie
gotowy, aby poprosic¢ o pragnienie szczerego przeanalizowania sytuaciji.

Doszedtem do wniosku, ze fakt, iz to ja bytem wytrgcony z rGwnowagi oznacza, ze to ze mnq jest cos nie tak.
Niezaleznie od tego, co ona powiedziata, to ja zrobitem co$ Zle. Zemscitem sie, probujac jej oddaé. Mogtem sie jej
sprzeciwic, nie czynigc tego. Znalaztem pretekst, aby jg odrzuci¢ i odtrgci¢ — stary wzorzec, dreczgcy mnie przez cate
zycie. Wiedziatem, wiec tylko, ze to ja nie miatem racji i ze powdd tego zachowania tkwit we mnie.

Od czasu tego zdarzenia, bez wyraznej przyczyny, nadmiernie jadtem i oglgdatem zbyt duzo telewizji. Nie
mogtem sie nawet pomodli¢, nie majgc tej sceny przed oczyma. Odkrytem, ze nie moge sie pozby¢ tego wspomnienia
i jesli nie zadosc¢uczynie, nadal bede musiat je przystania¢, ukrywac lub w jaki$ sposdb czyms zagtuszaé.

Poprositem, wiec o odwage, skapitulowatem wobec mojego leku i dumy, wrécitem do sklepu i powiedziatem
tej kobiecie, ze krzyczac na nig postgpitem Zle. Niespodziewanie spojrzata na mnie z bélem w oczach, prébujac
wyttumaczyé swoje zachowanie. Zamiast, jak sie obawiatem, zeztosci¢ sie, broni¢ lub mi urggaé¢, sama byta zatamana i
bezbronna. Bytem poruszony i zaczatem jej wspotczué. Poniewaz rzadko potrafie wyrazi¢ to uczucie, jestem przeciez
,kaleka mitosci”, wiedziatem, ze ze wzgledu na siebie, musze w tej sytuacji ,zadziata¢”, niezaleznie od mojego
naturalnego zahamowania. Dzieki Bogu ci, ktdrzy przede mng zyli programem, nauczyli mnie robi¢ to, co nie jest dla
mnie naturalne. Potozytem wiec reke na jej ramieniu, a ten dotyk sprawit, ze pojawita sie wiez, ktéra zblizyta mnie do
niej, przetamujac we mnie impas strachu, gniewu i dumy. Chciatem jg nawet objac.

tzy stanety w jej oczach, gdy patrzyta na mnie zawstydzona. Spuscita glowe, a potem znéw na mnie spojrzata,
jak gdyby ptyngcy pomiedzy nami dar zycia zaskoczyt jg tak samo, jak i mnie. W tej ponadczasowej chwili, gdy
patrzyliSmy na siebie, wiedzac, ze oboje sie mylilismy, nawzajem sobie wybaczajac, wytworzyta sie wspdlnota ducha —
najwspanialsze i najwyzsze przezycie, petnia chwaty i wielkiej radosci. Opuscitem sklep czujgc sie przemieniony, peten
Swiatta i wielkiej uwalniajgcej energii.

Prawo naturalne

Teraz przyjrzyjmy sie temu, co wydarzyto sie podczas tego spotkania i sprobujmy wychwyci¢ dziatajace tu
zasady duchowe, ktére obecne sg rowniez w naszym wspélnym doswiadczeniu:

1. Robimy komus co$ ztego. Przyczyna naszego dziatania nie ma znaczenia, zte postepowanie innej osoby réwniez nie
ma znaczenia.

2. Powstaje w nas natychmiastowy i nieunikniony skutek, ktdry zaburza nasz spokéj, wytracajac nas z réwnowagi.

3. Nie chcemy czu¢ sie wytraceni z rGwnowagi, bo to nie jest przyjemne. Dlatego instynktownie prébujemy sie
uspokoic.

4. Naszg pierwszg probg jest zaprzeczanie; probujemy sie usprawiedliwiaé i racjonalizowad.

5. Kiedy nie przynosi nam to ulgi, mamy jeszcze dwie mozliwosci. Mozemy zaczgé leczy¢ nasze zmartwienie albo jego
przyczyne.

6. Jedynym sposobem uzdrowienia przyczyny naszego zmartwienia i naprawienia zta, ktére popetnilismy, jest
zados$céuczynienie skrzywdzonej przez nas osobie.

7. Gdy tylko uznamy, ze popetniliSmy btad, zaczynamy czuc sie lepiej, a kiedy zadoséuczynimy, zostajemy uwolnieni.
Znika tyrania pamieci i winy. Czujemy sie wolni i spokojni. A jesli druga osoba nam przebacza, sama staje sie wolng
i wytwarza sie pomiedzy nami duchowa wiez tak, jak miato to miejsce w powyzszej historii.

46



Relacjonujac to doswiadczenie podczas mitingu, jeden z jego uczestnikdw zauwazyt, ze:

,Powyzsze zasady pomagajg mi szybciej, niz cokolwiek innego! Majg natychmiastowy skutek! Stowa , Mylitem sie” czy
,Zle postgpitem”, ktore zawsze staratem sie wymusic od innych ludzi, stajq sie najwspanialszymi sfowami na swiecie,
kiedy sq moimi stowami. Przynoszq mi pokdj! Jak to mozZliwe, Ze cos, co wydawato sie tak zte, przemienia sie w tak
wielkie dobro?”

Zauwazicie, ze ten sam btedny proces duchowy dziatajgcy w uzaleznieniu (Czes¢ 1), powraca zawsze wtedy, gdy
czynimy co$ ztego. Nie mozemy go oming¢: kazde zte dziatanie wywotuje w nas ztg reakcje.

,Nie tylko jestem swoim najwiekszym wrogiem, ale jestem swoim jedynym prawdziwym wrogiem! Ja ponosze
konsekwencje moich dziatan”,

Mezczyzna z powyzszej historii zadoséuczynit zgodnie z Krokiem Dziesigtym (nawet, jesli byto to spdznione).
Ta historia zostata opowiedziana w tym miejscu, gdyz przygladanie sie samemu sobie i zados¢uczynienie reprezentujg
zasade wszystkich Krokow od Czwartego do Dziesigtego. Serce programu prowadzi nas do pracy nad samym sobag.
Kluczem do zdrowienia i duchowego wzrostu jest zados¢uczynienie za popetnione btedy i wyrzadzone krzywdy. Ono
uzdrawia nasze poczcie winy, uwalnia nas oraz napetnia radoscig i sita.

W ten sposdb zadoscuczynienie za popetnione bfedy staje sie najsilniejszym narzedziem, pozwalajgcym
odniesc sukces w duchowym wzroscie i procesie zdrowienia. Dlaczego? Po pierwsze: usuwa zto z drogi, zeby B6g mogt
w nas dziataé. Po drugie: takie postepowanie, wcigz ponawiane, sprawia, ze nasze btedy po kolei, jeden za drugim,
tracg nad nami witadze.

Nic dziwnego, ze witasnie podjecia takich dziatan obawiamy sie najbardziej, s3 one bowiem silnym
lekarstwem. A wiekszo$¢ z nas wolatoby pdjsé droga tatwiejszg i fagodniejsza. Jedyne co mozemy zrobi¢, to wiozyé w
to cate nasze serce i powaznie rozpoczgé prace nad tymi Krokami. Nie istnieje zadna inna droga, jesli naprawde
chcemy zdrowiec.

Moglibysmy zapytaé: ,Jak to sie dzieje, ze zados$¢uczynienie ma dziatanie wyzwalajgce i uzdrawiajgce? Co
naprawde ma miejsce podczas tego procesu?” Na takie pytania mozemy jedynie odpowiedzieé stosujgc analogie,
poniewaz nasza wewnetrzna rzeczywisto$¢ wymyka sie doktadnym opisom.

Przypomnijmy sobie scene w sklepie z narzedziami. Zto wyrzgdzone sprzedawczyni wywotato w mezczyznie
efekt autodestrukcyjny. Zadosc¢uczynienie nie tylko zniwelowato ten zty skutek, ale dato tez impuls pozytywnej
energii, uzdrawiajgcej i konstruktywnej. A skoro kazde zto wyzwala w nas ztq reakcje, ktéra odbiera nam Zycie, to na
tej samej zasadzie kazdy dobry czyn wyzwala reakcje pozytywngq, ktdra to zZycie daje.

To prawo duchowej biologii odgrywa tak duzg role w naszym zdrowieniu, ze mozemy opisac je jako odrebny
krok: ,,Powzielismy uczynki mitosci, aby polepszy¢ relacje z innymi ludzmi”. Jednak jego owoce pojawig sie dopiero
wtedy, gdy dokonamy punktu zwrotnego w Krokach od Czwartego do Dziesigtego. Wiecej na ten temat powiemy
pdzniej.

Zdrowienie

Zadoscuczynienie za popetnione btedy musi sta¢ sie czescig naszego zdrowienia takze dlatego, ze w ten
sposdb, zamiast wchodzi¢ w smiertelng separacje dziatajgcg w uzaleznieniu, przywracamy jednosé. W takim stopniu,
w jakim skapitulujemy i przestaniemy praktykowaé nasze wady oraz naprawimy wyrzgdzone krzywdy, bedziemy mogli
doswiadczy¢ jednosci zsamym sobg, poczucia petni oraz jednos¢ z innymi i z Bogiem.

Tylko prawdziwa jednos¢ wypetni pustke, ktorg prébowaty zaspokoié nasze chore wiezi. Jednak odnalezienie
Boga lub duchowej jednosci z innym cztowiekiem, nie jest w zadnym wypadku efektem poszukiwan, ale raczej
moralnych porzadkéw. Pewien doswiadczony uczestnik wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw powiedziat, ze kiedy
odstonimy i usuniemy nasze btedne postawy i zachowania, odkryjemy nasze prawdziwe ,ja”, a takze innych ludzi i
Boga. Bdg nie jest jakim$ dodatkiem z zewnatrz. Jest kims, kogo odkrywamy w naszym wnetrzu, gdy juz je
odgruzujemy.

Odstoniecie wtasnej osoby umozliwia jednosc. Jak mozemy by¢ catoscig, skoro pewna czes¢ nas chowa sie
przed nami samymi?

Dlatego tez, zalezno$¢ ukazujgca zdrowienie i zapetnienie wielkiej pustki w sercu naszego zycia wyglada
nastepujaco:

Odston = Usun = Odkryj

Kroki Pierwszy, Drugi i Trzeci doprowadzajg nas do punktu, w ktorym jestesmy zdolni ten proces rozpoczaé, a
gdy zostanie on rozpoczety, uzdrawiajgce dziatanie Krokéw od Czwartego do Dziesigtego staje sie drogg zycia. Kazdy
cykl uswiadomienia sobie, kapitulacji i umiejetnosci odkrywania prowadzi do wzrostu, jednosci i jasnosci widzenia,
ktore z kolei pociggajg za sobg dalsze uswiadomienie, kapitulacje i odkrycia. Droga staje sie coraz wezsza, ale
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poniewaz ukazuje sie nam coraz wiecej rzeczy do usuniecia, nasz wzrok sie poprawia, a widok staje sie zdumiewajacy:
coraz bardziej cudowny i wzbogacajacy. Wielu z nas odnajduje siebie w fascynujagcym odkryciu, ktdre stato sie
udziatem jednego ze wspodtbraci:

,Wiez powstaje tam, gdzie zadoscuczynitem za moje btedy! Za kazdym razem, kiedy kapituluje wobec mojego
pragnienia zqdzy lub urazy i przyimuje Boze wybawienie, doswiadczam jednosci z Bogiem! Czy mozesz w to uwierzyc?
Ja nie moge, ale to prawda. Za kazdym razem, kiedy kapituluje wobec pragnienia oceniania lub potepiania innych lub
wobec trwania przy moim egocentrycznym leku — za kazdym razem, kiedy czynie to, co czyni¢ musze by sie trzymac —
powstaje ta jednosc. Coz za dar! | za kazdym razem, kiedy mi sie nie udaje i kiedy czynie zfo, odstoniecie tego wobec
drugiego cztowieka i zadoscuczynienie nie tylko pozwala to naprawic, ale réwniez tworzy jednos¢. To chyba
najbardziej niewiarygodna rzecz w catym wszechswiecie!”

Po tym, jak doszliSmy do kresu naszego ja i skapitulowalismy w pierwszych Trzech Krokach, jestesmy gotowi
wspinac sie, poczynajac od Czwartego Kroku, po stopniach prowadzgcych do uzdrowienia i wzrostu. Tu stajemy
twarzg w twarz z najstraszliwszym monstrum, przed ktérym uciekaliSmy — witasng osoba. Kroki zachecajg i
umozliwiajg nam zobaczy¢ to, co w nas najgorsze tak, abysmy chcieli sie zmieni¢. Kazde nasze obcigzenie okaze sie
by¢ drogg taski. Kroki te pomagajg nam, jak magiczne zwierciadto, zobaczy¢ najpierw samych siebie, a potem, gdy
nabierzemy odwagi, pomagajg nam przeskoczy¢ i wejsé¢ do tego nowego krdlestwa, ktdrego nigdy wczesdniej nie
moglismy poznac.

Teraz zaczynamy oddawac ciezar krzywd i winy, ktére wktadalismy sobie na barki. To wtasnie z naszej
ogromnej rozpaczy pochodzi prawdziwa kapitulacja, ktéra budzi w nas pragnienie bycia dobrym i zado$¢uczynienia
wobec naszych bliznich. Jesli nie potrafimy sie na to zdoby¢, z pewnoscia nie przeszliSmy jeszcze przez brame Kroku
Trzeciego. Lepiej sie zatrzymac i nie i$¢ dalej, zeby przez przypadek udajgc prace nad dalszymi Krokami, nie
zapieczetowad naszych bteddw, jak zainfekowanej torbieli. Nikt, kto Swiadomie trzyma sie swoich bteddw, nie jest w
stanie dotrzymac zobowigzania Kroku Trzeciego.

Jednak doktadnie tak samo, jak nasze uchybienia doprowadzity nas do rozpaczy, réwnie pewne jest to, ze
poddanie sie z naszymi btedami Bogu i innym, otworzy brame do wielkiego wyzwolenia i przemiany, ktére juz na nas
czekaja. Uzdrowienie ptynie z naszego wnetrza na zewnatrz i odkrywamy prawdziwos¢ starego przystowia: ,Ten, kto
skrywa swoje grzechy, nie zazna szczescia, lecz kto je wyzna i porzuci, otrzyma zmitowanie”.

My jestesmy lekarzami w tej operacji na duszy i to my jg przeprowadzamy bez znieczulenia. Dzieki Bogu nie
jesteSmy sami, ci, ktdrzy szli przed nami, pierwsi poszli pod néz i wyszli na jasne storice nowego zycia jako ludzie,
ktdrzy znajg siebie, innych i Boga, a takze cate piekno samego zycia. To jest nasza najwspanialsza odyseja.

Krok Czwarty

»Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny”

Stajgc twarzq w twarz z dzikq bestig

Cos gteboko w nas zawsze wiedziato, ze bedziemy musieli zmierzy¢ sie z samymi sobg. Ciggle jednak
uciekalismy i nie chcieliSmy spojrze¢ wgtab siebie. Im bardziej to odkfadalismy, tym bardziej uciekaliSmy do naszego
narkotyku, by zakryé uczucia i poczucie winy. To z kolei powodowato jeszcze okropniejszy obraz, od ktérego
musieliSmy coraz bardziej uciekad.

Bylismy jak cztowiek w starozytnej przypowiesci, ktory uciekajgc przed dzikg bestig znajduje schronienie w
studni. Trzymajac sie dwdch gatezi zwisajgcych nad otworem studni, opiera nogi na czyms, co wystaje z jej scian. Z
jednej z tych gatezi zwisa plaster miodu, cztowiek wiec zaczyna go jes¢. Przyjemnos¢ z jedzenia miodu oraz ciemnos¢
studni powodujg, ze nie widzi on jak dwa szczury, jeden czarny, drugi biaty obgryzajg gatezie, ktérych sie trzyma, z
kolei to na czym stoi to w rzeczywistosci cztery weze wystawiajgce gtowy ze swoich nor, a ponizej niego jest smok z
otwartg paszczg czekajacy, aby go pozred.

Te dwa szczury, jak gtosi przypowiesé, to noc i dzien, ktére kolejno zjadajg czas naszego zycia. Cztery weze
oznaczajg podstawowe pierwiastki w naszym systemie utrzymujgce nas w rdwnowadze. Midd oznacza przyjemnosé
zmystow, ktdrej zwodnicza stodycz kusi nas, wiodac ku naszej ruinie. Smok oznacza nieunikniony koniec, czekajacy
wszystkich. Mozemy dodaé, ze dzika bestia jest tg czescig nas samych, przed ktérg uciekamy, budzi ona w nas lek
popychajac, w naszej szalenczej ucieczce, w kierunku owej czarnej dziury, w ktérej wolimy zostac i sie kry¢.

Kiedy natomiast, w Kroku Czwartym i Pigtym wychodzimy z ukrycia, odwracamy sie i stajemy twarzg w twarz
z tg przerazajgca bestig, okazuje sie, ze ona znika. W jej miejscu pojawia sie natomiast ta odstonieta i grzeszna czes¢
nas samych, ktérg gdzies zagubiliSmy — prawdziwy ja sam.

Bez staniecia twarzg w twarz z prawdg o nas samych, nie ma nadziei na trwatg trzezwosci, pokdj i wolnosc¢.
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»Nigdy nie mogtem zrozumie¢ dlaczego poznanie prawdy o Bogu mnie nie wyzwolifo. Podobnie byfo tez z poznaniem
prawdy o psychologii albo o programie Dwunastu Krokéw. Kiedy jednak w koricu doszedtem do miejsca, w ktérym
zobaczytem prawde o sobie i stracitem nadzieje, wtedy okazafto sie, Ze ... to wfasnie poczgtek tej drogi”.

Jak wielka ulgg jest méc wreszcie zmierzy¢ sie z najwiekszym LEKIEM — nami samymi! Zawsze wiedzielismy, ze
jest to cos, co musimy zrobi¢, ale zbyt dtugo trzymalismy sie naszej nedzy i w pewnym momencie odkrylismy, ze nie
jesteSmy w stanie juz jej pusci¢. Tak wiec, kiedy decydujemy sie, aby rozpocza¢ Krok Czwarty ,,zapomnijmy o naszej
dumie i wydobadZmy na swiatto dzienne wszystkie wypaczenia i braki naszych charakteréw, wszystkie ciemne strony
naszej przesztosci”. (Anonimowi Alkoholicy, str. 64-65)

Jesli przyznanie sie do bezsilnosci zmienito nasze nastawienie i doprowadzito nas do pojednania sie z Bogiem
(Kroki Pierwszy, Drugi i Trzeci), prawda o nas samych stata sie materiatem, z ktérego mozna budowa¢ nasze nowe
zycie. Tylko prawdziwe ,ja” moze by¢ zmieniane, moze zy¢ i wzrasta¢, natomiast chowajgca sie w studni cze$é nas na
pewno umrze.

Na tym etapie kazdy nowicjusz przewaznie dochodzi do nastepujgcych wnioskéw: po pierwsze, ze gtdwng przyczyng
picia i niepowodzen zyciowych sg wady charakteru, bedgce wynikiem wynaturzonych instynktow; po drugie, ze bez
gotowosci do ciezkiej pracy w celu pozbycia sie najpowazniejszych wad nie osiggnie on ani trzezwosci, ani spokoju
wewnetrznego i po trzecie, ze skoro jego zycie opierato sie na wadliwym fundamencie, trzeba go zburzy¢ i zastgpic
nowym, osadzonym na solidnym gruncie. (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 51)

Obrachunek Moralny

Czym jest obrachunek moralny Kroku Czwartego? Postuchaj jak jest on opisywany w ksigzkach Anonimowi
Alkoholicy i Dwanascie na Dwanascie:
Osobiste sprzatanie
Proces odkrywania faktéw i stawania z nimi twarzg w twarz
Wysitek odkrycia prawdy o nas samych
Poszukiwanie wad naszego charakteru, ktdre byty przyczyng naszych porazek
To witasnie nasze ,,ja” nas pokonato, wiec bierzemy pod uwage jego wspdlne przejawy: urazy, gniew, lek.
Szukamy naszych wtasnych btedéw — gdzie to my ponosilismy wine: egoistyczni, nieuczciwi, samolubni, przerazeni.
Przyznajemy sie uczciwie do popetnionych btedéw i chcemy je naprawic.
Opisujemy zranienia, ktore zadali$my innym ludziom.
Odkrywamy wybory i postawy, ktére nami kierowaty w odgrywaniu roli, ktérg zdecydowalismy sie odgrywac.
(Anonimowi Alkoholicy, Rozdziat 5)

Na pewno nie jest przyjemnie przygladaé sie tym pokracznym wytworom chorej duszy. Rozhukane instynkty
bronig sie zaciekle przed badawczg oceng. U tych z nas, ktérzy z natury sg sktonni do przygnebienia, reakcjg obronng
jest najczesciej pograzanie sie w poczuciu winy i wstretu do samego siebie. Nurzamy sie w tym psychicznym bagnie,
czesto nie bez pokretnej i bolesnej przyjemnosci (...) Jezeli natomiast jesteSmy z natury sktonni do zarozumiatosci i
potrzeby imponowania innym, zareagujemy akurat odwrotnie. Poczujemy sie urazeni sugestia, ze potrzebny jest nam
obrachunek moralny. (...) Wierzymy, ze po odstawieniu kieliszka nasz dawny dobry charakter odrodzi sie
automatycznie. Skoro zawsze bylismy catkiem porzadnymi ludzmi, z wyjgtkiem tej jednej sprawy — picia, po co nam,
teraz juz przeciez trzezwym, obrachunki moralne?

Mamy takze jeszcze jedng wspaniatg wymodwke, zeby unikngé samooceny. Wszystkie nasze obecne
zmartwienia i ktopoty, skarzymy sie, zostaty spowodowane przez niewtasciwe zachowanie innych ludzi. To wtasnie im
jest naprawde potrzebny obrachunek moralny. (...) Sadzimy wiec, ze nasze oburzenie jest uzasadnione i naturalne, a
nasze urazy ,stuszne”. To nie my jesteSmy winni. To oni s3! (...) ludzie petni pychy sg nieSwiadomie Slepi na wtasne
wady. (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 46-47)

Postuchaj szczerego wyznania pewnej osoby, ktdra jak sie okazato, mimo wielu wysitkdw i préb, nie mogta ani
wytrzezwiec ani pracowac nad programem:

,Boje sie Kroku Czwartego. Mam poczucie, Ze nie tylko bede musiat to komus opowiedziec, ale ze bede potem musiat
cos z tym zrobic. A ja nic takiego robic nie chce. Chce tylko zosta¢ naprawiony”.

Zamknieci w takim nastawieniu, nigdy nie moglibysmy sie uwolnié. Mozemy wiec tylko zmieni¢ to
nastawienie. Dla osoby zacytowanej powyzej to wtasnie mogtby by¢ poczatek zdrowienia. Krok Czwarty na pewno

moze przynies¢ ulge i rados¢. W tym miejscu nasze doswiadczania doktadnie odzwierciedlajg doswiadczenia
alkoholikéw:

Pycha mowi: ,Obejdzie sie bez tego, masz wazniejsze sprawy”, a strach dodaje: ,Nie skacz w ogien”. Jednakze,
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doswiadczenie tych cztonkdw AA, ktdrzy majg juz za sobg prébe rzetelnego obrachunku moralnego, swiadczy o tym,
ze zardwno pycha, jak i tego rodzaju obawy sg fatszywym biciem na alarm. Jesli tylko mamy catkowitg gotowosc i
solidnie zabierzemy sie do pracy, cudowne Swiatto rozproszy wszelkie watpliwosci. | jesli nie cofniemy sie w pét drogi,
poznamy zupetnie nowy rodzaj ufnosci oraz niewypowiedziang ulge, ze w koncu spojrzeliSmy sami sobie w oczy.
(Dwanascie Krokow i Dwanascie Tradycji, str. 50-51)

Jak sie do tego zabieramy?

Sprawa pracy nad Krokiem Czwartym nie powinna budzi¢ watpliwosci. Jest ona tak naprawde bardzo prosta.
Pisanie naszego Czwartego Kroku jest pisaniem o nas samych, o tym, kim naprawde jestesmy. A skoro nasze wady i
btedy nie pojawity sie w prézni, mozemy réwnie dobrze ujawnié prawde o nas samych poprzez opowiadanie o
naszych relacjach i spotkaniach z innymi ludzmi.

Jednym ze sposobdw, aby sie do tego zabra¢ jest wybieranie sobie, po jednym przypadku na raz, jakiej$ osoby
albo wydarzenia, co do ktérych mamy negatywne uczucia. Opisujgc i przygladajac sie uczuciom, ktére odczuwalismy
w danym momencie, pytamy potem siebie, co zrobilismy nie tak w danej sytuacji lub co bylo btedne w naszej
postawie. Prosta procedura i przyktady przedstawione w Rozdziale Pigtym Anonimowych Alkoholikow okazaty sie
pomocne dla wielu sposrdd nas.

Nikt nigdy nie zrobit perfekcyjnego albo kompletnego Czwartego Kroku. Wielu z nas odkryto, ze wiele im data
ponowna praca nad Czwartym Krokiem w pézniejszych etapach wzrastania i Swiadomosci. Dobrze zorganizowana czy
dobrze napisana inwentura moze wcale nie by¢ prawdziwg inwenturg. Krok Czwarty jest osobg, a w sferze emocji
ludzie to nie komputery. Ludzkie emocje nie podrdzujg w prostych liniach, ale caty czas zakrecajg w rdézne strony. Nie
trzeba koniecznie doktadnie nasladowac czyjegos sposobu czy formy. Piszemy o sobie najlepiej jak potrafimy. Kluczem
jest przygladanie sie naszym wtasnym wadom i krzywdom, szczegblnie w naszych relacjach z innymi. To czy skupimy
sie na jednej wadzie w danym czasie, czy na jednej osobie lub wydarzeniu zwykle staje sie jasne, gdy juz zaczniemy.
Rozpoczynajac te prace otwieramy zablokowane kanaty, a to powoduje, ze wszystko zaczyna sie z nas wylewac¢ na
zewnatrz.

Wszelkie nasze btedne postawy i czyny muszg wyjs¢ na jaw, wiec je opisujemy. Musimy je mieé czarno na
biatym, abysmy mogli widzie¢ siebie twarzg w twarz. Kiedy jest to zapisane, nie mozemy tak szybko odwrdcié sie i
zapomniec o tym, co widzieliSmy, jak gdyby to byt przelotny obraz w lustrze.

Jesli okaze sie, ze jestesmy zablokowani na naszg przeszto$¢, nie ma sensu prébowac robic tego obrachunku
to na site. Wtedy modlimy sie o cheé. Jesli dostrzegamy tez, ze nie mozemy go zrobié bez zbytniego erotycznego
pobudzenia, oznacza to, ze cos jest nie tak. Warto wtedy porozmawiac ze sponsorem. Lepiej poczekaé na chwile, gdy
juz bedziemy mogli spojrze¢ na siebie w innym duchu. W takim wypadku, podjeta i przerwana préba dostarczyta nam
informacji, ze co$ w naszej postawie wymaga wiekszej kapitulacji.

Nawet jesli wydaje nam sie to niemozliwe i nienaturalne, robimy inwenture naszego zycia. Robimy jg,
poniewaz nie chcemy jej robi¢! Staje sie ona czescig tej wielkiej przygody, ktéra jest robienie tego, co trudne.
Wiedzac, ze podzielimy sie naszg inwenturg z inng osobg, ktdrg przeszta juz przez swoéj wiasny Krok Czwarty i Piaty,
stajemy wobec spojrzenia na nasze najczarniejsze sekrety i wystepki, aby wszystkie je spisa¢ na papierze. Branie
odpowiedzialnosci za nasze witasne zdrowienie zaczyna sie na serio od obrachunku zwigzanego z Czwartym Krokiem.

Owoce

Istnieje jeszcze jeden powdd, dla ktérego obrachunek jest koniecznoscig. Jak mozemy doswiadczyc
przebaczenia i wolnosci od naszych wad dopodki nie wyciggniemy ich na Swiatto dzienne? Ujawnienie naszych
sekretow jest jedng z pierwszych, konkretnych oznak, ze chcemy sie zmienic i rozpoczyna ono trwajgcy proces, ktéry
bedzie ciggle przynosit dobre owoce. Kroki Czwarty i Pigty moga by¢ poczatkiem, pozostajgcej pdzniej na cate zycie,
umiejetnosci polegajgcej na stawianiu czota sobie samemu w coraz wiekszym stopniu oraz braniu odpowiedzialnosci
za swoje zdrowienie. Uzdrowienie bedzie juz na nas czekato, gdy otworzymy drzwi do tego cudu duchowej jednosci z
samym sobg i z innymi, a takze (nawet jeéli nie bedziemy sobie z tego zdawac sprawy) jednosci ze Zrédtem naszego
zycia. Dopdki nie spiszemy naszego Kroku Czwartego nie mozemy wyraznie zobaczy¢ naszej wiasnej twarzy, a dopoki
nie oddamy tego innemu, nie bedziemy chcieli odda¢ naszych chorych czynéw, a dopiero to pozwala nam stad sie
wolnymi.

Krok Pigty

»Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bfedow.”

Krok ten wymaga odwagi. Gdy tylko jesteSmy gotowi do tego, aby porzuci¢ nasze wady odkryte w Czwartym
Kroku, podejmujemy ryzyko i oddajemy je drugiemu cztowiekowi. Kurczowe trzymanie sie tego, co nas zabija jest
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trzymaniem sie naszego przeklenstwa. Gdy przyznajemy wobec drugiej osoby, jaka jest prawdziwa natura naszych
bteddw, przyznajemy sie takze ostatecznie do tej prawdy wobec samych siebie i wobec Boga. Bez stosowania tej
zasady w naszym zyciu, nie mamy nadziei na wytrwanie w trzezwosci, spokoju i prawdziwej wolnosci.

,Kiedy dokonatem Kroku Pigtego z pomocq mojego sponsora, doswiadczytem uwolnienia od brzemienia przesztych
win. Nie byfo to nic wielkiego — po prostu zdatem sobie sprawe, ze jestem czesciq ludzkiej rasy. Ze przynaleze.”

Krok Pigty to zatem kolejna kapitulacja. Oddajemy prawo do kontynuowania chorych dziatan lub postaw,
ktére odkryliSmy oraz porzucamy naszg chorg izolacje. Tego rodzaju kapitulacja powoduje, ze wychodzimy z
ciemnosci do Swiatta. Jest ona sprawdzianem naszej zdolnosci bycia uczciwym wobec nas samych. Jezeli nie jestesmy
w stanie tego uczyni¢ z innym cztowiekiem, jak mozemy mieé nadzieje na uczciwg spowiedz czy relacje z naszym
Bogiem?

Otwarcie sie wobec innych ludzi

Zasada Pigtego Kroku jest réwniez kluczem do prawdziwych mitingédw SA. Mozemy identyfikowac sie i byé w
prawdziwej jednosci z innymi na podstawie naszych ujawnionych stabosci. Pigty Krok jest dla kazdego z nas punktem
zwrotnym, dzieki ktéremu mozemy potem przepracowywacé nasze stabosci w zyciu codziennym, a takie we
wspolnocie z innymi na mitingach.

Postuchaj cytatdw z Anonimowych Alkoholikéw i Dwanascie na Dwanascie dotyczacych Pigtego Kroku:

Dopdki nie zdecydujg sie opowiedzie¢ o sobie WSZYSTKIEGO drugiemu cztowiekowi nie nauczg sie dostatecznej
pokory, odwagi i uczciwosci, koniecznej do ozdrowienia. (...) Jesli chcemy zy¢é dtugo i szczesliwie musimy by¢ w petni
uczciwi przynajmniej wobec jednej osoby. (Anonimowi Alkoholicy, str. 63)

Kiedy za$, nie ukrywajgc niczego, zaczeliSmy juz realizowaé ten Krok, od razu doznajemy uczucia ulgi. Mozemy
spojrze¢ w oczy otaczajgcemu nas $wiatu. Ze spokojem ducha mozemy spojrze¢ w nasze wnetrze. Zniknety nasze
obawy. Zaczynamy odczuwac blisko$¢ naszego Stwarcy. (Anonimowi Alkoholicy str. 65)

Kiedy juz uswiadomiliémy sobie, w jaki sposéb chore myslenie i zte uczynki wyrzadzaty krzywde nam samym i innym
ludziom, odczuwamy tym wiekszg potrzebe, by zerwaé z zyciem w izolacji, z dreczgcymi nas samotnie zmorami
przesztosci. O nich wtasnie musimy z kim$ porozmawiaé. (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 56)

Spowiedz z cudzych grzechéw nigdy nie przynosi ulgi. Kazdy musi wyspowiadac sie ze swoich wtasnych. (Dwanascie
Krokdw i Dwanascie Tradycji, str. 57)

taska Boza nie pomoze nam w uwolnieniu sie od zgubnych obsesji, dopdki sami nie okazemy gotowosci, by sie od
nich uwolnié. (Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji, str. 58)

[Pozbedziemy] sie tego straszliwego poczucia izolacji, ktére nas nigdy nie odstepowato. (str. 58)

Dopodki nie zdobylisSmy sie na wypowiedzenie, z petng szczeroscig, nurtujgcych nas konfliktéw i dopdki nie
wystuchalismy podobnego wyznania kogos innego wcigz nie mieliSmy poczucia przynaleznosci. Dopiero Pigty Krok
potozyt temu kres. Stat sie poczgtkiem prawdziwej wspdlnoty i z ludZzmi i z Bogiem. (str. 58-59)

W rezultacie obrachunku moralnego zdalismy sobie sprawe z potrzeby wzajemnych wybaczen, ale dopiero po Smiatej
przeprawie przez Pigty Krok uzyskaliSmy wewnetrzng pewnosé, ze jesteSmy gotowi przyjac przebaczenie i przebaczy¢
innym. (str. 59)

Jedynie przez odwazng rozmowe o sobie, bez niedomdwien i z gotowoscig przyjecia wskazéwek oraz rad, moglismy
wejs¢ na droge prostolinijnego myslenia, trwatej uczciwosci i prawdziwej pokory. (str. 60)

Dopdki wiec nie usigdziemy do rozmowy i nie ustyszymy wtasnego gtosu mdéwigcego gtosno i wyraznie o sprawach
dtugo ukrywanych, nasza gotowos¢ do oczyszczenia wiasnego podwdrka pozostanie teorig. Dopiero szczeros¢ wobec
drugiego cztowieka jest dowodem szczerosci wobec siebie i wobec Boga. (s. 61)

Wyjgtkowy moment

Najlepiej jest, gdy Kroku Pigtego dokonuje sie razem ze sponsorem, osobg, ktéra powinna znac nas lepiej niz
ktokolwiek inny i ktérej ufamy najbardziej. W dalszych kontaktach miedzy osobg uzalezniong a sponsorem Krok Pigty
przyniesie obopdlne korzysci, jesli tylko dokonamy tego dogtebnego odkrycia siebie.

Dokonanie Kroku Pigtego wymaga duzo czasu; nie powinniSmy go ogranicza¢ czasowo. Jest to zbyt wazne
doswiadczenie by podporzagdkowane byto innym naszym planom, przerwom czy zaktdceniom. Krok Pigty jest
wyjatkowym, osobistym i poufnym spotkaniem dwach istot ludzkich, czasem spokojnej gtebi pomiedzy dwojgiem
otwartych ludzi. Przepracowanie Kroku Pigtego od poczatku do korica moze zajgé wiele godzin, gdy osoba uzalezniona
mowi, a sponsor identyfikuje sie i udziela informacji zwrotnej. Jednak powinien on dokonac sie w ramach jednej sesji,
aby sSwiadomos¢, ciggtosé i impet procesu nie zostaty zagrozone. Jezeli Krok Czwarty zostat dobrze przygotowany,
podczas Kroku Pigtego sponsor nie bedzie musiat czesto przerywac. Sponsor moze podzieli¢ sie podobienstwami
zwigzanymi z jego doswiadczeniem, aby zacheci¢ i wesprzeé¢ podopiecznego. Sponsor moze mieé pytania, jednak
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zwykle pozostawia je na pdzniej.

Tak wiec Krok Piaty moze by¢ zachetg ze strony sponsora: ,To jest Twdj czas i Twoja historia. Zachecam Cie do
catkowitego odkrycia sie, nie zatajaj niczego — ani uczué ani ztych uczynkédw”. Niektérzy moga pragnac sie wczesniej
pomodlié¢ o przewodnictwo i wsparcie. Sponsor moze pomodli¢ sie o dar stuchania i serce petne zrozumienia.

Po ujawnieniu wszystkich ztych uczynkéw i uczué, ktére mozemy sobie przypomnieé, powinien zostac czas na
ocene. Co opowiedziana historia pokazuje na temat tej osoby? Czy osoba uzalezniona jest zdolna do uczciwosci i
ujawnienia wtasnej osoby? Czy ujawnita szczegdty nawet najbardziej wstydliwych uczynkow i mysli? Czy wiasciwie
siebie postrzega? Czy pragnie dostrzec i uzna¢ btedne postawy i dziatania, destrukcyjne relacje z innymi, obsesje na
wthasnym punkcie i swojg nieuczciwos¢? Czy pragnie sie zmienié i naprawié krzywdy? Czy pragnie sie skonfrontowac z
samym sobg? Czy pragnie przyja¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowienie i postepowaé wedtug wskazéwek sponsora?

W pewnych wypadkach, osoby mogg zosta¢ poproszone o dokonanie ponownego przegladu swoich
uczynkow, mysli i uczu¢ oraz o podzielenie sie nimi podczas nastepnej sesji. Za kazdym razem, kiedy ujawniajg sie
chore relacje z innymi ludzmi, nalezy zadaé sobie pytanie: Kiedy ja sie mylitem w mojej postawie i co mi to pokazuje o
mnie?

Ostrzegamy osobe, ktéra przepracowata Krok Pigty przed tym, ze moze pojawi¢ sie w niej poczucie
rozczarowania i straty. Wyrzeczenie sie naszego dawnego ja ze wszystkimi jego wadami, moze nas odstoni¢,
pozostawié¢ bezbronnymi oraz majacymi wrazenie ze nic z nas nie pozostato. To jest czas na dziatanie sponsora:
pomaga on nam zmieni¢ takie negatywne uczucia w przebaczenie, nadzieje, uzdrowienie i mito$¢. Dwanascie Krokéw
i Dwanascie Tradycji ujmuja to najlepiej:

Poczucie jednosci z Bogiem i innymi ludZmi, wyjscie z dotychczasowej izolacji dzieki podzieleniu sie z innymi
brzemieniem swojej winy, wnosi w nas spokdj, ktéry umozliwia nam prace nad kolejnymi Krokami w dazeniu do
prawdziwej trzezwosci (str. 62).

Dawanie i przyjmowanie, ktére mam miejsce w czasie Kroku Pigtego jest cennym doswiadczeniem dla obu
stron. Czas sie zatrzymuje, a my spotykamy innego cztowieka w najgtebszym sanktuarium naszej duszy, czesto tam,
gdzie nikt wczesniej nie byt. Powstaje prawdziwa duchowa jednos¢ — komunia. Rodzi sie tu duchowe przebudzenie,
gdyz jest tu Bog.

Krok Szosty i Siodmy

,Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.”

LZwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usungt nasze braki.”
Bol

Jesli jestesmy na witasciwej drodze, nieuchronnie nadchodzi czas, kiedy krzyczymy do Boga: ,Jestem
zmeczony tg wadg, chce by¢ o niej wolny! Prosze zabierz j3 ode mnie!” Powracajgce cierpienie, ktére ona w nas
powoduje, nie wspominajgc juz o tym jak doswiadczajg jej nasi bliscy, stopniowo staje sie bardziej dotkliwe, az staje
sie wieksze niz jakakolwiek przyjemnosé lub fatszywe wsparcie, ktére wada ta nam dawata. Ta upokarzajgca
Swiadomos¢, ten moment jasnosci zwykle oswietla jedng wade naraz. Jest to istotg Krokdéw Szdstego i Siddmego.

Czesto tatwo jest, kiedy wtasnie przerobiliSmy z naszym sponsorem Krok Pigty, ,wzig¢” sie za Szdsty i Siodmy,
oznajmiajgc naszemu sponsorowi, Bogu i catemu sSwiatu, ze postanawiamy naprawi¢ nasze przewinienia. To stawia
nas w rzedzie ludzi, ktérzy publicznie deklarujg, ze pragng is¢ we wiasciwym kierunku. Jednak uwolnienie sie spod
mocy, jakg te wady majg nad nami jest inng, znacznie trudniejszg sprawg. Podobnie, jak miato to miejsce w
przypadku zadzy i naszych uzaleznien seksualnych musimy podjg¢ odpowiedzialnosé i konieczne dziatania, zeby taska
Boza mogta da¢ nam zwyciestwo rowniez nad innymi wadami.

Kroki od Pierwszego do Pigtego powinny mieé¢ naturalny i nieunikniony efekt stworzenia w nas nowego serca,
ktore chce czyni¢ dobro. Zauwaz, ze sformutowanie Szdstego Kroku ,Stalismy sie catkowicie gotowi ...” przedstawia
stan umystu wynikajacy z wczesniejszej zmiany postawy. Jesli ten stan umystu nie zostat osiggniety, cos jest nie w
porzadku. Oznacza to, ze zasadnicza zmiana postawy, ktéra powinna byfa towarzyszy¢ Krokom od Pierwszego do
Pigtego — a zatem kapitulacja — nigdy nie zaistniata.

Kapitulacja — raz jeszcze

Po raz pierwszy przerabiamy Krok Szdsty i Siédmy, zazwyczaj zaraz po przerobieniu Kroku Pigtego, gdy mamy
wysoki poziom swiadomosci i duzg determinacje, by pozby¢ sie naszych brakéw. Bez tej determinacji i poczatkowej
kapitulacji, nasza nowa przygoda z rzeczywistos$cig nigdzie nas nie doprowadzi. W pewnym momencie osiggamy taki
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punkt, w ktérym jestesmy catkowicie gotowi, aby rozpoczg¢ proces uzdrawiania poprzez oddanie prawa do tego, by
kurczowo trzymac sie naszych wad (Krok Szosty), a nastepnie prosimy Boga, aby je usunat (Krok Siodmy). (W naszym
rozumieniu, ktére przejelismy od Anonimowych Alkoholikéw te dwa stowa — wady i braki — odnoszg sie do tej samej
rzeczy).

Jednym ze sposobdw na rozpoczecie tego procesu jest sporzgdzenie listy wszystkich wad charakteru, ktére
zostaty ujawnione w naszych Krokach Czwartym i Pigtym. A gdy jesteSmy juz gotowi by uwolnic¢ sie od nich, prosimy
Boga, aby dat nam site potrzebng do ich przezwyciezenia. Modlitwa z Kroku Siédmego (Rozdziat 6 Anonimowych
Alkoholikéw) moze na poczatku by¢ bardzo pomocna:

,,Boze, Stwérco moj, oddaje Ci w posiadanie to wszystko, co jest we mnie dobre i zte. Modle sie i btagam, abys raczyt
usungc¢ ze mnie wszystkie braki mego charakteru, ktére przeszkadzaja mi by¢ uzytecznym dla Ciebie i mych
wspotbraci. Udziel mi sity, abym od tej chwili czynit Twojg wole. Amen.” (Anonimowi Alkoholicy, str. 65-66)

Dziatanie

Prosimy Boga, by usunat nasze braki, ale to my zaczynamy robi¢ to, co do nas nalezy, gdyz ,wiara bez
uczynkdéw jest martwa”. Zaczynamy kazdego dnia, o kazdej godzinie i w kazdym momencie. Zwykle zabieramy sie za
jedna wade naraz, za kazdym razem, gdy sie ona pojawia. Jedno wydarzenie, jedno spotkanie lub jedna préba naraz:
zatrzymujemy sie, patrzymy, wstuchujemy sie w nasze uczucia i analizujemy to, co sie wydarzyto. Czasami musimy
sprébowac napisac to, co sie z nami dzieje, aby to dostrzec. Niezaleznie od tego, jaka krzywde kto$ nam wyrzadzit,
jesli jestesmy poruszeni, to zawsze oznacza, ze cos jest nie tak z nami. Szczegdlnie dotyczy to sfery postaw.

Jesli nie dostrzegamy, co jest nie tak, prosimy o gotowos¢ do dostrzezenia tego. Kiedy zas juz widzimy co jest
nie tak, przyznajemy to i prosimy o odwage i madro$¢ pozwalajgcg nam to naprawi¢. Nastepnie ruszamy do dziatania,
pozostawiajgc rezultaty Bogu. Rezultaty wewnatrz nas sg natychmiastowe: przezwyciezamy naszg wade.

, 10 jest bez wgtpienia najwiekszy proces terapeutyczny znany cztowiekowi. Dziata za kazdym razem! Nie podlegam
juz wiecej Losowi; mam wybdr! Moge zmienic kierunek mojego zycia! Moge zmienic siebie!”

W Krokach Szdstym i Siddmym powierzamy wady, ktérych nie odkryliSmy w naszym obrachunku. W Krokach
Osmym, Dziewigtym i Dziesigtym naprawiamy nasze przeszte i terazniejsze przewinienia. W rzeczywistosci wszystkie
te kroki dziatajg razem. Nie mozemy oddaé naszych wad bez naprawienia krzywd, ktére one powodujg. | odwrotnie,
naprawianie krzywd, ktére zostaty spowodowane przez nasze wady, pomaga nam je oddac.

, 1o musi by¢ powdd dlaczego zadna pomoc, ktdrej szukatem nigdy mnie nie zmienita. Musiatem sam sie zmienic. A z
jakiegos powodu, nie moge sie naprawic bez naprawienia tego co robie innym.”

Bez wzgledu na to, jak duzo wiemy o Programie Dwunastu Krokdw, tylko te dziatania, ktére podejmujemy by
pozby¢ sie naszych wad przynoszg rezultaty. A sg to rezultaty spektakularne.

Proces, ktory trwa caty czas

Podczas zdrowienia odkrywamy, ze Kroki Szdsty i Siédmy, gdy zostaly juz raz podjete, stajg sie procesem
trwajacym caty czas. Nie oznaczajg one wykorzenienia impulséw, ktére skfaniajg nas do btednego myslenia lub
czynienia, ale raczej oznaczajg wolnos¢ od mocy, jakg wczesniej miaty nad nami — jedna pokusa naraz. Mozliwe, ze
wada sama w sobie pozostanie, jednak nie musimy by¢ jej juz wiecej postuszni. Kiedy powierzamy dany impuls i
rzucamy sie w ramiona Boga za kazdym razem, gdy pokusa ta pokazuje nam swdj ohydny teb, otrzymujemy site, by sie
od niej uwolnic. Stopniowo, takie impulsy stajg sie coraz rzadsze i stabsze. Uzdrowienie.

Kiedy przerabiamy Kroki Szdsty i Siédmy po raz pierwszy, mogg nam przez gtowe przechodzi¢ mysli w rodzaju:
,To dobry pomyst, dlaczego by nie sprébowac?”. Zaczynamy wiec pracowac na krokami i prosimy, aby wszystkie albo
przy najmniej ,takie to a takie” wady zostaty nam zabrane, na przyktad urazy. Jednak pdzniej, kiedy ptomien urazy
znowu zaczyna nas spala¢, mozemy z jej powodu wpas¢ w wystarczajgco duzg rozpacz, zeby naprawde zaczgc nad nig
pracowaé wedtug Programu Dwunastu Krokéw. Wtedy dopiero jesteSmy gotowi powiedziec: ,Jestem gotowy, zebys
Ty zabrat je wszystkie ode mnie!”

Taka swiadomosé moze przyjsc¢ stopniowo albo w momencie, ktéry wyglada jak samobdjcze oddanie naszego
niszczacego ja.

Niektérzy z nas mogg doswiadczy¢ nagtego uwolnienia od niektérych wad, ale dla wiekszosci z nas istnieje
jeden praktyczny sposéb pozwalajacy przezwyciezy¢ nasze wady — sposoéb, ktéry nigdy nie zawiddt - oddajemy je Bogu
i praktykujemy naprawianie ich. lle czasu i stosowanych przez nas praktyk poswieciliSmy na wypalenie wczesniejszych,
chorych wzorcéw w naszych umystach i duszach?

Jesli mamy nawyk ktamania lub unikania prawdy, naprawiamy go poprzez naprawienie skutkow ktamstwa
wobec osoby, ktérej ono dotyczy. Jesli mamy uraze lub jesteSmy wrogo nastawieni do kogos, naprawiamy to przez
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pojscie do tej osoby i przyznanie sie do tego, w czym nie mieliSmy racji. W sytuacji, gdy dana osoba nie jest
bezposrednio dotknieta, przezwyciezamy uraze przez powierzenie jej i modlitwe za te osobe. Moze tez sie okaza¢, ze
musimy powiedziec¢ tej osobie o naszych uczuciach, zeby ztamac site, ktérg dana uraza ma nad nami, pod warunkiem
jednak, ze nie skrzywdzitoby to tej osoby albo innych.

»,Bytem na mitingach, na ktdrych pracowalismy nad Krokami i tam dowiedziatem sie, w jaki sposob inni odnosili
zwyciestwo nad swoimi urazami. Powiedziano mi, zebym modlit sie za osobe, do ktdrej czutem uraze, proszqc dla niej
o to, czego chciatbym dla siebie i to nie tylko raz, ale za kazdym razem, kiedy o niej mysle. Nawet jesli nie mam na to
ochoty. A ja nigdy nie mam. To jednak naprawde dziata. Nie wiem, czy to przynosi jej rzeczywiscie cos dobrego, ale na
pewno pomaga mi nie spala¢ sie w przezywaniu tej urazy.”

Uznajemy, ze modlitwa za obiekty naszej zadzy pomaga, poniewaz w ten sposdb zmienia zto w dobro. Defekt
wewnatrz nas, zta moc, ktdrg reprezentuje zadza, zamienia sie w pozytywng site wewnatrz nas, gdy obdarowujemy
dang osobe, zamiast bra¢ od niej. Dawanie uzdrawia nas. Podejmujemy decyzje, ze nie bedziemy uciekac sie do zadzy,
powierzajac jg Bogu, a potem On daje nam site, ktéra pozwala nam by¢ od niej wolnymi.

Kochajqgcy Bdg, ktory zna nas i troszczy sie o nas

Kiedy dostrzegamy okruchy prawdziwej natury naszego duchowego i moralnego bankructwa, mozemy sie
jedynie zastanawiac jaki musi by¢ nasz Bég, skoro nie tylko wie o wszystkim, co robimy i jakos$ to znosi, ale cierpliwie i
mitosiernie dziata w nas i z nami po to, aby ten nasz straszny ciezar zmienit sie w koncu w piesi. Bég z pewnoscia
bierze strone seksoholika. Doswiadczenie jednego cztonka wspdlnoty ukazuje bardzo osobistg perspektywe patrzenia
na te Kroki:

Miatem dwadziescia lat, bytem na studiach i wtasnie ozenitem sie z pierwszg dziewczyng, z ktéra kiedykolwiek
chodzitem. Co za zmiana dla czynnego seksoholika! Seks z kobietg okazat sie nowym i wspaniatym doswiadczeniem.
Co za ulga. Nigdy juz nie bede musiat ucieka¢ sie do seksu z samym sobg. Nagte przebudzenie! W przeciggu kilku
tygodni znéw to robitem. Znowu! Dlaczego? Seks w matzenstwie byt idealny. Zamet zmusit mnie do tego, bym udat
sie po pomoc do psychologa.

Wizyta wypadta dobrze. Mito sobie porozmawialismy o wszystkim, z wyjatkiem tego po co tam tak naprawde
poszedtem. Nie mogtem sie przekroczy¢ i opowiedzie¢ o moim problemie z masturbacjg. To byto zbyt zawstydzajace.
Za to w koricu wypalitem ,,znasz studenta X?”, nazywajac po imieniu inng osobe, ,, mysle, ze sie masturbuje, czy to nie
okropne!”

Psycholog popatrzyt na mnie dziwnie, ale nic nie powiedziat. A ja wyszedtem stamtad czujgc niewyrazng ulge,
ktora trwata az do chwili, gdy kilka godzin pézniej wszedtem w kolejny cigg zadzy i seksu.

Prawie zupetnie zapomniatem o tym wydarzeniu. Przypomniatem sobie o nim wiele lat pdzniej, kiedy bytem
w seksualnej trzezwosci. Pracowatem wtedy nad nowym obrachunkiem moralnym zwigzanym z Krokiem Czwartym i
wpisatem tego cztowieka, ktérego skrzywdzitem na moja liste oséb, ktdrym miatem zados¢uczynié¢. Kiedy go wreszcie
znalaztem, 34 lata po tamtym wydarzeniu, byt zachwycony, ze do niego zadzwonitem — az do czasu, kiedy mu
powiedziatem dlaczego dzwonie.

Kiedy mu opowiadatem co zrobitem, ogarneto mnie poczucie winy i wstyd. Spadto to na mnie tak wyraznie i
mocno, ze chciatem od siebie uciec, ale nie byto gdzie sie skryé, wiec musiatem ,przepracowac¢” moje uczucia.
Doprowadzito mnie to do napisania mini inwentury na ten temat i dopiero wtedy odkrytem co tak naprawde sie
wydarzyto. W pokoju psychologa, te 34 lata wczesniej, zamiast przyznania sie do swojego problemu, przerzucitem go
na inng osobe. Nie znatem nawet tego cztowieka i nie miatem pojecia co robit.

Potrzebowatem jednak kogos, kto by ponidst méj wstyd i poczucie winy. Kogokolwiek! Przygniatato mnie to
wszystko i nie mogtem juz wiecej tego znies¢. Prébowatem wiec pozby¢ sie tego i przerzuci¢ na kogo$ innego. | to
dziatato — przez jaki$ czas. Powstrzymywato mnie to przed patrzeniem na siebie samego. Oczywiscie, nie miatem
pojecia, ze bede juz musiat przez caty czas szukac jakichs koztéw ofiarnych, aby méc przerzuca¢ na innych moje wady.

Najtatwiejszymi celami byta moja zona i moje dzieci. Teraz widze dlaczego oni ,,nigdy nie mogli niczego dobrze
zrobic¢” i dlaczego zawsze wszystko krytykowatem. Musiatem to robic. Potrzebowatem ciggle przerzucac na innych
moje przewinienia, po to, aby nie widziec jaki ja sam, tak naprawde, bytem w srodku. Reszta Swiata tez nie wypadata
lepiej od mojej rodziny. Mdj szef byt idiotg, wspoétpracownicy byli podrzednymi typami, prezydent, rzad, sasiedzi,
bracia i siostry, instytucje... itd. Wyrzucatem swojg negatywng site na kazdego i na wszystko, na co tylko w bezpieczny
sposdb mogtem, szczegdlnie na tych, ktorzy znajdowali sie w moim najblizszym otoczeniu.

Teraz widze, ze wszystko to, co robitem byto tylko kolejnym chorym instynktem. Nie moge znies¢ moich
wiasnych ztych uczynkdw, one mnie niszczg. Musze jednak znalezé kogos innego, kto je poniesie w przeciwnym
bowiem razie umre. Lecz przeciez nikt nie zdota tego zrobi¢. Nawet gdyby chcieli to zrobi¢, nie zdotajg. Szukatem w
ztym miejscu.
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Gdy sie nauczytem, przez wspdlnote Programu, by poddawac¢ mojg wole i zycie pod opieke Boga, wsrdéd préb i
btedéw, dostrzegtem, ze to dziata. Wszystkie moje emocjonalne, duchowe, fizyczne i materialne potrzeby byty
zaspokajane, kazdego dnia po kolei. Teraz pytanie brzmiato: Czy mdgtbym przerzuci¢ moje przewinienia rowniez na
Niego? Czy zamiast kazaé nosi¢ je innym lub nies¢ je samemu do$wiadczajgc niszczgcej mnie depresji albo uciekajagc
sie do serii innych ,,narkotykéw” po to, aby je ukry¢, mogtbym Go poprosi¢, aby ponidst je za mnie, tak zebym ja nie
musiat? Czy On mégtby je ode mnie zabraé?

Sprébowatem. Za kazdym razem kiedy oddawatem jakies ciezkie doswiadczenie — na przyktad pokuse zgdzy,
urazy lub leku — i powiedziatem co$ w rodzaju: , Nie chce tego nie$é, chce, zebys Ty ponidst to za mnie; oddaje to
Tobie” to dziatato. Ktos musi ponies¢ moje przewinienie i Ktos to robi. Nie potrafie wyobrazi¢ sobie takiej pomocy dla
mnie, ale jg przyjmuje. Wszystko co wiem, to fakt, ze kiedykolwiek i w zwigzku z jakgkolwiek trudnoscig tak robie,
jeszcze nigdy sie nie zawiodtem.

Krok Osmy i Dziewigty

LZrobilismy liste osob, ktore skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zadoscuczynic im wszystkim.”
»Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktdorych byfto to mozliwe, z wyjgtkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.”

Niezniszczalna Lista

Zawsze mielisSmy te liste wewnatrz siebie, byta jakby wypalona w naszym umysle. To wtasnie stanowito
problem. Ciggle wpychaliémy ja pod co$, zakrywalismy, odurzaliSmy narkotykiem, uciekaliSmy przed nig albo
prébowalismy zniszczy€ jg za pomocg seksu. Jednak te imiona, twarze i sceny ciggle powracaty i przesladowaty nas. A
im bardziej udawalismy, ze nie jestesmy winni, tym wiecej zta czyniliSmy i tym bardziej wydtuzaliSmy naszg liste!

Nie zdawali$my sobie sprawy, ze kazde zto zwiekszato nasze brzemie winy i cierpienia oraz naszg chorobe. Nie
moglismy odrzuci¢ tej winy sitg woli. Dopiero, gdy przestaliSmy ucieka¢, kiedy odwrdcilismy sie i spojrzelismy im
prosto w twarz oraz zabraliSmy sie za ich naprawianie, dopiero wtedy ich moc nad nami zostata ztamana. To wtedy
zostalismy uwolnieni.

»Nigdy nie pracowatem nad tymi Krokami poniewaz nic w nich dla siebie nie widziatem. Teraz widze, Ze kazda
z tych krzywd, ktorq wyrzqdzitem innym ludziom, pozostawita we mnie wyrwy. Mdj duch i moja energia wyptywata
przez nie!”

Teraz widzimy, ze proces naprawiania krzywd jest uzdrawiajgcy przede wszystkim dla nas! Rany, ktére sobie
zadaliSmy mogq zosta¢ uzdrowione. Oddajemy nasze ego, dume, lek i idziemy w tym kierunku.

Jesli nasz Krok Czwarty i Krok Pigty byly rzetelnie przepracowane, imiona skrzywdzonych przez nas osdéb
prawdopodobnie przypominaty sie nam na kazdym kroku, a my notowalismy je sobie w danym momencie. Teraz, po
prostu zbieramy je wszystkie razem w jedng liste, piszac przy kazdym imieniu co zrobiliémy ztego tej osobie.
Dodatkowo, niektdrzy z nas mogg chcie¢ zanotowac imiona ludzi, ktérzy ciggle nam sie przypominajg wraz ze
zwigzanymi z nimi negatywnymi emocjami. Najczesciej, takie wspomnienia sg sygnatami z podswiadomosci, ze w tych
przypadkach réwniez mamy jakies niedokoniczone sprawy.

Niektérzy z nas chcieli od razu przeskoczy¢ od robienia listy do naprawiania krzywd, czesto w sposéb tak
samo kompulsywny, jak wczesniej poddawalismy sie naszemu uzaleznieniu. Odkrylismy jednak, ze, zanim zaczniemy
dziata¢, madrze jest przedyskutowaé liste z naszym sponsorem, szczegélnie w sytuacji, gdy dotyczy to
zadoséuczynienia wobec wspétmatzonka, dzieci i bytych kochankdéw. Zabezpieczato to nas i innych na kilka sposobdw.
Sponsor mégt lepiej od nas zobaczy¢ czy rzeczywiscie szczerze prébowalismy naprawi¢ wyrzadzone przez nas zto czy
tez jedynie prébowaliSmy zrzuci¢ z siebie poczucie winy. Sponsor takze modgt nam powiedzie¢ czy bylismy juz
emocjonalnie gotowi na to, by stang¢ twarzg w twarz z tymi ludZmi i czy mogliSmy zrobi¢ to szczerze, bez
wypominania im ich btedéw. Jesli zadoscuczynienie miato co$ wspdlnego z pieniedzmi czy nieruchomosciami,
sponsor pomagat nam zobaczy¢ z czym to sie wigzato. Czasami potrzebowalismy réwniez pomocy by mdc dostrzec,
ktore zadoséuczynienie miato pierwszenstwo, a ktére mogto poczekaé na lepszy czas. Sponsor pomdgt nam ocenié
mozliwy wptyw, jaki mogto ono miec na osobe pokrzywdzong. A przede wszystkim, sponsor byt w stanie wyczuc¢ czy
przebaczylismy juz tym, ktérzy byli skrzywdzeni przez nas, te krzywdy, ktére z kolei oni nam wyrzadzili.

Krok ,,Osmy i p6t”

Poprzednia kwestia porusza bardzo waing sprawe: przebaczenie. Czesto postrzegamy osoby, ktére
skrzywdzilismy jako tych, ktorzy, naprawde lub tylko w naszej wyobrazni, sg winni krzywd wyrzadzonych wobec nas.
Pielegnujemy te urazy przez caty czas, gdyz nigdy tym ludziom nie przebaczylismy.

55



,Bytem przerazony, poniewaz czutem uraze do tych ludzi i nie umiatem znalez¢ stéw na zadoscuczynienie. Bg
jednak dat mi stowa, kiedy przyszedt wtasciwy czas i kiedy ja bytem gotowy.”

Gdzies pomiedzy sporzadzaniem listy a naprawianiem krzywd, jest niepisany wymdg, modwigcy, ze
przebaczamy. (Chociaz wydaje sie, ze czasami najpierw musimy naprawi¢ krzywdy zanim bedziemy mogli przebaczy¢.)
Odkrywamy, ze jesteSmy tak samo bezsilni wobec urazy i ducha braku przebaczenia, jak zawsze byliSmy wobec z3dzy,
seksu czy zaleznosci. Co wiec mamy zrobi¢? Za pomoca Krokdw pracujemy nad tym problemem tak, jak nad
wszystkimi innymi.

,Musiatem po prostu przyznac, 'Nie chce mu przebaczy¢'. Niezaleznie od tego, jak bardzo sie staratem, po prostu nie
mogtem zmusic sie do odczucia przebaczenia. Wyznafem wiec to Bogu i grupie. Kiedy ustyszatem, Ze kazdy miat ten
sam problem, mogtem przyznac¢ mojq bezsilnos¢, przepracowac jg wedtug Kroku Pierwszego, Drugiego, Trzeciego oraz
oddac to Bogu. Potem po prostu poprositem o gotowosc, by mimo wszystko podjqg¢ dziatanie, najpierw w moim sercu.
Nie uptynefo wiele czasu, gdy ustyszatem siebie méwigcego w moim umysle ' Tato, przebaczam ci'. Bytem do gtebi
poruszony, czutem jak przeptywa przeze mnie przebaczenie i zostatem uwolniony.”

Podejmujemy prébe przebaczenia, nawet jesli nie mamy ochoty przebacza¢. Wiekszos¢ z nas zresztg nigdy nie
czuje sie wielkoduszna, az do czasu gdy zdecydujemy sie na takie wewnetrzne dziatanie, jakim jest oddanie naszego
prawa do urazy. Praktykujgc przebaczanie w naszych sercach: najpierw myslac o tych osobach, a nastepnie gtosno,
moze nawet ze sponsorem, przebaczamy kazdej osobie na naszej liscie. Potem przebaczamy im za kazdym razem,
kiedy uraza powraca. Moze bedziemy musieli przebacza¢ i modli¢ sie za nich za kazdym razem kiedy o nich myslimy,
dopdki sie nie uwolnimy od urazy. Cheé przebaczenia i dar mitosci naprawde przychodzg, jesli jestesmy wytrwali.

Czym jest uraza, jesli nie Swiadoma decyzjg by zwrdcic sie przeciwko komus, a zatem po prostu oddzieleniem?
Jest to wewnetrzny gniew, wypaczenie prawdy, ktamstwo uzywane po to, aby zakry¢ naszg wtasng krzywde
wyrzadzong komus. Uraza i jej towarzysze: wrogos$¢ i gniew, sg nie tylko jednymi z cech charakterystycznych naszej
duchowej choroby, ale takze, jesli nie zostang oddane, sg one jednymi z naszych najwiekszych obcigzen.

Dlaczego przebaczy¢? Dla nas to bardzo proste. Jesli nie przebaczamy, nigdy nie jesteSmy wolni. Jesli nie
przebaczamy, nam tez nie zostanie przebaczone, pozostaniemy przykuci do naszych krzywd, niezdolni do tego, aby sie
uwolnié, aby zostawié ciemne lochy naszej przesztosci i kroczyé w promieniach storica.

Jesli mamy oddad sprawiedliwos¢ temu aspektowi programu, powinnismy go specjalnie podkreslié:

,0ddajgc nasze urazy, prosilismy o pragnienie przebaczenia wszystkim osobom winnym prawdziwych bqdz
wyimaginowanych krzywd wobec nas i przebaczylismy kazdemu z nich.”

Krok Dziewigty

Gdy juz przebaczylisSmy innym, staliSmy sie na tyle wolni, aby mdc zaczgé naprawianie krzywd. Czytalismy
niektére fragmenty Anonimowych Alkoholikéw i Dwanascie na Dwanascie, aby uzyskaé wartoSciowe wskazéwki i
kontaktowalismy sie czesto ze sponsorem, podczas gdy petni modlitwy naprawialismy krzywde po krzywdzie, dopdki
zrobilisSmy absolutnie wszystkiego, co tylko moglismy, aby naprawic¢ kazdg krzywde bez zranienia danej osoby albo
innych.

Zawsze jest jakis sposdb na to, by zados¢uczyni¢, nawet jesli zraniona osoba juz nie zyje, nie mozna jej znalezé
lub jest bezimienna. Mozna, na przyktad, znalez¢ ludzi bedacych w potrzebie, ktérym mozna posrednio
zadoséuczynié. To oczywiscie nigdy jednak nie moze zastgpi¢ bezposredniego zadoséuczynienia, jesli takie jest
mozliwe. Niektdrzy z nas zadoscuczynili na przyktad prostytutkom, ktdre spotkali na swej niszczycielskiej drodze
modlac sie za kazda, ktdrg widzieli na ulicach oraz za te z ich przesztosci, ktére sobie przypominajg. Niektérzy
zadoséuczynili finansowo za przeszte drobne kradzieze w pracy, w sytuacji, gdy bezposrednie zadoscuczynienie
mogtoby zranié¢ ich rodziny, poprzez przepracowanie nieptatnych nadgodzin. Dla tych z nas, ktérzy wykorzystywali
zony, mezow, czy dzieci naprawianie krzywd musi sie zacza¢ od codziennej seksualnie trzezwej i zmienionej postawy
oraz zachowania. Pdzniej, gdy wzrasta¢ bedziemy w zdrowieniu, odkryjemy jak naprawia¢ krzywdy w bardziej
bezposredni sposdb. Pomoc ze strony sponsora i grupy sg tutaj niezbedne. Zawsze jest jaki$ sposoéb, jesli tylko
naprawde chcemy zadoséuczynic.

Nie ma lepszego uczucia na catym Swiecie niz to, ktdre pojawia sie po naprawieniu jakiejs wieloletniej
krzywdy. Jest to lepsze niz ulga, ktéra przychodzi po wyciggnieciu ciernia z ropiejgcego palca, przypomina ona
bardziej ulge zwigzang z wyciggnieciem ciernia z naszej ropiejacej duszy. Operacja na duszy. Dzieki tasce Boga,
zdrowiejemy, a proces uzdrawiania rozprzestrzenia sie na tych, ktérzy sg wokot nas. Jest to przygoda najwyzszej wagi.
Doswiadczajgc czesto niepokoju, z wysokim poziomem adrenaliny, wracamy jednak do zycia. Jest to moment prawdy.
Powierzamy sie Bogu. Odwaznie stajemy twarzg w twarz nie tylko z tg inng osobg, ktérej unikalismy, ale z wtasng
osobg — tym prawdziwym potworem, przed ktdrym cate zycie uciekaliSmy. Pézniej, kiedy juz to zrobimy, przychodzi

56



cudowne poczucie spetnienia: uwolnienie, ulga i wielka rados¢. Dlaczego w ogdle tak dtugo czekalismy?

Ostrzezenie: Tu znowu sugerujemy, zeby ci, ktérzy niedawno dofaczyli do Anonimowych Seksoholikéw nie ujawniali
swej seksualnej przesztosci wspdtmatzonkowi czy tez komus z rodziny, ktérzy przedtem nic o tym nie wiedzieli, bez
gtebokiego namystu i okresu seksualnej trzeZzwosci. A nawet wtedy, nie powinno sie to dokona¢ bez wczesniejszej
rozmowy ze sponsorem z SA albo grupa. Zwykle, kiedy przychodzimy na program, chcemy podzieli¢ sie naszym
radosnym doswiadczeniem z najblizszymi i wszystko od razu powiedzieé. Takie ujawnienie sie moze zranié¢ naszg
rodzine albo innych ludzi, wiec powinno by¢ ograniczone do grupy, ktérej jesteSmy czescia, az do czasu, gdy zostanie
nam wskazany jakis madry kierunek dziatania. Oczywiscie, jesli istnieje jakie$ ryzyko, ze sprawiliSmy, iz inni ludzie
znajduja sie w niebezpieczenstwie, podejmujemy natychmiastowe kroki, aby sprébowaé to naprawic.

Niewiele czynnikdw moze tak zniszczy¢ mozliwos¢ uzdrowienia naszej rodziny jak przedwczesne wyznanie
uczynione wspodtmatzonkowi lub rodzinie, w ktérej Swiete wiezi matienskie i zaufanie zostaty naruszone. Takie
wyznania mogg by¢ nieSswiadoma prébg zrzucenia naszej winy na innych, checig wrdcenia do task albo zrobienia
kolejnego pokazu naszej sity woli.

Krok Dziesigty

»Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajqc sie do popetnianych btedow.”

»

»Nie miatem racji ...” - to najpiekniejsze stowa na swiecie, ktére mogg zosta¢ wypowiedziane pomiedzy
dwojgiem ludzi Bylismy swietni w moéwieniu , Kocham Cie, potrzebuje Cie, chce Cie”. To byto proste. Takie stowa
czesto z nas wyptywaty w powodzi metnych uczué, wyptywaty prosto z naszej choroby. A te trzy inne, proste stowa,
przyznajace, ze nie mieliSmy racji, s3 najtrudniejszymi stowami do wypowiedzenia. Dlaczego?

Dlaczego byly to stowa, ktérych wymagalismy od innych, jednak sami nie potrafilismy ich powiedziec?
Dlaczego tak jest, ze ze wszystkich Dwunastu Krokéw, naprawianie krzywd wobec innych jest najtrudniejsze i
najrzadziej stosowane? Dlaczego tak jest, ze tak wielu z nas, nawet tych doswiadczonych w Programie Dwunastu
Krokéw — czesto bardzo elokwentnych i po latach trzezwosci — nigdy nie potrafi zmusié sie do wypowiedzenia tych
stéw?

Czy to dlatego, ze te stowa uderzajg najbardziej w nasze ego? Czy to dlatego, ze zblizajg nas do poziomu
drugiej osoby, a nawet zagrazajg tym, ze znajdziemy sie ponizej jej poziomu? Czy dlatego, ze odstaniajg nas w naszym
najstabszym punkcie, ukazujg to, kim naprawde jesteSmy, pozostawiajgc nas bezradnych i bezbronnych? Czy to
dlatego, ze barierg, ktdrg te stowa mogtyby zburzyc jest nie tylko bariera, ktérg sami zbudowalismy pomiedzy nami a
drugg osobg, ale takze bariera pomiedzy nami a Bogiem? (W przeciwnym razie, dlaczego czuliby$my sie odcieci od
Boga, kiedy zywimy w sobie uraze lub nienaprawiong krzywde?) Czy to dlatego, ze po to bysmy mogli wyznac nasze
przewinienia innym, musimy najpierw chcie¢ im przebaczy¢? A ktdz moze przebaczy¢? Przebaczanie drugiemu
cztowiekowi jest najbardziej boskim czynem, ktéry my, ludzie, mozemy dokona¢. Powiedzie¢ ,Przebaczam Ci” jest tak
trudne albo nawet jeszcze trudniejsze niz przyznanie sie do winy. Jednak mozemy i musimy przebaczac!

Najwiekszym osiggnieciem duszy jest zwrdcenie sie do drugiej osoby w odruchu pojednania. Ten Krok jest
wielkim sprawcg prawdziwej duchowej jednosci. Czyz istnieje lepsza szansa na wykucie prawdziwe]j jednosci niz ta,
ktora pojawia sie w sytuacji, gdy bedac w ferworze nieporozumienia i poczucia krzywdy, przyznajemy sie do btedu
oraz wybaczamy? Nie ma wiekszej wiezi niz ta wywodzaca sie z takiej pokuty. To zespala ludzi w samym sercu ich
jestestwa, tam gdzie sg najbardziej poranieni. Jesli chcemy wyzdrowieé¢ z naszej lekowej izolacji, nie ma innego
sposobu. A czy wtasnie nie w ten sposdb jednoczymy sie z Bogiem? To duchowe spotkanie znajduje sie na swietym
potaczeniu serc dwéch osdb, w tej samej swigtyni, w ktdrej spotykamy sie z naszym Stwdrca. To tu chcemy zatracié
sie i stang¢ przed sobg nawzajem w pokorze. Nie ma bardziej Swietej ziemi.

Jakaz moc jest w takiej jednosci, wspdlnocie tych, ktérym wybaczono i tych, ktorzy z kolei wybaczajg sobie
nawzajem! Jest to wielkie réwnanie uwalniajace Zycie. Jesli bedziemy mie¢ te moc mitosci dla siebie nawzajem, nie
bedzie mozna sie jej oprzec!

Trzezwy nie czuje sie dobrze

Cos musi by¢ nie tak z osobg, ktéra nie potrafi zados¢éuczyni¢ w sposéb prosty, szczery i jednoznaczny. Jesli
mozemy odnies¢ to do siebie, podejrzewamy, ze dzieje sie tak dlatego, ze nie do korica skapitulowalismy. Ciggle jest w
nas obecna postawa obsesji na punkcie wtasnej osoby, ktéra lezy u podstaw naszej choroby duchowej. Wiekszos$¢ z
nas pasuje do tej kategorii. Jestesmy tak samo bezsilni wobec naszej niezdolnosci do zados$c¢uczynienia, jak kiedys
bylisSmy wobec z3dzy, seksu i zaleznosci. | musimy to zrobi¢, wtasnie dlatego, ze nie przychodzi nam to w naturalny
sposdb! Nie mamy ochoty naprawia¢ krzywd, ale to robimy, a nasze uczucia dzieki temu sie zmieniajg. Jesli
odkrywamy, zZe jeszcze nie jesteSmy gotowi do zados$c¢uczynienia, wracamy do Kroku Pierwszego, Drugiego i Trzeciego,
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przyznajemy naszg bezsilnos$¢, oddajemy naszg dume i powierzamy sie pomocy Boga i innych.

Mozliwa jest taka sytuacja, ze gdy juz zostaniemy uwolnieni od natogowego uruchamiania sie poczujemy sie
zdrowi i zaczniemy jecha¢ na PUSTYM baku. Ciggle jednak bedg w nas obecne te same wady osobowosci, ktére
wzmachniaty nasze uzaleznienie. Jesli zostang one pozostawione same sobie, wczesniej czy pdzniej, zbiorg swoje
zniwo. Dlaczego sg ciggle w nas? Poniewaz one sqg nami. Postepujgce zwyciestwo nad tymi wadami, a nie ich
zlikwidowanie, lezy w mocy Boga dziatajgcego w nas. To, z czym rzeczywiscie walczymy to nie inni ludzie, ale nasza
dawna natura, ta negatywna sita wewnatrz nas, ktérej mozemy by¢ postuszni, kiedy tylko zechcemy, sita, ktéra zawsze
chce i moze skrzywdzi¢ inng osobe. To wtasnie dlatego nasz program musi przynies¢ owoce w naszym zyciu
codziennym, w przeciwnym bowiem razie nie bedzie mozliwe zadne wyzdrowienie.

Program na cate Zycie

,Prowadzilismy nadal ...” Prosta madros¢ stowa ,nadal”. Istotg tego Kroku — i tego programu — jest ciggty
proces. Te duchowe zasady sg sposobem na zdrowe Zzycie, a nie tylko jaka$ jednorazowg technika pozwalajaca na
odrzucenie danego nawyku. Zastepujemy proces uzaleznienia procesem zdrowienia i wzrostu. Dziesigty Krok jest
zatem kontynuacjg poprzednich Krokéw: moralnego obrachunku zwigzanego z Krokiem Czwartym i Pigtym, kapitulacji
naszych krzywd w Kroku Széstym i Siédmym, oraz zados$¢uczynienia w Kroku Osmym i Dziewigtym, a wszystko to
oparte na podstawie naszego osobistego poddania sie w Krokach Pierwszym, Drugim i Trzecim oraz praktykowane
kazdego dnia, w zwyczajnym $wiecie codziennosci. Codziennosc jest areng, na ktdérej program ten moze wyprébowacé
swg prawdziwg site. Gdyz dopiero wtedy, kiedy spotykamy

Losu wsciektego pociski i strzaty ...
Bdl serca, a z nim niezliczone wstrzgsy,
Ktdre s ciata dziedzictwem®

dostrzegamy z czego jestesmy ulepieni i przyznajemy sie do tego, w jak wielkiej jesteSmy potrzebie. Nasze relacje z
innymi sg probierzem, gdyz to wspdétmatzonek, dzieci, rodzice, rodzenstwo, szef, wspdtpracownicy i bracia z
programu, wszyscy oni, reprezentujag najwieksze potencjalne Zrédta konfliktdw i emocjonalnego cierpienia, a
réwnoczesnie stanowig najwiekszg szanse na zastosowanie w praktyce tych zasad, a dzieki temu stworzenia jednosci i
uzdrowienia.

»,Zadoscuczynienie wydaje sie byc¢ najlepszym treningiem dla zmieniania moich wad charakteru. Sprawia ono, Ze
pomysle dwa razy zanim otworze mojq niewyparzonqg gebe, wiedzqc jak bolesna jest perspektywa naprawiania
krzywd.”

Nowy nawyk

Jestesmy ludZmi potrzebujgcymi. Nasza obsesja na punkcie wiasnej osoby idzie na czele, kroczac razem z
dumg i urazg. Potem idg lek, watpliwosci, nieuczciwosé, a na koncu wszystkie inne nasze okropnosci. Tym, czego
rzeczywiscie ciggle potrzebujemy to widziec siebie takimi, jakimi naprawde jestesmy, a takze widzie¢ innych, takimi,
jacy oni z kolei naprawde sg. Ciggle musimy tez poprawiac swoje btedne postawy i dziatania w odniesieniu do innych
ludzi w naszym zyciu. Potrzeba nam réwniez nauczy¢ sie tego, jak mozemy przywrdéci¢ dobre relacje i jednosé z
ludZzmi. W ten sposéb mamy nauczyé sie nowego nawyku: bezustannego sporzadzania naszego osobistego
obrachunku.

Zamiast patrze¢ zawsze i tylko na innych, zaczynamy przygladac sie sobie. Zawsze zyliSmy dla siebie. Teraz
przyglgdamy sie sobie. Jest to program rachunku sumienia, czy tez analizy wtasnej osoby, ktéry rozwija sie powoli w
procesie uczestniczenia w mitingach, w popetnianiu btedéw, krzywdzeniu, uczeniu sie dostrzegania i przyznawania do
wyrzadzonych krzywd oraz w zados$éuczynieniu za te krzywdy. To dlatego, w praktyce, tak wielu z nas zaczeto
stosowac codzienne pisanie, jako czes¢ pracy nad Dziesigtym Krokiem, jak to zostato zaproponowane i omdéwione w
Dwunastu Krokach i Dwunasty Tradycjach i Sz6stym Rozdziale Anonimowych Alkoholikéw. Ponadto, po na przyktad
jakim$ emocjonujgcym przezyciu, siadamy i pytamy siebie: Dlaczego jestem poruszony? Gdzie ja sie mylitem? Co ja
zrobitem albo czego nie zrobitem, co w efekcie sprawito, ze czuje sie w ten sposéb? Jak ja moge to naprawic¢? Ten
sposdb pytania samego siebie i zapisywania odpowiedzi moze zdziata¢ cuda.

Nad Dziesigtym Krokiem mozemy pracowac gdziekolwiek. Wszedzie tam, gdzie mamy kontakt z ludZmi,
szczegdllnie w domu, w pracy i na mitingach. To sg witasnie te miejsca, w ktorych cos sie dzieje, gdzie toczy sie zycie,
gdzie sg ludzie i gdzie pojawia sie nasza przebiegtos¢, oszustwo i potezne ego. Przepracowujemy to natychmiast, na
miejscu, tak blisko ferworu wydarzen jak tylko mozemy. Nie ma szybszego, lepszego i innego sposobu by wyzdrowiec.

8 Shakespeare, Hamlet, ttum. M. Sftomczynski. (przyp. ttumacza)
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,Ja jestem kluczem”

Ponizsza historia jest opisem do$wiadczenia jednego z braci, ilustrujgcym zmiane postawy stanowigcej klucz
do najwazniejszej zasady naszego programu — zadoséuczynienia:

Wreszcie wygarnatem mojej zonie. Musiata poprosi¢ o pomoc by sie zmienié, nie miafa innego wyjscia! Bedac
jej mezem przez lata i od jakiego$ czasu trzezwym, wiedziatem, kiedy byta rozwalona. Zdiagnozowatem jg jako
uzalezniong od telewizji, buntowniczg, slepg na prawde o sobie i niezdolng do zmiany. Opis wygladat niepokojaco
znajomo, ale bytem zbyt pewny siebie, by pomysleé, ze kiedykolwiek mégtby pasowac¢ do mnie. Przygwozdzitem jg i
czutem sie niezle w zwigzku z catg tg sprawa. To byto ultimatum: zmien sie albo do widzenia.

Wyjechatem na weekend na ryby z innym seksoholikiem, po to, aby wyrwaé sie z catej tej sytuacji. W
powrotnej drodze, gdy wreszcie swobodnie sobie rozmawialismy o naszych identycznych problemach, nagle oswiecito
mnie. To ja bytem kluczem do problemu, to moja postawa byfa niewtasciwa.

Czekatem az ona sie zmieni, a nie zdawatem sobie sprawy z tego, ze to wtasnie moja postawa uniemozliwiata
te zmiane. Ta kobieta byta ze mng potgczona. Potgczona ze mng na dobre i na zte — w sposéb duchowy. Nie
rozumiatem tego, ale kiedy moja postawa byta negatywna, odrzucajaca, krytyczna, wtedy moja zona byfa wigczona w
moja choroba duchowa.

Dostrzegtem, ze gdyby Bog czekat najpierw na mojg zmiane, zanim zaczat pracowaé dla mojego uzdrowienia,
wcigz bytbym zgubiony albo juz martwy. To wtasnie wtedy, gdy ciggle jeszcze bytem utomny, On robit najwiecej, aby
mnie przywotac. Patrzac w przeszto$¢ na cata te sprawe widze to teraz wyraznie. Bég cierpliwie prowadzit mnie przez
cate lata, zanim miatem choéby najmniejsza samoswiadomosc i uczciwos$é. Kiedy bytem na dnie, On prowadzit mnie
Swoja najwspanialszg, bezinteresowng mitoscig, a robit to po prostu dla mnie, pomimo moich btedéw, wtasnie
dlatego, ze bytem utomny i bezsilny.

| w dokfadnie ten sam sposéb, jak odkrytem w powrotnej drodze znad jeziora, miatem traktowac i kochad
swojg zone. Nie jako Zone, ale jako inng osobe na programie, niezaleznie od tego czy byfa na nim czy nie! Miatem j3
traktowac tak, jak Bdg i inni traktowali mnie. Tak wiec, gdy wracali§my razem z moim przyjacielem z SA, po tych
godzinach szczerych rozmdéw, moja postawa sie zmienita.

Gdy wrécitem do domu, juz po pierwszej reakcji zony na mnie, jej pierwszym ostroznym spojrzeniu,
poznatem, ze odpowiedziata na mojg zmiane postawy wobec niej. Wyczuta to, wiedziata bez stéw. | podobnie, jak ja
sie nagle zmienitem, ona réwniez sie zmienita.

Wyczuwatem to. Moje negatywne nastawienie ulegto zmianie — przyjatem j3 taka, jakg byta. A ona wtedy
naprawde sie zmienifa!

Ta kobieta, moja zona, jest jednoscig ze mng. Nie rozumiem tego. Ale teraz, zamiast by¢ wigczona w moja
uraze, krytycyzm oraz potepiajgcego i odrzucajgcego ducha, jest wigczona w moje wiasne zdrowienie.

Chociaz tego nie chce, to ja jestem jednak kluczem. Jestem tym, co dostaje, a miara, ktérg daje, staje sie
miarg, ktdrg dostaje z powrotem. Modle sie do Boga o cheé podniesienia tego klucza i otwarcia drzwi mitosci.

Krok Jedenasty

»Dqzylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.”

Wiara, ktora dziata

Doskonalsza wiez z Bogiem? Kiedyz to mieliSmy jaka$ prawdziwg wiez? W ciggu catej naszej wedréwki przez
Kroki od Pierwszego az do Dziesigtego, o ile sie nie oszukiwaliSmy. Nasze przyznanie sie do bezsilnosci miato by¢
poddaniem sie Bogu. Zmiana naszej postawy miata zaowocowaé powierzeniem Mu naszego zycia. Obrachunek
moralny byt naszym wyznaniem tego, kim rzeczywiscie byliSmy dla Boga. Te tysigce ,telegramdéw”, stanowigcych
wofanie o pomoc — w odpowiedzi, na ktdre, chwila po chwili, nadchodzito doswiadczenie ulgi od naszych obsesji i
wad — byto uciekaniem sie do Boga, zamiast do samego siebie. A pokuta wobec tych, ktorych skrzywdziliSmy i
porzucilismy, w cudowny sposéb otworzyta droge do przywrdcenia jednosci z Bogiem.

W niewielkim stopniu zdawalismy sobie sprawe z tego, ze w podejmowaniu tych wszystkich dziatan na rzecz
przezycia, trzezwosci i pokoju, znajdowalismy naszego Boga! Dopdki trzymaliSmy sie naszych z3dz, Bég pozostawat dla
nas ukryty. Jednak teraz, gdy juz zburzyliSmy mur wzniesiony przez nasze btedy i krzywdy wobec innych ludzi, nic juz
nie stato pomiedzy nami — Bog byt wewnatrz nas.

,Naiwni, niewidomi, stabi,
Jestem Tym, ktérego szukacie! ...” (Francis Thompson)
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Jakie mamy zatem szczescie, ze jesteSmy az tak bardzo potrzebujgcy, ze musimy znalez¢ to, czego naprawde
szukaty nasze zgdze — mitujgcego Boga, ktdry jest naszg ucieczka i naszg sita.

Dazenie do Boga jest tak naturalne jak oddychanie. Wiekszos¢ ludzkosci modlita sie od samego poczatku.
Cztowieka nazwano ,,modlgcym sie zwierzeciem”. Problemem nie byt Bég. To cos z nami byto nie tak. Nasze btedy i
krzywdy oddzielity nas, nie od modlitwy do Boga (wielu z nas robito to az do znudzenia), ale od jednosci z naszym
Bogiem. W rezultacie, mieliSmy mylne wyobrazenie Boga, wiec byliémy straceni dla prawdziwego Boga. Albo byt dla
nas méciwym tyranem, do ktérego balismy sie zblizy¢, wielka Postacig Wiadzy, Swietym Mikotajem albo jakims innym
odbiciem naszych wypaczonych postaw i dysfunkcjonalnych relacji. Zachowywalismy sie tak, jakby nasze ,bycie
grzecznym” (nie uruchamianie sie) w jaki$ sposéb dawato nam prawo do ,bycia niegrzecznym” (uruchamiania sie).
Prébowalismy manipulowac¢ badz targowaé sie z Bogiem tak, jak robilismy to z innymi! TworzyliSmy bozka
dopasowanego do naszej choroby. Jesli od czasu do czasu udato nam sie za darmo wskoczy¢ na karuzele i zrobi¢
rundke, byliSmy na tyle przesadni, by wierzy¢, ze nasz sposdb czy nasz bozek dziata. Prébowalismy, wiec zatapac sie na
nastepne darmowe okrgzenie na tej karuzeli. Niektérym z nas nigdy sie to nie udato, innych z kolei w ogdle nie
obchodzito to, czy da sie to zrobi¢ bez ponoszenia kosztéw czy nie —i tak ciaggle ptacili za wstep.

Nic dziwnego, ze tak naprawde ta nasza fatszywa ,wiara”, w niczym nam nie pomagata. | nic dziwnego w tym,
ze tym, czego tak naprawde chcieliSmy byto wypetnienie tej wielkiej pustki, ktdrg mieliSmy w sercu naszego jestestwa
oraz taska prawdziwej, pomagajgcej nam zy¢ wiary.

Jaki rodzaj Boga?

Nie przejmujac sie zbytnio kim On jest albo jaka jest Jego wola wzgledem nas, uparcie prébowalismy uzywac
Boga dla naszych egoistycznych celdw, co nie tylko nie pozwalato nam zobaczy¢ kim w rzeczywistosci jestesmy, ale
takze kim On jest. W ten sposéb, majgc wszystkie te swoje fatszywe bdstwa, ktérych sie kurczowo trzymalismy —
z3dze, seks, ciato mezczyzny lub kobiety, innych uzaleznionych od nas ludzi, rzeczy, przyjemnosci, jedzenie, prace,
pienigdze, sukces — niektérzy z nas rownoczesnie ciaggle instynktownie podejmowali réine praktyki religijne,
niezaleznie od tego, z jakim wyznaniem by nie one nie wigzaty, nie mogac odkry¢ tego, co kryto sie po drugiej stronie
naszego batwochwalstwa.

Jezeli jednak Bég rzeczywiscie chciat nam pomdc, lecz nie takim, jakimi sami sie postrzegalismy, ale takim,
jakimi naprawde bylismy? Jezeli On widziat nas ze wszystkimi naszymi przewinieniami i stat sie jednym z nas, aby
umozliwi¢ nasze uwolnienie? Jezeli tak by bylo naprawde, to oznaczatoby, ze mozemy zaprosi¢ Boga do naszych
btedéw! W ten sposdb my, ktdrzy nie mieliSmy zadnej wtadzy nad naszymi btedami, moglibysmy zosta¢ uwolnieni od
ich mocy za kazdym razem, gdy oddawalibysmy je Bogu.

Czy nie widzieliSmy tego w naszym wiasnym doswiadczeniu? Za kazdym razem, gdy stajemy w obliczu pokusy
wewnetrznej lub zewnetrznej i gdy wtedy kapitulujemy, czyz nie zostajemy uwolnieni od jej mocy? Kiedykolwiek
spetniamy ten prosty warunek kapitulacji, jesteSmy ocaleni od uruchamiania sie. Mozemy nie rozumiec¢ jak Bdg to
robi, nie ma to jednak zadnego znaczenia. To, ze jest to Jego zwyciestwo, a nie nasze, nie budzi watpliwosci, gdy
wezmiemy pod uwage naszg niezdolnos¢ do ocalenia samych siebie.

WiezZ naturalna

Jezeli to wszystko jest prawdg, to jak wielkie mamy szczescie, doswiadczajac tak oczywistej i nieustannej
potrzeby wzywania takiego witasnie Boga, aby nas uwolnit, prowadzit i obdarzyt pokojem. Jak drogocenny jest
przywilej bycia pod Jego wptywem i pod Jego prowadzeniem, z ktérego mozemy korzystaé, o ile rzeczywiscie
pogodzilismy sie z Nim w tych pierwszych dziewieciu Krokach. | jakze naturalna jest w takiej sytuacji modlitwa.

Tak samo, jak powietrze jest oddechem zycia dla naszych ciat, tak modlitwa staje sie oddechem zycia dla
naszego ducha. Jest sposobem, w jaki tworzymy naszg Wiez. Tak, jak rozmowa z innym we wspdlnocie przebaczenia
jest Srodkiem przekazywania zycia pomiedzy ludZzmi, tak modlitwa jako wyraz naszego wewnetrznego ja, jest
Srodkiem, poprzez ktéry jednoczymy sie z Bogiem. | jest, po prostu, taka naturalna! To wtasnie dlatego musimy sie
nauczy¢ chodzi¢ w Swietle i by¢é we wspdlnocie ze sobg nawzajem i dlatego tez tak wazny jest witasciwy rodzaj
mitingdw. Wtasciwa wspdlnota z innymi jest tak samo wazna, jak wtasciwa wspdlnota z Bogiem. Jezeli mowimy, ze
mamy te drugg, nie majgc przy tym tej pierwszej, mylimy sie.

Modlitwa zatem staje sie nie tyle sprawg proszenia o cos, ale raczej srodkiem pozwalajgcym zy¢ i wzrastaé
wewnetrznej osobie. Modlitwa i medytacja spotykajg sie w tym miejscu, obie oferujg sposoby jednosci z naszym
Bogiem. Spetnienie, pokdj i odpoczynek.

Podczas, gdy medytacja w wezszym sensie oznacza wyciszenie i otwarcie wewnetrznej osoby na Boga,
modlitwa jest tym, co wyrazamy na gtos lub w myslach, niezaleznie od tego w jakim jesteSmy stanie, miejscu lub
czasie. Czesto modlitwa i medytacja stajg sie tym samym.

»Modle sie, kiedy czuje potrzebe pomocy. Na przyktad, gdy znowu zaatakowata mnie jakas uraza lub jestem w sytuacji
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stresujgcej, doswiadczam pokusy albo czuje te wielkq pustke wewngqtrz. Siegam po obecnosc¢ Boga méwigc: ,Siegam
po Twojq obecnos¢ teraz.” Nieustannie staram sie kierowac¢ swodj umyst ku Bogu, podtrzymujgc poczucie jego
obecnosci przy mnie. On jest ze mnq i jest obecny w tej sytuacji. Wtedy problem stopniowo znika. To tak jakbym zostat
wziety do samolotu, ktdry unosi sie ponad to, czego doswiadczam i wtedy znowu czuje tqg jednosc.”

Nauka modlitwy w trzezwosci jest jak nauka chodzenia i méwienia, nikt nie moze nam powiedzie¢ jak to sie
robi albo zrobi¢ tego za nas. Uczymy sie jej po prostu poprzez jej podejmowania, tak samo jak wszystkiego innego na
tym programie. Zaczynamy po prostu rozmawiaé z Bogiem.

Hatasliwie dusze

Wydaje sie, ze wielu z nas przychodzac do Anonimowych Seksoholikdw, przez wiekszo$¢ czasu ma swoje
wnetrze wypetnione hatasem. Zanieczyszczenie. Mozemy z poczatku nie zdawac sobie z tego sprawy, gdyz tworzyto
sie to stopniowo w ciggu lat i nie odczuwamy tego jako czego$ nienormalnego. StaliSmy sie coraz bardziej zalezni od
wypetniania naszych uszu (i ust?) ,hatasem”. Przenika on nasz nowoczesny Swiat, zalewajgc nas impulsami
sensorycznymi kazdego mozliwego rodzaju.

Jako, ze jeste$my tacy, jacy jesteémy — a wiec uzaleznieni — stafo sie to czescig naszej choroby. Zycie bez
hatasu wydaje sie nienaturalnie. Kiedy gdzie$ idziemy, zeby ,sie wyrwaé od tego wszystkiego”, zwykle bierzemy hatas
z nami, w tej czy innej formie. Swiatowe zapasy s3 zawsze pod reka omamiajac i ,zabawiajac” nas ,réznymi”
rodzajami , lepiej” i ,wiecej”. Ten hatas pomaga odwrdcié naszg uwage od witasnego braku duchowej harmonii, a takze
sam w sobie karmi w nas ten dysonans. Potrzebne jest cokolwiek, byle bysmy nie przezywali naszych uczué i nie
widzieli jacy jestesmy w srodku. Cokolwiek, byle tylko nie pozwoli¢ nam na wyciggniecie rgk po wode zycia, jedyng,
ktdra gasi pragnienie.

To dlatego, kiedy przestajemy sie uruchamiac¢ i odstawiamy nasz gtdwny narkotyk, mozemy czué sie
niespokojni, zatroskani lub podekscytowani.

»,Nigdy nie mogtem ustac spokojnie. Cate Zycie gdzies biegatem. Nie moge by¢ sam ze sobq. Najlepszq rzeczq, od
ktorej moglem zaczqc¢ w trzezwosci byta prosta modlitwa, a nawet to byfo zwykle w biegu. Musiatem wejs¢ w sprawe
tej modlitwy i medytacji jak mate dziecko, jeden niepewny krok naraz.”

Medytacja

Ktéz zna wszystkie efekty nieustannej, sztucznej stymulacji obecnej w dzisiejszym srodowisku? Medytacja,
natomiast, juz dawno okazafa sie nie tylko korzystna dla umystu i ciata, ale stanowi ona jedng z najlepszych
naturalnych metod wyciszenia naszego wewnetrznego niepokoju. Takie rezultaty mogg pojawic¢ sie w medytacji
nawet niezaleznie od jakiego$ skojarzenia modlitewnego czy religijnego.

Jednak dla nas medytacja bez pracy nad pierwszymi dziesiecioma Krokami moze udaremni¢ osiggniecie
zamierzonego rezultatu. Jesli bedziemy medytowac bez uprzedniego oddania Bogu naszej woli i zycia, to z czym
bedziemy sie wigzac? Jak nasze oko wewnetrzne moze prawidtowo widzie¢ bez staniecia wobec naszych wtasnych
btedéw? A czy bez postawy szczerego pragnienia, aby naprawi¢ wyrzadzone przez nas krzywdy, mozemy miec
nadzieje na poznanie Dobra? Niektérzy z nas majg takie doswiadczenie, ktore wskazuje, ze kiedy jestesmy ,w ztym
miejscu”, mozemy w medytacji rzeczywiscie nawigza¢ wiez z ciemng strong samego siebie. Przeciez w korcu
dostajemy odzwierciedlenie tego, kim naprawde jestesmy.

Mozemy w rdzny sposob pracowac nad Krokami, ale najbardziej korzystna jest praca nad nimi we witasciwej
kolejnosci. Rozdziat dotyczgcy Jedenastego Kroku w ,,Dwanascie Krokdw i Dwanascie Tradycji” proponuje, dla tych,
ktorzy nigdy tego nie robili, praktyczny wstep dotyczacy tego, jak zaczgé medytacje. Ponizej przedstawiamy
doswiadczenie jednego cztonka SA:

Zwykle zaczynam dzien od czytania jakiego$ fragmentu z ksigzki poswieconej programowi, z literatury
religijnej lub z Pisma Swietego. Prosze Boga, aby zachowat mnie tego dnia w trzezwosci od moich 23dz, uraz i innych
negatywnych emocji, wspominam tez wtedy wady, ktdre ostatnio podnosity swoje tby i sprawiaty mi ktopoty.

Praktyka ta mi nie pomaga, jesli zywie jakas uraze albo podtrzymuje nieprzebaczajacg postawe. W takiej
sytuacji maéj umyst odptynie i skupi sie na innych w negatywny sposéb, az w koricu bede musiat przestaé. Nie pomaga
mi to réwniez, gdy méj umyst jest peten obrazéw pochodzacych z medidw, ktdre zapamietatem z poprzedniego dnia
lub wieczoru.

Potem medytuje korzystajgc z fragmentu tekstu albo zwrotu, ktéry utkwit mi w myslach. Moge tez uzyc
imienia Pana lub wyrazenia z psalmu dwudziestego trzeciego lub modlitwy , Ojcze Nasz”. Powtarzanie na gtos pomaga
mi sie wyciszy¢, a czesto zdarza mi tez, ze nagle orientuje sie, iz powtarzam to sobie w myslach. Przeszedtem przez
etapy, kiedy rézne zwroty albo sposoby zwracania sie do Boga byty wazniejsze dla mnie w danym okresie zycia. Kiedy
sie wyciszam, czesto doswiadczam delikatnego pokoju wynikajgcego z jednosci i zjednoczenia. Moja modlitwa i
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zdolnos¢ wyciszania polepsza sie wraz z uptywem lat, jednak zdarzajg mi sie tez okresy oschtosci, kiedy wydaje sie, ze
musze sie wycofac i nie nie robié tego na site. Byé moze to oznacza, ze wtedy musze popracowac troche nad soba.
Czesto podczas medytacji, przychodzg mi na mysl inni ludzie, wiec modle sie za nich albo modle sie, zeby Bog
wprowadzit Swoje Krélestwo do jakiegos miejsca lub przedsiewziecia tak, aby spetnita sie tam Jego wola.
W ciggu dnia, jesli jestem zdenerwowany, mam ktopoty lub czuje niepokdj, ide gdzie$ sam i medytuje przez
kilka minut albo tyle czasu, ile moge na to wygospodarowac. To nigdy nie zawiodto i zawsze przynosito mi pokd;.

Medytacja jest wskaznikiem tego, jacy naprawde jestesmy wewnatrz. Ona pokazuje czy kanaty sg otwarte,
jasne, czyste i spokojne. Czesto nie sg, ale w ten sposdb mozemy sie uczyé. Medytacja jest czyms, co podlega
ewolucji. Powoli zaczynamy od chocby kilku minut na poczatku, a potem, kiedy odkrywamy jakie owoce w nas ona
rodzi, poSwiecamy na nig wiecej czasu.

Istotg Jedenastego Kroku jest wpuszczenie Boga do kazdej pokusy, do kazdego uczucia, trudnosci, sukcesu,
porazki, smutku i radoéci. To prawdziwe zjednoczenie ze Zrédtem naszego zycia.

Krok Dwunasty

»,Przebudzeni duchowo dzieki tym krokom, staralismy sie nies¢ postanie innym seksoholikom i
stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.”

Jest to Krok, ktdrego nie potrzebujemy pisaé i nie mozna go zrobi¢. Jest to nieunikniony rezultat tego, co juz
sie wydarzyto. Jedli jakas osoba doswiadcza rzeczywistosci Krokdw od Pierwszego do Jedenastego, to cafta soba
okazuje prawde tego nowego zycia.

Pozostanie w trzezwosci to nasz cel poczatkowy, duchowe przebudzenie zas jest niezamierzonym rezultatem.
Jesli nasze doswiadczenie poucza nas o czymkolwiek, to przede wszystkim méwi, ze nie ma uzdrowienia bez takiego
przebudzenia. A to, czym rdzni sie zwyczajne nie uruchamianie sie (bycie ,na sucho”)’ od uzdrowienia jest
rozpoczecie nowego zycia. Jesli chcemy zachowac nasze dawne zycie nienaruszone, takie samo, tylko po prostu bez
natogu, tak naprawde nie chcemy uzdrowienia, gdyz nasza choroba jest dawnym sposobem Zzycia.

Przebudzenie

Jakie sg ,rezultaty Krokdw”? To wynikajgca z Pierwszego Kroku kapitulacja wobec rzeczywistosci naszej
bezsilnosci, przyznanie, ze jestesmy seksoholikami i ze nasz wtasny sposdb nie dziata. To nasze powierzenie sie Bogu,
jako temu, ktory moze przywréci¢ nam zdrowie (Krok Drugi i Trzeci). To nasza zdolnos$¢ widzenia i odkrycia przed
innym cztowiekiem prawdziwej naszej natury (Krok Czwarty i Pigty). To oddanie wszystkich naszych brakéw, ktérych
stajemy sie Swiadomi i proszenie Boga, zeby je zabrat (Krok Szdsty i Siédmy). To pragnienie zado$éuczynienia za
wszystkie nasze krzywdy (Krok Osmy, Dziewiaty i Dziesiaty). To $wiadoma wiez z prawdziwym Zrédtem naszego zycia
(Krok Jedenasty). Przebudzenie do zycia.

Najwazniejszym skutkiem pracy nad Krokami nie jest fizyczne lub emocjonalne przebudzenie, cho¢ praca ta
obejmuje je takze, ale przebudzenie duchowe, gdzie duch, ktéry byt umarty dla Boga, innych i dobra staje sie zywy dla
Boga, zywy dla innych i zywy dla dobra. Duchowe przebudzenie to nie jest jedynie bycie trzezwym, czy tez
przebudzenie do poznania wiedzy o Krokach, wiara w Kroki lub psychologiczne rozumienie mechanizmu, ktéry
sprawia, ze Kroki dziatajg. Jest nim raczej zmiana stanu, przebudzenie tego, co dawniej byto umarte.

Postanie

Przebudzeniu temu, juz od samego poczatku towarzyszy pragnienie podzielenia sie nim z innymi ludZmi. To
pragnienie rodzi sie spontanicznie we wnetrzu zdrowiejgcego serca: ,Pragne podzieli¢ sie tym co dostatem. Musze
rozdac to co dostatem”. Powinnismy jednak by¢ pewni jakie jest naprawde postanie, ktére niesiemy. Postuchajcie jak
przedstawia to jeden z braci:

Jedyng rzeczq, o ktorej moge swiadczyc, jest prawda mojego wtasnego doswiadczenia. Poniewaz to samo
pragne ustysze¢ od innych. Pragne widziec i stysze¢ rzeczywistq prawde o czyims Zyciu wewnetrznym i zachowaniu, z
ktérg moge sie identyfikowac. Nie chce, zeby mi ktos prawit kazania. Poznanie prawdy o religii czy programie nie
pomogto mi. Poznanie i przyznanie prawdy o mnie samym byto tym, co pozwolito mi przekroczy¢ prég do nowej drogi
zycia. To prawda o mnie samym — prawda nie idealna — przycigga innych, a nie cafe to prawienie kazan.”

? Jest to zastosowanie terminu AA »pijany na sucho” do SA. Termin ,,pijany na sucho” odnosi sie do osoby, ktdra nie pije, jednak nie zajeta sie
problemami, ktére doprowadzity ja do picia, a jej trzezwos¢ nie jest trwata. ,,Pijany na sucho” powrdci do picia. Seksoholik ,,na sucho” powrdci
do uruchamiania sie seksualnie, jesli nie zacznie na powaznie pracowac nad Krokami i nie zajmie sie problemami, ktére powoduja chore
zachowania. (Przyp. ttum.).
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Jesli ciggle pozostajemy zywi dla naszego dawnego sposobu zycia, martwi zas dla Boga i martwi w naszych
btedach, postaniem, ktére niesiemy jest choroba i Smier¢. Niezaleznie od tego czy jestesmy trzeZzwi czy nie i nawet
niezaleznie od tego czy stowa ptynace z naszych ust sg catkiem prawdziwe, nie mozemy nie$¢ postania Zycia. Jesli
natomiast umarlismy dla naszych btedow i zyjemy dla Boga, postaniem, ktore niesiemy jest zycie, nawet jesli méwimy
niewiele, nieuczenie i niepewnie.

Zycie rodzi zycie. Pragniemy, aby inni wyzdrowieli. Jednym z paradokséw $wiata duchowego jest to, ze jesli go
nie przekazemy dalej, nie bedziemy mogli tego zatrzymac. Uczymy sie jak by¢ otwartymi na potrzeby innych, bedac
hojnymi dla samych siebie.

Praktykowanie zasad

Zakonczenie Dwunastego Kroku, ,i stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach”, nie jest koncem,
ale poczatkiem dla nas. Nasze zdrowienie ze swej natury, musi wykroczyé poza jedynie zaprzestanie uruchamiania sie.
Z3dza i zalezno$¢ sg czyms$ wiecej niz chorymi, zewnetrznymi sprawami. Uderzajg one w samg istote naszej wiezi z
Bogiem i z innymi ludZmi oraz od dawna niszczg samo serce naszego cztowieczeristwa. To wtasnie to serce musi zostaé
odnowione. Jesli mamy oddac sprawiedliwo$¢ temu aspektowi naszego programu, powinnismy go szczegdlnie
podkredli¢ i nazwac Krokiem ,,Dwunastym i P6t”.

»Spetnialismy uczynki mitosci, aby poprawic¢ nasze relacje z innymi ludzmi.”
Podkreslaj aspekt pozytywny
Negatywna trzezwos¢ nie dziatata. Byta ucigzliwa, niebezpieczna i krétkotrwata.

»,Nie oszukiwatem mojej Zony. Nie uprawiatem seksu z samym sobq. Nie oglgdatem tych zdjec¢ ani nie chodzitem do
tych miejsc. Nie, nie, nie ... Przez dtugie miesigce NIE bytem. Dopdki pewnego dnia, NIE juZ nie wystarczyfo i z
powrotem tam wrdcitem”.

Zrozumielismy, ze jesli nie odkryjemy tego, co nasze zadze probowaty bez powodzenia napetni¢, nie uda nam
sie wyzdrowiec. Mielismy do wyboru albo wypetni¢ te pustke czyms$ prawdziwym albo nie miec juz nic oprdcz negacji.
Albo zaczelismy spetniac¢ uczynki mitosci albo skoriczyliSmy kierujac sie z powrotem do tego bezsensownego fatszu,
ktory nazywalismy , kochaniem sie”.

Odkrylismy réwniez, ze poprawienie naszej swiadomej relacji z Bogiem byto niemozliwe bez poprawienia
naszej Swiadomej relacji z innymi ludZmi. Obie te relacje zostaty razem zerwane, wiec obie musiaty zosta¢ razem
uzdrowione. Byt to jedyny sposéb, ktory przynidst nam pokdj. Nie moglismy mie¢ jednej z tych relacji bez drugiej. My,
ktorzy tak naprawde nie kochaliSmy ani zony ani meza ani dzieci, rodzicow, brata, siostry, ktérych widzieliSmy — nie
moglismy kocha¢ Boga, ktérego nie byliSmy w stanie zobaczyc.

Uzdrowienie nie moze by¢ dla nas petne, jesli zabraknie w nim pozytywnej trzezwosci uzdrowionych relacji z
innymi ludZmi. Czesto dostrzegamy, ze nasze ubdstwo i chore relacje rozpoczety sie w dziecinstwie w dysfunkcyjnym
Srodowisku. Po jakim$ czasie trwania w trzezwosci i znajdujac sie na drodze do zdrowienia, wielu z nas zaczyna czuc
potrzebe przyjrzenia sie i pracy nad tg zaniedbang dziedzing naszego zycia.

Robienie tego, co nie przychodzi nam naturalnie

»Mitos¢” jest jednym z najbardziej naduzywanych stéw. Dlatego witasnie nie méwimy o kochaniu, ale o
spetnianiu uczynkéw mitosci. Podobnie jak miato to miejsce w przypadku wiary, odkryliSmy, ze mito$¢ nie jest
uczuciem, ale postawg przejawiajacg sie w dziataniu. SpetnialiSmy zatem uczynki, o ktérych wiedzielismy, ze
powinnismy je spetnia¢ wobec innych, wiasnie dlatego, ze nie mieliSmy na to ochoty. Uczucia przyszty potem. Mitos¢
dla nas to spetnianie uczynkdw — spetnianie tego, co nie przychodzi naturalnie.

,Pomimo tego, ze wiedziatem, i musze sie wyrwac z samego siebie, spojrze¢ na mojg zone i usmiechngc sie,
wiedziatem rowniez, Zze nie potrafie tego zrobic. Nie wiem dlaczego. Jesli jednak po prostu to zrobitem, pragnienie
przychodzito.”

Zaczynamy chodzi¢ na mitingi i uczestniczy¢ we wspdlnocie programu, zanim poczujemy, ze tego chcemy.
Przestajemy uprawiaé seks, pozgdaé, karmi¢ urazy, zanim poczujemy, ze potrafimy. | zaczynamy spetnia¢ wtasciwe
uczynki wobec innych zanim poczujemy, ze chcemy je spetnia¢ w naturalny dla nas sposdb. To jest paradoks tego
,hiemozliwego” programu.

Jak mozemy zatem to wszystko robié, skoro czujemy sie tak bezsilni, a w dodatku nie jesteSmy nawet pewni,
czy tego chcemy? Po prostu mamy Boga, ktdry dziata i nam pomaga. To Jego sprawa, by nas podnies¢ z martwych!
Jednak ,wiara bez uczynkéw jest martwa”. Otrzymujemy te moc, gdy podejmujemy dziatanie, nie przedtem.
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,Po chyba stu takich przypadkach zaczgtem sie wreszcie uczyc, ze kluczem do robienia tego, co nie przychodzito mi
naturalnie byta kapitulacja, klucz do catego tego programu. Klucz do mojego wtasnego szczescia. Kiedy nie ufam
moim wiasnym uczuciom i po prostu ide do przodu i robie to, co jest dobre, cud wydarza sie i wydostaje sie ze swojej
ciemnej dziury.”

Wielu z nas odkryto, ze gdy takie dziatania stang sie juz nawykiem i zostang wifaczone w nasze zycie
codzienne, wtedy rzeczywiscie zaczynamy sie zmienia¢. Stajemy sie ludZmi lepszymi, a w rezultacie tego
szczesliwszymi, ze sobg samym i z innymi.

Rezygnacja z zachcianek

W poprzednich Krokach uswiadomiliémy sobie, ze naszg naturalng tendencja byto branie od innych i
uzywanie ich jako dodatkéw do naszego zycia, w podobny sposdb jak uzywaliSmy jedzenia, picia lub rozrywki. Teraz
zaczynamy sie uczy¢ jak rozpoznac i odda¢ ten ,naturalny” impuls, jak odmoéwi¢ sobie prawa do naduzywania
kogokolwiek i zacza¢ dawac siebie bez mysli o dostaniu czegokolwiek w zamian, poza spokojem wtasnego umystu i
wolnoscia. ,,Miara, ktérg dajemy jest miarg, ktérg otrzymujemy z powrotem”.

»Kiedy trawa wydaje sie bardziej zielona po drugie stronie ogrodzenia, zaczynam podlewac wfasny trawnik”.

»Na poczqtku, tym co dawato mi najwiecej praktyki w dawaniu, byto spotykanie obiektow zqdzy. Dojrzatem do tego,
aby zdac sobie sprawe, ze przez upajanie sie, wzmocnionym przez fantazje, obrazem tej osoby, bratem. Z lub bez jej
zgody, przez moje spojrzenie petne zqdzy, bratem cos przemocq od tej osoby. Miatem jq. Zaczgtem wiec modli¢ sie za
kazdq osobe, ktérqg moje oczy chciaty schwycic¢. Na poczqtku wydawato sie to niemozliwe. Czutem sie tak, jakbym robit
juz chyba wszystko, co... . Ale gdy tylko to zrobitem, okazato sie, ze znikneta Zzgdza, a ja odczutem te wielkq ulge.
Mowitem cokolwiek, na przyktad , Prosze pomoz jej”, po prostu po to, zeby to wyszto ze mnie, a nie, zebym to ja
wciggat jg w siebie. Taka modlitwa dawata mi satysfakcje! A Zgdza nigdy tak naprawde mi jej nie dawata. Gdziez ja
bytem przez caty ten czas?”

Gdy dajemy jestesmy karmieni do syta. Zostajemy nakarmieni rozdajgc nasz chleb innym ludziom. Nie dzieje
sie to wczesniej, ani tez nie dostajemy wiecej niz nam trzeba w danym czasie.

To jest wtasnie to, czego tak naprawde przez caty czas szukalismy, pozadalismy, seksualizowalismy i bralismy.
Poprzez branie odizolowalismy sie od innych ludzi, od nas samych i od Boga. Poprzez dawanie, odnalezlismy
prawdziwg jednos¢ z innymi i z Bogiem, a wtedy objawita sie mitos¢ sama w sobie. Wslizgneta sie ona nierozpoznana
przez tylne drzwi. Zostaliémy ,,zaskoczeni przez rado$¢” *°.

Prawdziwa Jednos¢

Zauwazylismy, ze prawda odkryta w Dwanascie na Dwanascie opisuje doktadnie nasz przypadek: ,Przede
wszystkim nie chcieliSmy i nie mogliSmy uznaé tego, ze catkowicie brak nam byto zwyktej umiejetnosci nawigzania
partnerstwa z drugim cztowiekiem.” (str. 54)

Wielcy , kochankowie” byli tak naprawde kalekami mitosci, ale nie zdawali sobie z tego sprawy. Nasi partnerzy
seksualni znaczyli dla nas niewiele wiecej niz kolejne numerki do zaliczenia lub zmaterializowane fantazje, ktére
wytropilismy, ztapalismy, posiedliSmy i, wczesniej czy pdzniej, porzucilismy. W romantycznych zwigzkach seks byt
zmieszany z z3dzg lub niezdrowgq zaleznoscig. Czesto nasi wspdtmatzonkowie, oprécz bycia obiektami seksualnymi,
stawali sie takze figurami rodzicow i obiektami zaleznosci. Jakie mieliSmy szanse nauczenia sie jak normalnie
wchodzi¢ w relacje z kimkolwiek, skoro serce naszego ,,narzadu do tworzenia zwigzkéw” byto tak bardzo zepsute.

Odkrylismy, ze byliSmy tak samo bezsilni w prébowaniu nawigzania zdrowych relacji z innymi, jak wczesniej
bylismy w odstawieniu naszego natogu. To byta po prostu jedna z czesci naszego natogu. Musielismy, wiec zastosowac
ten sam, sprawdzony juz sposéb: czynigce cuda Kroki. Kiedy to zrobilismy, moglismy patrze¢ jak, dostownie,
wzrastamy w prawdziwej meskosci i kobiecosci.

Aby to zilustrowac przedstawiamy ponizej pewng historie, ujawniajaca niektére zmiany, ktére dokonaty sie w
matzenstwie jednego z seksoholikdw w ciggu kilku pierwszych lat trzezwosci. Jest to ta sama osoba, ktorej droga do
trzezwosci opisana zostata w historii zycia na poczatku tej ksigzki. Seksoholicy, ktorzy nie zyjg w matzenstwie odkryli,
ze rébwniez mogg sie z nig identyfikowac, gdyz te same zasady stosujg sie do wszystkich relacji miedzyludzkich.

Po prostu poczgtek

Zaczatem chodzi¢ na mitingi i odstawitem moje fizyczne narkotyki: seks, alkohol, srodki uspokajajgce. Potem
zaczatem odstawiaé moj pierwszy narkotyk duchowy — zgdza. Oczekiwatem od mojej zony natychmiastowej, cieptej,

10 Tytut ksigzki C. S. Lewis'a, w oryginale ,,Surprised by Joy” (przyp. ttumacza)
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okazywanej na wszelkie sposoby wdziecznosci i akceptacji. Bytem przeciez teraz trzezwy, dobry i prawdziwy, czyz nie?
Co otrzymatem w odpowiedzi? NIC!

Ciggle czekatem, aby otoczyta mnie mitoscig i troskg. Spodziewatem sie, ze jej odpowiedz bedzie réwnie
wielka, jak moje nowo odkryte doswiadczenie. A tu nic! ,Alez jest niewdzieczna! - myslatem. - Czy nie widzisz ile dla
Ciebie oddaje?!” Pojawita sie we mnie ogromna uraza do niej za to, ze nie rozumie przez co przechodze. Nic jednak
przez to nie osiggnatem!

Po kilku tygodniach, a potem miesigcach trzezwosci, ona i synek wcigz robili wszystko nie tak. A ja znowu
zachowywatem sie w stosunku do nich jak wczedniej — bytem rozdrazniony, wybuchatem gniewem przy najmniejszej
okazji, odrzucatem ich. A bytem trzezwy!

Trzezwos$¢ sprawita, ze pojawita sie jedna wazna zmiana: kiedykolwiek méj gniew albo uraza gwattownie
wzbieraty, zamiast uzywac ich jako wymowki, by sie uruchomié, uzywatem ich jako wymowki by uciec. Jednak drzwi
od naszego domu ciggle doswiadczaty mojej wsciektosci. TRZASK! Szedtem do kina albo po prostu jechatem do
miasta, aby pozby¢ sie tego okropnego poczucia wewnetrznej presji, jakby klaustrofobii. Jezdzenie lub chodzenie po
miescie to byly moje dawne wzorce. A ja po prostu wiedziatem, ze musze sie ICH pozby¢.

Ktdtnie z zong i synkiem mimo trzezwosci trwaty nadal. Wydawato sie, ze takie ktétnie byty jedynym, znanym
mi sposobem na bliskg relacje. (Nasze wspétzycie nie byto chyba, w ogdle zadng relacjg, ale po prostu czesciag
choroby! Co za szok). Kazda wielka awantura byta KONCEM. ,Skoriczone!” , Koniec z TYM!” , Nie moge juz tego dtuzej
znies¢!” Ciggneto sie to przez lata, ale takie awantury stopniowo zdarzaty sie coraz rzadziej.

Jakos$ nauczytem sie rezygnowac z ktétni, zaraz po jej rozpoczeciu, a w koricu udawato mi sie to zanim w ogdle
sie zaczeta. Odkrytem, ze ucieczka na miting lub do domu mojego sponsora byfa lepsza niz wychodzenie gdzies na
miasto. Zrobitem postep.

Niby to samo, ale jednak wychodzgc tam przestatem trzaska¢ drzwiami — w wiekszosci przypadkéw.

Zaczatem sie starac o to, aby moja zona takze zaczeta chodzi¢ na mitingi wedtug programu Dwunastu Krokdw.
Chciatem Zzeby dzieki nim ona takze sie zmienita, niezaleznie ode mnie. Nic! ,Nie potrzebuje tych mitingow”
odpowiadata krdtko. , Alez naprawde potrzebujesz!” Pojawito sie zatem coraz wiecej uraz i rédznorakich ucieczek.

No i te ,rozmowy” w niedzielne poranki. Méwie do niej: ,To dla mnie bardzo wazne, zebym mdgt z tobg teraz
porozmawiac”, lecz zupetnie nie zdaje sobie sprawy, ze nie jest zbyt entuzjastycznie do tego nastawiona. Stowo
,przestraszona” bytoby lepszym okresleniem jej stanu. Nasze rozmowy okazujg sie w zasadzie monologami (Jak ona
mogta to tak dtugo znosi¢?), stanowigcymi préby manipulowania i udowadniania jej, co jest z nig nie tak. Rdznica
polega jedynie na tym, ze teraz robie to z ,zyczliwoscig”. No cdz, w kazdym razie nie krzyczatem tak bardzo. ,Czy nie
widzisz, ze...?” powtarzatem jej ciggle. Patrzac teraz na to mam dziwne poczucie, ze zachowywatem sie tak samo jak u
psychiatry lub na terapii grupowej: biegunka ego. A kiedykolwiek prébowata wyrazi¢ co mysli i czuje, denerwowatem
sie i wsciekty wychodzitem.

Dopiero po latach ten wzor sie zmienit. Wtedy znali$my tylko ten sposdb! Moja zona wraz z uptywem czasu
byta coraz bardziej wykonczona takimi ,,rozmowami”. Okazato sie, ze po prostu nie potrafitem albo nie chciatem
przyjrzeé sie sobie, mimo ze ona naprawde co jaki$ czas zmuszata mnie, bym cho¢ na chwile rzucit okiem na siebie
(Moze to program dawat mi te odrobine uczciwosci). Po takich konfrontacjach musiatem pdjs¢ na miting albo od razu
zobaczy¢ sie ze sponsorem, gdyz bdl, jaki wtedy odczuwatem byt ogromny. Nie wiedziatem jeszcze, ze byt to
wkradajacy sie w moje doswiadczenie zdrowy bdl samoswiadomosci, lecz po prostu miatem wrazenie, ze
NIEMOZLIWE JEST ZYCIE Z TA KOBIETA! Obecnie dziekuje Bogu za odwage, uczciwosc i cierpliwo$é, ktére miata ona
oraz moj syn. Bozy dar dla mnie. Czysta faska.

Po kilku latach trzezwosci, wydawato sie, ze nasze matzenistwo, zamiast sie poprawiac, pogarsza sie. A to
piekne swiatto, ktére Swiecito w jej twarzy na poczatku naszego matzenstwa stopniowo blakto. Rados¢ i piesn
usychaty i byty miotane po pustyni naszej desperacji. W trzezwosci!

Nasze paskudne ktdtnie staty sie rzadsze, ale wydawaty sie coraz bardziej ostateczne. Raz po raz, kazde z nas
miato poczucie, ze nie ma juz zadnego, mozliwego rozwigzania.

Wtedy, ona zaczeta dostrzega¢ ten schemat. Z kazdym razem, gdy bytem w ,takim humorze”, ewidentnie
prébowatem zepchnaé go na nig poprzez zaatakowanie jej. Zazwyczaj miatem jakis niezwykle wazny powdd do tego,
na przyktad znalaztem wtosy w umywalce. Wstrzgsajgce. Okazato sie, ze tym, co naprawde wptywato na moje
zachowanie byta moja przebiegtos¢, oszustwo i poteina 7adza, szukajgca wymoéwki, by zmieni¢ partnera. Nic
dziwnego, ze co jakis czas miatem fantazje, w ktdrych ona umierata.

W jakis sposéb, moja zona zaczeta dostrzegaé, ze nie byta powodem moich nastrojéw, ze to co$ innego kryto
sie za tymi atakami na nig, co$, co nie miato nic wspdlnego z nig lub jej ,wykroczeniami”. To byto wazne odkrycie.
Zaczeta konfrontowaé mnie z tym, ale zamykatem sie wtedy w sobie lub jeszcze bardziej jg atakowatem. Teraz widze,
Ze to, co robitem byto przerzucaniem moich wtasnych btedéw na inng osobe, tak abym nie musiat sam ich dzwigac.

Kiedy zrozumiata, ze atakowatem jg po to, aby ukry¢ to, jaki bytem i co robitem, jej gniew i uraza
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eksplodowaty. Waznym jest, aby zauwazy¢ tutaj ilos¢ potrzebnego na to czasu i przecierpianego bdlu. To byty lata.
Krzyki, bieganie i przechodzenie przez ogromne cierpienie. Zabrato nam to cate lata, ktére byty petne udreki.

Bol stat sie tak dotkliwy, ze nie miatem wyjscia — zaczatem pracowa¢ nad zasadami przedstawionymi w
naszych Krokach. | to wtedy sytuacja zaczeta sie powoli zmieniaé. Trzezwos¢ sama w sobie, nawet dos¢ dtuga
trzezwosé, nie uzdrowita ani mnie, ani mojego matzeristwa! Chodzenie na mitingi? To zaden problem! Musiatem
zacza¢ przygladac sie sobie i zmieniac siebie, w przeciwnym bowiem razie bél ciggle by powracat, a nasze matzenstwo
coraz bardziej by sie rozpadato. Bytem jak ten cztowiek, o ktérym alkoholicy opowiadaja, ze za kazdym razem, gdy
przechodzit przez pewne drzwi uderzat sie gtowg o framuge. Mimo to ciggle przechodzit przez te same drzwi! To
syndrom muru: je$li wpadniesz na mur, wal w niego gtowa. W koncu juz czutem sie chory, a przy okazji zmeczony tym
czuciem sie chorym i zmeczony obijaniem sie o framuge mojego wtasnego ego.

Zasada Dziesigtego Kroku stata sie dla mnie kluczowa: odtad za kazdym razem, gdy to ja sie mylitem,
natychmiast to przyznawatem. Zaczatem podejmowac akty zadoscuczyniania wobec mojej zony. Za kazdym razem,
kiedy sie ktdcilismy albo kiedy pojawiat sie jakis bol emocjonalny, siadatem gdzie$ i sporzagdzatem krétki, pisemny
obrachunek tego. (Zaczatem tez wierzyé w to, co zostato napisane w Dwanascie na Dwanascie, ze, gdy czuje jakis
niepokdj to oznacza to, ze co$ ze mnq jest nie tak.) Co czutem? Dlaczego? W czym ja nie miatem racji? Potem,
prébujac nie przypominac jej o jej btedzie, wyznawatem méj wihasny i odchodzitem. Czesto musiatem to napisac,
poniewaz batem sie, ze otworze swoje wielkie ego i znowu j3 zranie. Zaczynatem ukrywac wspaniatg historie mojej
prawosci i przyznawac sie do tych momentéw, w ktérych nie miatem racji.

To dziatato. Czufem sie lepiej. W podobny sposdb zaczatem naprawianie krzywd wobec mojego synka.
»Mylitem sie, kiedy cie odrzucitem i zmieszatem z btotem, za to, ze nie odtozytes na miejsce tego narzedzia”. Czutem
sie lepiej z samym sobg, kiedy to robitem. Statem sie silniejszy. Rzadziej przeciw nim grzeszytem. Kluczem do moje;j
radosci byto dostrzeganie, przyznawanie i naprawianie sposobu, w jaki odnositem sie do innych.

Gdy tylko przyszedtem na program staratem sie oczywiscie wspaniale i totalnie naprawia¢ wszelkie
wyrzadzone przeze mnie krzywdy. Méwitem na przykfad: ,Przepraszam za cate zto, ktére ci wyrzadzitem ...” | tego
typu rzeczy. Ale to nigdy nic nie zmienito. Zawsze przeciez méwitem ,przykro mi”. Dopiero codzienne, konkretne
naprawianie btedéw zaczeto przynosic rezultaty.

Naprawitem zepsute drzwi. Podobato mi sie to. Odkrytem, ze lubie naprawiac zepsute rzeczy. Polubitem tez
naprawianie samego siebie. | polubitem naprawianie matzenistwa. (Zawsze chciatem by¢ tym, ktéry ma zostaé
naprawiony). Musiatem jednak zaprzesta¢ préb naprawienia jej. Zaczatem interesowacé sie sprawami, ktére ja
interesowaty: dom, jej witraze, moja odpowiedzialnos¢ jako zywiciela rodziny.

Przez caty czas coraz bardziej odstawiatem zgdze i moje inne duchowe narkotyki: uraze-gniew-wrogosé, lek,
zalezno$é, ocenianie innych, dogadzanie innym, gloryfikowanie samego siebie. Wszystkie one zaczety ustepowac w
miare jak zaczgtem dostrzegac i akceptowac to, jaki naprawde bytem (moje wady) i poddawac je dziataniu Boga.

Po czterech czy pieciu latach w trzezwosci, relacje matzenskie i rodzinne byly zauwazalnie lepsze; przetom
zostat dokonany. Dzieki Bogu i dzieki cierpliwosci, mitosci i wyrozumiatosci zony i dzieci (starsze dzieci dawno juz
odeszty z domu). Ja to wiedziatem i oni to wiedzieli. Niezaleznie od tego, co by sie wydarzyto, sprawy juz nigdy nie
miaty wyglagdac tak samo. (Sprawa ma sie podobnie, jak z trzezwoscig, zawsze mamy matzenstwo tylko przez ten
jeden dzien). Przekroczylismy prég nowego poczatku.

Przez caty ten czas stopniowo pozbywatem sie dawnych ,butelek”, ktére pochowatem w szafkach mojego
serca. Te niewidoczne przywigzania, do ktérych wiedziatem, ze zawsze madgtbym sie zwrdci¢, gdybym kiedykolwiek
zdecydowat sie uciec i odejs¢ od mojej zony. Niby nie wptywaty one na moje dziatanie, ale zawsze tam byly, w razie
czego. ... Gdybym wczesniej byt w stanie zobaczy¢, ile one wcigz dla mnie znaczyty i gdybym umiat sie ich pozby¢
wczesniej, sytuacja szybciej by sie polepszyta. W ktéryms momencie, doszedtem do tego, ze podjgtem zobowigzanie
do pozostania z mojg zong na zawsze. Podjgtem je w moim sercu. To oznaczato oddanie prawa do pobiegniecia do
kogos innego, na zawsze — przez jeden dzien naraz.

Zamiast tych ponurych rozméw w niedzielne poranki, zaczynaliSmy rozmawiac i dotykad sie jak przyjaciele.
Dopiero wtedy tak naprawde zaczatem dostrzega¢ w mojej zonie osobe, zaczagtem dostrzega¢ niezmierzong gtebie
tego, co w niej byto, osobe niepowtarzalng, bezbronng, ludzka. Mieszkat w niej Bog.

Podczas dobrowolnych okreséw abstynencji seksualnej zdaliSmy sobie sprawe, ze prawdziwa jednosé nie
mogta by¢ oparta na seksie albo zaleznosci, jakiegokolwiek rodzaju. Podczas tych okreséow odkrylismy, ze w
rzeczywistosci byliSmy sobie bardziej bliscy, na gtebszym poziomie. Ona odkryta, ze nie musi sie oddawac seksualnie,
aby zarobi¢ na przychylnos¢ swojego meza, a ja odkrytem, ze przyciggata mnie ona jako osoba i ze, jesli chodzi o
budowanie naszej jednosci, to tak naprawde wolatem ciepto relacji nieseksualnej.

Nadal mamy trudne okresy. Jestem tez pewien, ze bedzie ich wiecej oraz ze przyniosg one wiecej bodlu i
desperacji, jednak nasze sprawy uktadajg sie coraz lepiej i sg lepsze niz kiedykolwiek wczesniej. Paradoksalnie, ciggle
jesteSmy w naszym zwigzku tylko przez jeden dzien naraz. To przynosi ulge. Dajemy sobie nawzajem prawo do
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porazki. Okazuje sie, ze zadne z nas nie miato pojecia o tym, co matzenstwo miato do zaoferowania. Stowa nigdy tego
nie powiedza. Czuje, ze wiasnie teraz jesteSmy na samym poczatku — wiasciwym poczatku.

Whioski

® Fizyczny i emocjonalny stan mojej zony, dzieci, kotéw i drzwi byt najbardziej prawdziwym wskaznikiem mojego
prawdziwego ja.

® Kto$ jedynie trzezwy nie czuje sie dobrze.

By zaczg¢ uzdrawiaé matzenstwo, potrzebne sg cate lata trzezwosci, bélu i ciezkiej pracy.

® Uzdrowienie w rodzinie zaczyna sie od zachowania trzezwosci, chodzenia na mitingi i pracy nad Krokami.
Kontynuujemy to uzdrowienie réwniez poprzez zachowywanie trzezwosci, chodzenie na mitingi i prace nad
Krokami. Moze za$ sie ono zakonczy¢ poprzez nie zachowywanie trzezwosci, nie chodzenie na mitingi i brak pracy
nad Krokami.

® Moje wtasne, chore postawy i dziatania sprawiaty, ze wcigz patrzytem na innych negatywnie po to, abym nie
musiat widzie¢ i nie$¢ moich wtasnych brakéw.

® Moja zona, dzieci, inni cztonkowie rodziny i programu, przyjaciele i wspétpracownicy mogg sta¢ sie czescia
mojego zdrowienia, o ile na to pozwole.

® Matzenstwo ma moc uswiecania, zardwno naszego zycia, jak i zycia naszych dzieci. Dlatego wtasnie, wedtug mnie,
inne zwigzki nie mogty tego zrobi¢ i okazaty sie niewystarczajgce. Byly one zakorzenione albo w zadzy albo
niezdrowej zaleznosci. Byty tez w jakims stopniu niezobowigzujgce: zawsze przeciez byta jakas droga na zewnatrz.
ByliSmy oszukiwani, ze musimy w tym trwac i przejs¢ przez to do zwyciestwa, piekna i piesni. Ale Boga tam nie
byto.

® Moja zona i dzieci sg darem od Boga w catym tym cierpieniu, az do spetnienia sie mnie samego jako osoby i
cztonka rodziny ludzkie;j.

® Moja wtasna postawa i zdrowienie sg kluczowe. Otwierajg one drzwi do zdrowienia i do zycia duchowego mojej
rodziny, a takze szerszego kregu relacji.

Przezwyciezanie zqdzy i pokusy

Kiedy porzucamy dawne zwyczaje i stajemy sie zdolni do zachowania przez jaki$ czas seksualnej trzezwosci,
odkrywamy, ze chociaz mozemy nie uruchamia¢ naszych kompulsywnych zachowan, to jednak ta obsesja ciggle jest w
nas obecna, nawet jesli moze sie wydawaé, ze znikneta na jaki$ czas. Zadza, jak widzieliSmy, moze przybiera¢ rézne
postaci, ktore z uptywem czasu mozemy nauczy¢ sie rozpoznawaé, gdy jesteSmy trzezwi. Dla jednych zgdza moze
oznaczac pozadanie kogo$, dla innych natomiast moze by¢ obsesyjnym pragnieniem, zeby byé pozgdanym. Dla jeszcze
innych zgdza moze przybrac postaé rozpaczliwego potrzebowania kogo$ emocjonalnie albo seksualnie. W kazdym
razie prawdziwym problemem jest wewnetrzna dyspozycja serca. Praca nad wyzdrowieniem wigze sie ze zmiang
postaw i odnoszenia coraz wiekszego zwyciestwa nad z23dz3.

Zadza mozna przezwyciezy¢ tylko dzieki powolnej cierpliwej pracy nad programem w otoczeniu innych, ktérzy
tez pracujg nad zdrowieniem. To jedna z przyczyn, dla ktérej caty czas potrzebujemy wspdlnoty trzezwosci. Nagroda,
ktorg uzyskujemy nie ma konca i daje nam ona prawdziwg wolnosé, ktérej zawsze potrzebujemy.

W nastepnej czesci, jedna z oséb z naszej wspdlnoty dzieli sie swoim doswiadczeniem, opisujgcym jak
przezwyciezyta swojg obsesje zwigzang z z3dzy. Dla wielu z nas te sugestie okazaty sie skuteczne w utrzymaniu
trzezwosci oraz przezwyciezeniu zadzy i pokus.

Jak przezwyciezytem mojq obsesje na punkcie zqdzy?

Jak to zrobitem? Nie zrobitem. Pewna kobieta z AA powiedziata mi kiedys, po tym jak wypowiadata sie na
mitingu, cytujac rozdziat pigty Wielkiej Ksiegi AA, ze ,,Bdg mdgtby i zrobitby to, gdybym tylko Go o to poprosit”. | w ten
wiasnie sposdb to zrobitem. Pozwolitem Bogu, aby to zrobit. Poniewaz ja nie potrafitem, ale za to Bdg potrafit i mogt
to zrobi¢, no i to zrobit. Ale musiatem i$¢ na mitingi, zeby sie tego nauczy¢. ,Mitingi, mitingi, mitingi, mitingi, mitingi
...” To witasnie mi powiedzieli. ,,Po prostu przychodz na mitingi”. ,Pracuj nad Krokami, pracuj nad Krokami, pracuj nad
Krokami, pracuj nad Krokami, pracuj nad Krokami”. Zrobitem to wtasnie dzieki chodzeniu na mitingi i pracy nad
Krokami. W ten wtasnie sposdb nauczytem sie pozwalac¢ aby ,wkraczata Boza taska i wyrzucata moje obsesje”. Oto co
mi pomagato:

1. Przerwij kompulsywne zachowanie. Przestatem uruchamiac sie w jakiejkolwiek formie, wtgczajac w to seks ze
sobg i stosunki pozamatzenskie. Nie mozna uzyskaé wytchnienia od obsesji, gdy wcigz praktykujemy zachowania
wynikajgce z zadzy.
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2. Przestan karmi¢ obsesje. To oznaczato wyeliminowanie wszystkich materiatéw (gazet, filméw, obrazéw, itp.) i
innych symboli zwigzanych z tyranig, ktérej podlegatem. Musiatem przesta¢ karmi¢ moja zadze tym, co byto wokot
mnie oraz moim sposobem uzywania TV, filmoéw i muzyki, a takze sposobem wyrazania sie i stuchania jezyka zadzy.

Musiatem takze przesta¢ zy¢ tylko i zawsze w mojej wlasnej gtowie. To jedna z najwiekszych dodatkowych
korzysci, ktére dato mi chodzenie na wiele mitingdw. Wiekszos¢ z nas, seksoholikéw, tak naprawde zyje tym, co dzieje
sie wewnatrz naszej gtowy. Rzadko zyjemy w realnym Swiecie.

3. Uczestnicz we wspodlnocie programu. Nie znam nikogo, kto potrafi bez takiej wspdlnoty pozostaé trzezwym i
wolnym od obsesji zadzy. Ja nie potrafitem. To wtasnie Wspdinota jest tym miejscem, gdzie rozgrywa sie cata akcja,
gdzie dziata magia, gdzie tworzy sie Wiez oraz gdzie pojawia sie poczucie przynaleznosci.

Na poczatku mogtem jedynie uczeszcza¢ na mitingi. Pézniej poszedtem za sugestig, aby zaangazowad sie w
rézne stuzby zwigzane z mitingami, na przyktad przygotowywanie czy sprzatanie, a takze podejmowanie takich
funkcji, jak osoba odpowiedzialna za literature, sekretarz, skarbnik, prowadzacy itd. Zaangazowanie sprawito, ze
miatem poczucie przynaleznosci, a przestatem zy¢ w izolacji, co byto moim dawnym przekleristwem. Dzieki temu
pdiniej bytem w stanie pdjs¢ na kawe, spotkac sie z ludZmi w cztery oczy i zaczg¢ bolesny, ale konieczny proces
wzrastania poprzez wychodzenie z mojej izolacji.

4. Przyznaj bezsilno$é. Na samym poczatku, jedynym, co mogtem zrobié, gdy zaczynat sie atak kompulsji, byto
wofanie ,Jestem bezsilny; prosze pomdz mi”! Czasami nawet sto razy dziennie. Kiedy zblizatem sie do dogtebnego
doswiadczenia Kroku Pierwszego, stowo ,bezsilnos¢” byto dla mnie najpiekniejszym stowem na swiecie. | jest nim
nadal. PdZniej odkrytem, ze tak naprawde bytem bezsilny wobec siebie.

Woczesniej, im bardziej walczytem z zadza, tym bardziej stawiata ona opdr. Cata moja sita woli, ktérg
wykorzystywatem zdawata sie raczej wzmacnia¢ zgdze niz jg powstrzymywaé. Czytanie Kroku Pierwszego w
Dwanascie Krokdw i Dwanascie Tradycji pomogto mi zobaczyé, ze moja bezsilnos¢ ,,okazuje sie w rezultacie solidnym
fundamentem, na ktérym mozna budowac szczesliwe i wartoSciowe zycie” (str. 23). W koricu przestatem prébowac z
tym zerwac. Tylko poprzez przyznanie wobec innych oséb bedgcych ze mng we wspdlnocie, ogromu mocy, jakg zadza
ma nade mng, mogtem otrzymac moc wiekszg od mojej zadzy.

5. Kapitulacja. Bez kapitulacji, przyznanie sie do bezsilnosci nie tgczy nas z naszg Sitg Wyzszg. Na poczatku oznaczato
to dla mnie poddanie sie grupie SA, na ktdrg zaczatem przychodzi¢. Byto to po prostu chodzenie na mitingi oraz bycie
tak szczerym, otwartym i chetnym do pracy, jak tylko mogtem. W taki wtasnie sposéb zaczatem doswiadczaé Drugiego
Kroku i mie¢ nadzieje, ze Sita wieksza ode mnie moze przywrdci¢ mi rGwnowage ducha i umystu. To przygotowato
mnie pdzniej na poddanie sie w Kroku Trzecim, gdy byfta to juz kapitulacja wobec Boga, takiego, jakim Go
pojmowatem.

Jesli chodzi o mojg z3dze, doktadnie zdawatem sobie sprawe z tego, co oznaczato poddanie sie i co miatem
zrobi¢. Za kazdym razem, kiedy bytem kuszony z wewnatrz lub zewnatrz méwitem ,,0ddaje Ci prawo do pozgdania tej
osoby. Prosze zabierz to ode mnie”. | jak zostato powiedziane ,Bég mdgti chciat ...” i tak zrobit. To prawda, ze czutem
pewien dyskomfort lub lek oraz to, ze musiatem wielokrotnie powtarza¢ powierzanie sie, ale to dziatato. Na poczatku
wydawato sie to przerazajgce, ale pozostawatem trzezwy, a z czasem stawato sie to coraz tatwiejsze: jedna pokusa za
jednym razem.

6. Ujawnij to, co kryjesz w sobie. Kiedy zaczatem dostrzegaé, ze najwyrazniej nigdy nie zostane uzdrowiony z
predyspozycji do doswiadczania zgdzy, musiatem pozwoli¢ na to, aby inne Kroki zaczety dziatac i przemienity mnie.
Krok Czwarty i Pigty umozliwity mi spojrzenie na siebie w sposdb krytyczny. To prawdopodobnie byfa najwazniejsza
zmiana postawy w moim wczesnym zdrowieniu.

Jednak, jesli chodzi o 73dze, musiatem ciggle robi¢ mate inwentury, jak zaleca to Krok Pigty i Dziesiaty.
Kiedykolwiek czutem, ze jakiesS doswiadczenie, obraz, wspomnienie albo mysl zaczynajg przejmowac¢ nade mng
kontrole, jak to sie czesto zdarzato, wyciggatem je na Swiatto dzienne, omawiajgc z inng osobg z programu. Wystaw je
na powiew wiatru i $wiatto stofica. Zadza nienawidzi $wiatta i ucieka od niego; ona kocha mroczne zakamarki mnie
samego. Kiedy pozwole zgdzy zamieszka¢ w tych zakamarkach, staje sie ona jak grzyb i zaczyna sie rozrastac. Jest to
jakby grzybica duszy. Ale gdy tylko pozwole jej ujrze¢ swiatto dzienne, a wiec opowiem o niej innemu zdrowiejgcemu
seksoholikowi, wiadza, jakg ma ona nade mng straci swojg moc. Swiatto zabija zadze. Stosowatem ten sposéb wobec
konkretnych doswiadczen, a nie wobec mojego zycia w ogdle. Czasami oznaczato to, ze musiatem naduzywac czasu,
ktory dana osoba zechciata mi poswiecic, lecz dzieki temu pozostawatem trzezwy. Za kazdym razem, gdy przegadatem
to z innymi, przyznajgc wtasng bezsilnosé, dane doswiadczenie lub wspomnienie tracito swojg moc. Byto to kolejne,
nowe, dajgce mi site doswiadczenie przekroczenia siebie.

7. Zaufanie. Stajac sie coraz bardziej zdolnym do zycia niezaleznego od doswiadczania z3dzy i coraz bardziej ufajac
Bozej sile zdolnej uwolni¢ mnie od obsesji, nauczytem sie zaczyna¢ kazdy dzien modlitwg, powierzajgc siebie i mojg
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73dze w rece Boga, tylko na ten jeden dzien. To oznaczato, ze uczytem sie zy¢ bez 23dzy i chciatem by¢ od niej wolny.
Teraz zaczynam kazdy dzien modlitwa Trzeciego Kroku (Anonimowi Alkoholicy, str. 54) zmieniajac stowa tak,
aby pasowaty do mojej sytuacji. Zazwyczaj brzmiato to mniej wiecej tak:

Boze, prosze utrzymaj mnie dzisiaj w trzezwosci od mojej zadzy, poniewaz ja nie potrafie. ... Boze, ofiaruje siebie
Tobie, aby$ mnie uformowat i uczynit ze mng to, co bedzie zgodne z Twojg wolg. Uwolnij mnie ode mnie samego,
zebym mégt lepiej spetnia¢ Twojg wole. Oddal ode mnie trudnosci, aby zwyciestwo nad nimi mogto byé Swiadectwem
dla tych, ktérym pospiesze z pomocgy, czerpigc z Twej Potegi, Mitoéci i Twego Pojmowania Drdg Zycia. Dopomdz mi,
abym zawsze spetniat Twojg wole.”

8. Czytaj literature zwigzang z programem. Ksigzki Dwanascie Krokdw i Dwanascie Tradycji oraz Anonimowi
Alkoholicy byty moimi pierwszymi przewodnikami w pracy nad Krokami. W tych dwdch pierwszych dokumentach,
ktdre zapoczatkowaty Program Dwunastu Krokéw wcigz na nowo odnajdywatem to, co byto mi pomocne. Wielu z nas
odkrywa, ze postepowanie wedtug zasad przedstawionych w naszej literaturze SA dodaje nowy wymiar naszemu
zyciu i jest bardzo pomocne. Indywidualnie rozwazajac jej fragmenty zyskujemy wglad w siebie i w nasze zdrowienie
w sposdb doktadnie pasujgcy do tego kim jestesmy i w jakim miejscu sie znajdujemy.

9. Pracuj nad innymi wadami. Ku mojemu ogromnemu zdziwieniu odkrytem, ze zgdza nie stanowita wcale mojego
podstawowego problemu — stanowita ona po prostu jeden z symptoméw mojej ukrytej choroby ducha: chorych
postaw. Zgdza byta jeszcze jednym ze sposobdw przejawiania sie tej ogromnej negatywnej sity we mnie, ktéra dawata
o sobie zna¢ wszedzie, gdzie tylko mogta. Gdy tylko ustepowata zadza, jej miejsce zajmowata uraza. Potem strach. A
potem duch oceniania. To byta jakby préba zatrzymania przeciekéw w tamie. Kiedy prébujesz zatataé jedng dziure,
woda zaczyna wyciekaé gdzies indziej. Dzieje sie tak dlatego, ze za tamg jest tej wody ogromna ilos¢ i jej ciSnienie
zawsze niszczy najstabszy punkt.

Ta ogromna ilos¢ wody, jak sie okazuje, jest destrukcyjng, ztg strong mnie samego. A stopien, w jakim moge
sie potgczy¢ z pozytywng Sitg (Bogiem) jest proporcjonalny do stopnia, w jakim oddzielam sie od zta we wszelkich
jego formach. Dzieki Bogu, dzisiaj mam wybor.

Dodatkowag korzyscig tego, ze jestem zmuszony pracowac nad swoimi wadami, zeby pozby¢ sie obsesji zadzy,
jest to, ze w koncu jestem w stanie wigczy¢ sie w Zycie. Nie moge jednak by¢ wolny od jakiej$ obsesji, bedac
jednoczesnie pijany jakas inng obsesjg. Nie moge by¢ wolny od zadzy, gdy jestem upojony uraza. | tak dalej...

Poszedtem na mitingi poswiecone Studiowaniu Krokéw, aby dowiedzie¢ sie jak innym udato sie odnies¢
zwyciestwo nad ich wadami. Powiedziano mi, ze jednym z najlepszych sposobdéw by zdusi¢ uraze w zarodku jest
modlitwa za osobe, do ktdrej jg czujemy. Zasugerowano mi, zebym prosit dla niej o to, czego sam bym chciat dla
siebie. | okazato sie, ze to dziata! Kiedy wiec bytem w okresie trzezwosci, wielokrotnie w ciggu dnia kierowatem swe
modlitwy za mojego pracodawce. Wydawato mi sig, ze nie przynosity one zbyt wielkiego efektu (ale kto wie!), jednak
pozwalaty mi one unikng¢ pograzenia sie w urazie.

10. Naucz sie dawac zamiast braé. Ta technika rowniez jest skuteczna w walce z z3dz3. Kiedy katem oka widziatem
jakis niebezpieczny obraz, zamiast poddac sie impulsowi: patrze¢ i korzystaé, patrzytem prosto przed siebie modlac
sie za tg osobe. To mogto by¢ zwykte , Boze, btogostaw jej i daj jej wszystko, czego potrzebuje”. Albo, w zaleznosci od
intensywnosci bodZca, mogto to by¢ bardziej zarliwe: ,Boze, btogostaw jej i uczyn jg btogostawieristwem, niech Twoja
wola stanie sie w jej zyciu”.

Zaczatem modli¢ sie takze za modelki na reklamach, ktére réwniez na mnie bardzo oddziatywaty. Za kazdym
razem, gdy to robitem czutem sie lepiej: dostawatem w zamian cos czystego, silnego, wolnego i dobrego. Stawatem
sie niejako kanatem, przez ktéry mogto przeptywaé uwalniajgce sie ze mnie dobro. Zastgpito to dawne otwieranie
zaworow z3dzy, przez ktére zto dostawato sie do mego wnetrza. Doktadnie w takim stopniu, w jakim skorzystam z
danego obrazu staje sie przez niego zniewolony. A w takim stopniu, w jakim dam cos z siebie komus drugiemu, jestem
uwolniony spod witadzy tego obrazu. W dodatku, o wiele tatwiej jest dawac¢ niz prébowaé odwotywaé sie, jak to
wczesniej prébowatem, do takiego rodzaju silnej woli, ktora wigze sie z samoumartwieniem.

Wyprébuj ten sposdb. Nie da sie pozgdac osoby, za ktérg tak modlisz sie. Oto swiadectwo kobiety, nalezgcej
do jednej z naszych grup:

,Pamietam, jak kiedys, na poczqtku okresu mojej trzezwosci, zobaczytam bardzo dwuznaczny teledysk w jednym ze
sklepow. Zaciekawit mnie i zanim zdgzytam sie zorientowad, co mi sie w nim tak naprawde podoba, juz bytam pod
jego wptywem. Zaczetam wiec sie modlic za tego piosenkarza. Powtarzatam te modlitwe wciqz i wcigz. | to pomogfto!
Wyprébowatam ten sposob wiele razy od tego czasu i zawsze mi pomagat.”

Takie dziatanie moze rowniez stuzy¢ niebezposredniemu zadosc¢uczynieniu wszystkim anonimowym obiektom
mojej zadzy i aktéw seksualnych, a wiec tym wszystkim obcym osobom, ktérym pomogtem w zaakceptowaniu ich
niszczgcego sposobu zycia. Wydaje sie to by¢ prawem naturalnym: miara, ktérg odmierzam, staje sie miarg, wedtug
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ktorej dostaje z powrotem.

11. ZdobadZ sponsora z SA. Potrzebowatem kogos, kto widziatby mnie trafniej niz ja widziatem sam siebie,
niezaleznie od tego czy miatby on swoje wtasne problemy. (Kazdy z moich sponsoréw miat niedoskonatosci
wystarczajgco powazne, aby mnie do siebie zniecheci¢, gdybym tylko chciat uzy¢ takiej wymowki.) Tym, co mi
pomagato byto witasnie sieganie po pomoc i stuchanie wskazéwek. Kontaktowatem sie ze sponsorem regularnie i
postepowatem wedtug jego wskazéwek. To sprawito, ze statem sie skory do uczenia sie nowych rzeczy i nowych
sposobow zachowan, a to zaoszczedzito mi wiele zmartwien i straconego czasu.

12. Zaprzyjainij sie z ludimi z programu. Moj seksoholizm odsunagt mnie od prawdziwe] bliskosci. Statem sie
samotnikiem i kalekg mitosci. Aby wyzdrowieé musiatem zaczg¢ wychodzi¢ z izolacji i nawigza¢ wiez z innymi ludzmi.
Ale nie wiedziatem jak. Na poczatku, aby pozostaé trzezwym, musiatem dzwoni¢ do wspétbraci. Pdzniej, kiedy ja
dzielitem sie z innymi swoim cierpieniem, a oni dzielili sie ze mng swoimi trudnos$ciami, wiez pomiedzy nami zaczeta
sie wzmacniaé. Przyjaciele w trzezwosci — co za dobrodziejstwo! Pozwolito mi to zmieni¢ ten przepetniony
samotnoscia, szary, wewnetrzny swiat wtasnej izolacji w promienie jasnego stonca dobrych czaséw dzielenia sie z
innymi. Zwyciestwo nad zadza nie byto tym ponurym doswiadczeniem, ktérego sie obawiatem. Stawatem sie
wiaczony w Zycie i zaczynatem odczuwac impulsy radosci. Zaczynatem otrzymywac to, czego moja zgdza tak
naprawde szukata. Nie moge mie¢ wewnetrznej wolnosci od potrzeby z3dzy nie doswiadczajac prawdziwe] wiezi z
innymi ludzmi.

13. Dziel sie wiescia o swoim zdrowieniu. Na poczatku zaczatem powsciaggliwie opowiadaé o swoich obsesjach
seksualnych i pragnieniu wyzdrowienia tym, ktérzy napomykali o podobnych problemach. Nie wiedziatem, ze byfo to
czescig pracy nad Dwunastym Krokiem. Robitem to poniewaz chciatem to robi¢. Potem zaczatem dzieli¢ sie prawda o
moim doswiadczeniu na innych mitingach, na ktére chodzitem. Niewiele oséb na to reagowato, ale najwazniejsze jest
to, ze mi to pomagato.

Bill W. z AA mawiat, ze praca nad Dwunastym Krokiem ,zabiera mato pieniedzy i duzo czasu”. Odkrytem, ze
moja che¢ wydania utamka tych pieniedzy i czasu, ktéry wczesniej spedzatem na karmieniu mojego uzaleznienia, na
niesienie postania o moim zdrowieniu pomagato mi utrzymac trzezwosc. Kiedy w ten sposdb hojnie rozdaje czas i to
czym dysponuje, wtedy odbieram bezcenne dary radosci i pokoju oraz wolnosci od zgdzy. W trakcie trwania tego
procesu, podjgtem takze pierwsze chwiejne kroki uczenia sie tego, jak naprawde kocha¢ drugg osobe. Nie mdgtbym
prosi¢ o wiekszg odpftate.

14. Praktykuj uczynki mitosci. Nieprawdziwa czy tez negatywna trzezwos¢ — zwykte , nie robienie tego” — po chwili
konczy sie fiaskiem. To byto wszystko, na co byto mnie sta¢ przez wiele miesiecy, dlatego tez pewnego dnia, nie
doswiadczajgc w tym czasie jakichs szczegdlnych problemoéw i po tym, gdy powiedziatem wtasnie mojemu dawnemu
przyjacielowi ze szkoty, ze jestem uzdrowionym seksoholikiem, wlaztem ,tam z powrotem”. Nie wiedziatem co mi sie
stato. Ja nie poslizgnatem sig, ja upadtem!

Najwazniejszg sprawg w moim zdrowieniu jest fakt, ze dopodki nie dowiem sie czego tak naprawde szuka moja
z3dza, nie uda mi sie wyzdrowiec. Zrywanie z tym, co negatywne bez jednoczesnego tgczenia sie z tym, co pozytywne
nie przynosi nic dobrego. Seksoholicy, tacy jak ja, majg do wyboru: wszystko lub nic. ,, Stosowanie p6tsrodkéw nic nam
nie dato” méwi Wielka Ksiega AA na stronie 50. | tak wtasnie jest ze mna.

Ludzie na programie nauczyli mnie, ze poprawne myslenie nigdy nie owocuje poprawnymi czynami, gdy
jednak z kolei podejmowatem wtasciwe dziatania, okazywato sie, ze sprawiaty one, iz zaczynatem poprawnie mysle¢ i
odczuwaé. W trakcie trwania w seksualnej trzezwosci odkrytem, ze nie miatem ochoty dotyka¢ mojej zony, za
wyjatkiem tych chwil, gdy miato to wydzwiek zmystowy, erotyczny lub seksualny. Nigdy nie dotykatem jg po prostu
jako osobe, w sposéb duchowy. Odkrytem jednak, ze jesli staratem sie dotykac jej jako osoby, pociggato to za sobg
pragnienie jej dotykania. Nigdy nie zapomne tego pierwszego razu, w okresie mojej trzezwosci, kiedy to pewnego
dnia, po catej tej okropnej separacji i chaosie, w ktérym zylismy, bytem w stanie spojrze¢ w jej oczy, wyciggnac reke,
dotkna¢ jej ramienia i powiedzie¢ , Dziekuje ci”. Jak wielka sita mitosci przeptyneta przez to ztgczenie! A dokonato sie
to po tym jak podjatem dziatanie. tzy naptynety mi do oczu.

Innym razem, podczas gdy moja zona przygotowata kolacje, negatywne emocje znowu przejety nade mng
kontrole, wiec zbieratem sie, aby wyjs¢ z domu i ruszy¢ przed siebie bez celu. Zdotatem jednak zatrzymac sie na
moment, zeby zadzwoni¢ do mojego sponsora, ktéry szorstko przypomniat mi, ze jest niedziela, wiec nie ma dla mnie
czasu (zaden z moich sponsoréw nie udawat, ze jest swiety). W dziesie¢ sekund przejrzat méj ,,problem” (obsesja na
punkcie samego siebie), powiedziat ,Siadaj i zjedz kolacje” i roztgczyt sie. Mechanicznie, wiec usiadtem i zjadtem
kolacje, ktdrg zona dla mnie przygotowata. A wtedy to straszne poczucie, ze musze gdzies uciec odeszto. Gdy
podjatem dziatanie, che¢ ucieczki znikfa.

Najwieksze mozliwosci pozwalajgce na praktykowanie uczynkéw mitosci pojawiajg sie nie na mitingach, ale w
moim wiasnym domu. A jednoczesnie jest to miejsce, w ktorym jest to najtrudniejsze. Tak naprawde tatwiej mi
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modli¢ sie za prostytutki i innych cztonkdédw SA niz podejmowac uczynki mitosci w stosunku do mojej zony i dzieci.
Jednak musze to robi¢, w przeciwnym bowiem razie nie bede mdgt przedostaé sie do prawdziwego zycia. A ja chce
zy¢!

Uczynkiem mitosci, ktéry przynosi niesamowite rezultaty jest tez modlitwa za mojg zone. W tym przypadku
takze prosze dla niej o wszystko to, co najlepsze, o to, o co prositbym dla siebie samego. To wigze sie réwniez z
jednym z wczesniej wymienionych punktéw, dotyczgcym podejmowania prob dawania, zamiast brania. Odkad
zdecydowatem sie na trzezwos¢ rozumiang jako wspodtzycie tylko z mojg zong, odkrytem, robigc inwenture mojego
zycia, mojg chorg zalezno$¢ od niej. W rezultacie, za zgodg zony, zdecydowatem sie na trwajgca przez dtuzszy czas
wstrzemiezliwo$é seksualng, abym madgt sie z tg mojg zaleznoscia od niej uporaé.

Potem, doszedtem do wniosku, ze chce obywac sie bez seksu tak dtugo, dopdki moja zalezno$é bedzie
zainfekowana jakimkolwiek aspektem ,kupowania i sprzedawania”. ,Z zong czy bez zony, nie przestajemy pi¢, dopdki
jeste$my zalezni od innych ludzi bardziej niz od Boga”.

Tak wiec, za kazdym razem, kiedy pojawiato sie we mnie jakies negatywne uczucie wobec mojej zony,
modlitem sie za nig. Nie miatem na to ochoty, ale to robitem. | ten sposéb dziata. Musze jednak naprawde chciec
porzuci¢ swojg uraze i przebaczyé. To tutaj zaczyna sie Krok Szdsty i Siddmy.

15. Rozpoznaj i zaspokdj swojq tesknote za Bogiem. Kiedy doszedtem do kolejnego etapu zdrowienia, zaczatem
przeczuwadé, ze moim najbardziej podstawowym dazeniem nie byt ani seks, ani wtadza, ani nic innego, lecz méj gtdd
duchowy — moje dazenie do Boga, potrzeba Boga samego. Wydaje sie, ze to, czego tak naprawde szukam we
wszystkich tych napadach wizualnego upajania sie zgdzg, przemierzajgc petne przepychu ulice swiata, jest Wiez. Tym,
czego tak naprawde pragne, jest Wielka Wiez ze Zrédtem mojego zycia. A w mojej chorobie to Kobieta staje sie
zrédtem mojego istnienia, moim bozkiem. Zgdza oszukuje mnie i sprawia, ze zaczynam wierzy¢, ze nie moge bez tego
zy¢, a tak naprawde nie moge zy¢ bez Boga.

Zatem, inng technikg, ktéra mi pomaga w momencie pokusy jest wotanie — zanim przekrece gtowe i zaczne
sie upajac - ,,Czymkolwiek jest to, czego teraz szukam, pozwdl mi prosze odnaleié to w Tobie”. Znowu i znowu i
znowu, w kontakcie z kazdg osobg, do ktérej cos mnie przycigga, ta modlitwa sie wznosi. | to mi pomaga. Czyz istnieje
lepszy sposdb na zaczecie Kroku Jedenastego?

Ta zasada przeniesienia dziata wobec wszystkich moich negatywnych emocji. Miejsce, ktére mogtyby zajg¢ w
moim umysle zadza, uraza, lek lub osgdzanie innych, zapetniam obecnoscia Boga. Zastgp to, co nieprawdziwe
Prawdziwym. W sytuacjach pokusy siegam po Boga. To mi pomaga zamkng¢ oczy.

16. Wyrzuc to. S3 momenty, kiedy czuje sie tak, jakbym chodzit po polu minowym zadzy, z tadunkami eksplodujgcymi
dookota mnie. Jest to tak niezwykle silne i dokuczliwe doswiadczenie, ze zastanawiam sig, czy nie dokonuje sie wobec
mnie jakis atak. W takich sytuacjach stosuje ekstremalne srodki. Uznajac to jako dziatanie osobowego zta, na gtos
rozkazuje mu, zeby odeszto ode mnie. Nie odwotuje sie przy tym do mojej mocy czy wtadzy, ale do mocy i wiadzy
mojej Sity Wyzszej. Nie twierdze, ze to rozumiem i nie przejmuje sie tym za bardzo, jednak ten sposéb pomaga mi,
kiedy wydaé by sie mogto, ze jestem jedynie na fasce tego, co sie dzieje. W kolejnych latach styszatem inne osoby
dzielgce sie podobnymi doswiadczeniami.

17. Szukaj schronienia w Bogu. Czesto wzywam obecnosci Boga jako tarczy, ktéra ma mnie ochroni¢ przed moja
wiasng z3dzg czy tez emocjami oraz przed zgdzg i emocjami innych ludzi. W tych przypadkach znowu, gdy tylko czuje
sie czym$ owtadniety lub widze katem oka jakis obraz i juz mam ochote odwrdcic sie i nim upajaé, mowie ,Biore
Twojg obecnos¢ jako tarcze, by bronita mnie przed z3dza (albo czymkolwiek to jest)”. Ale to ja mam wzig¢ te tarcze!
Musze zwrdcié sie do Niego po schronienie.

Kolejne wotanie o pomoc, ktére wysytam dzisiaj, po kilku latach trzezwosci, brzmi miej wiecej tak: ,Nie chce
zadnego elementu zwigzanego z tg zadzg (lub inng negatywna emocjg lub nastawieniem), chce zebys to zabrat Panie.”
Sposdb ten dziata za kazdym razem. Ale to ja musze to oddad.

18. Popatrz z3dzy prosto w oczy. Teraz rowniez odkrywam nowy sposdb radzenia sobie z pokusami kazdego dnia, tak
aby nie wracaty i nie atakowaty mnie podczas snu. Zauwazytem, ze zamiast dokonania prawdziwej kapitulacji, moge
czasami w ciggu dnia odsung¢ zadze ode siebie uzywajgc samej tylko sity woli. Zdarza sie jednak potem, ze z3dza
powraca do mnie podczas erotycznych snéw w taki sposdb, ze zdaje sobie sprawe, ze moge uruchomic sie seksualnie
podczas snu nawet siebie nie dotykajgc i wiedzac, ze miatem wybdr! Jak bardzo potezne sg te pokusy! | jak
przerazajgce! Przyciggajg uwage.

Miatem juz wystarczajgco duzo takich sytuacji ,0 mato co...”, wiec podjatem dziatania zapobiegawcze. Tuz
przed zasnieciem celowo przywotuje w pamieci kazdg sytuacje pokusy, ktéra pojawita sie we mnie w ciggu dnia i w
wyobrazni patrze danej osobie prosto w twarz. Dokonujac aktow kapitulacji, kazdg takg osobe wyciggam z mroku
pokusy na swiatto dzienne, przed Boga i przyznaje mojg bezsilnos¢ wobec z3dzy. Mdéwie tak: , Ty Panie znasz moje
serce i wiesz jak bardzo chce pozadaé. Oddaje to Tobie. Przyjdz i przezwyciezaj mojg zadze; nie chce zadnej jej czesci —
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Swiadomie lub podswiadomie. Chce, zebys to Ty nidst to za mnie. Prosze utrzymaj mnie dzisiejszej nocy w trzezwosci
od wszelkiej mojej zadzy.” Czesto dodaje tez modlitwe za osobe zwigzang z mojg pokusa, wychodzac jej naprzeciw w
obdarowywaniu. Jest to mdj sposdb pozostawania czystym na poziomie podswiadomosci. To rdwniez médj sposdb
radzenia sobie z lekiem, ze upadne podczas snu.

Podsumowanie

Wszystkie te sposoby przezwyciezania zadzy wymagajg praktyki, ale naprawde dziatajg. Proces
programowania mnie samego do tego, abym pozadat w sposdéb natogowy trwat wiele lat. Odkrytem, ze potrzeba
rowniez czasu, aby z tym zerwad i zaprogramowac sie na zycie w rzeczywistosci.

Za kazdym razem, gdy zaczynatem stosowac ktéragkolwiek z powyzszych technik, wydawato mi sie to sztuczne
i wymuszone. Nie chciatem tego robié, nie czutem sie z tym dobrze. Prébuje juz nie ufa¢ tamtym chorym uczuciom,
bo to one sg tym, co mnie tu przywiodto.

Stosowanie niektérych z tych sposobéw odczuwatem, jakby byto to zabijanie cze$ci mnie samego, gdyz tak
bardzo byty one sprzeczne z moimi naturalnymi sktonnosciami. Jednak odkrytem, ze tym, co byto mi potrzebne do
wyzwolenia, jest zajmowanie zdecydowanego stanowiska przeciwko moim dawnym sposobom myslenia i
postepowania. To byty momenty przetomowe prowadzace do wiasciwego dziatania.

Musze zawsze pamietaé, ze to nie jakas tam osoba wywotuje mojg z3dze i zaktopotanie, lecz to ja sam. To
stwierdzenie wigze sie z koricowym wnioskiem. Zadza, od ktérej chce byc¢ trzezwy jest mojg 2qdzg. To ja sprawitem, ze
jest ona tym, czym jest. To ja jestem zadzo-holikiem. | tak samo, to ja jestem osobg petng urazy i ztosci, osgdzajacy i
potepiajaca. Ja jestem cztowiekiem petnym leku. Nie ma dla mnie uzdrowienia, jesli bede zaprzecza¢, unikac lub
chowaé moje wady. ,Jestem tak chory jak moje sekrety”.

Z drugiej jednak strony, moge zy¢ wolny od mocy, jakg majg nade mng moje wady, wszystkie razem i kazda z
osobna, a dzieje sie to dzieki zwracaniu sie do Boga, zamiast do takich negatywnych emocji. Bazujgc na utrzymywaniu
wiasciwej postawy, mam zatem wytchnienie kazdego dnia, o kazdej godzinie od mojej zgdzy i innych pokus.
Utrzymuje wfasciwg postawe poprzez prace nad Krokami i Tradycjami oraz przez chodzenie na mitingi, mitingi,
mitingi, mitingi, mitingi.

Najwidoczniej Bég nie zdecydowat, ze najlepiej bedzie zlikwidowac¢ moje chore ,ja”, tak zebym juz nigdy nie
byt podatny na doswiadczanie zadzy, urazy, leku i catej tej reszty. Jesli kiedykolwiek zrobitby to, nie potrzebowatbym
juz Go: statbym sie robotem. W tej gra idzie o postepujgce zwyciestwo nad moimi wadami. Ja sam jestem tym, kogo
mozna nazwac ,grzesznikiem”. Ale biore od Boga site, ktérej nie mam sam w sobie, pozwalajgcg mi przekroczyé moje
grzechy. Zwyciestwo poprzez bezsilnos¢ dzieki tasce Boga.

Jest to wtasnie piekny paradoks tego programu: w i poprzez mojg bezsilno$¢ otrzymuje site i mitos¢, ktére
pochodzg od Boga. | to jest réznica miedzy wyrzeczeniem sie samego siebie a powierzeniem sie. Wyrzeczenie
przyniosto nieszczescie i porazke. Przyznanie sie, zas do tego, kim jestem, powierzenie sie i oparcie na mocy Boga
przynosi ulge, wolnosc¢ i prawdziwg radosc.

Zdrowienie jest pracg wewnetrzna.

Powyzsza lista sugestii dotyczgcych tego, jak przezwyciezy¢ zadze zawsze bedzie niekompletna, podobnie jak
doswiadczenia opisane w tej ksigzce. Kazdy, kto pozostaje trzezwy i wzrasta w zdrowieniu moze doda¢ do naszych
zbiorowych doswiadczen to, co mu pomaga. Prawdziwg ksigzka, ,znang i czytang wszystkim ludziom”, sg nasze zycia,
takie jakie witasnie s3. Z uptywem czasu coraz wiecej zostaje ujawnione i ksiega staje sie coraz lepsza. Jest to wielka
przygoda zdrowienia z seksoholizmu.

Wizja dla Ciebie

Zdajemy sobie sprawe, ze wiemy niewiele. Bog bedzie coraz petniej wyjawiat Swojg wole — tobie i nam. Pytaj
Go podczas porannej medytacji, co mozesz zrobi¢ kazdego dnia dla kogos, kto jeszcze jest chory. Jesli twoje sprawy s3
uporzadkowane, otrzymasz odpowiedz. Oczywiscie, nie mozesz podzieli¢ sie czyms, czego sam jeszcze nie masz. Bacz
na to, aby twoja wiez z Bogiem byta wtasciwa, a wtedy zardwno tobie, jak i wielu, wielu innym przydarzg sie wielkie
rzeczy. Dla nas jest to Wielka Prawda.

Oddaj sie Bogu, takiemu, jak Go sam pojmujesz. Wyznaj Bogu i wspétbraciom swoje winy. Uporzadkuj swoja
przesztos¢. Dziel sie tym, co odkrywasz i dotgcz do nas. Bedziemy z tobg we Wspdlnocie Ducha i z pewnoscig spotkasz
niektdérych z nas na Drodze Szczesliwego Przeznaczenia.

Niech BAg cie btogostawi i prowadzi. Zatem — do zobaczenia. (Anonimowi Alkoholicy, str. 143 — 144)

My, Anonimowi Seksoholicy, chetnie ci pomozemy, jesli skontaktujesz sie z nami. Telefon: +48 798 056 677
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CZESC 11l WSPOLNOTA TRZEZWOSCI

Zaktadanie nowej grupy SA
Jak dziatajg mitingi?
Definicja trzezwosci

WSPOLNOTA TRZEZWOSCI

Mieé udziat w jakimkolwiek ziemskim dziedzictwie oznacza zmniejszaé udziat innych spadkobiercéw. W dziedzictwie
[Wspdlnoty] to, co kazdy ma, powieksza posiadanie innych.

W tym dziedzictwie, cztowiek moze pragnad i starac¢ sie zdobyé swadj udziat bez samolubnych uprzedzen w stosunku
do innych. Utrata naszego udziatu oznaczataby pozbawienie innych ich udziatu.

Prawdziwym udziatem ... jest nie to, co sobie zatrzymujesz, ale to, co rozdajesz innym.
Kazdy z nas jest kims$ innym, wiec wie co$ — moze bez uswiadamiania sobie, ze to wie — czego nikt inny nie wie. Jest
sprawg kazdego z nas ... aby jako spadkobiercy w tym wszystkim, da¢ swojg czes¢ innym, gdyz jesteSmy jedng rodzing,

z Bogiem na jej czele i w jej sercu ...
George MacDonald, 1891
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Zaktadanie nowej grupy SA

Grupa™
Ogdlnie

Najwazniejszym celem grupy SA jest ,niesienie postania seksoholikowi, ktéry wcigz jeszcze cierpi" (Tradycja
Pigta). Tradycyjnie, tak samo jak ma to miejsce w przypadku AA, gdy dwoje lub wiecej seksoholikdw spotyka sie w
celu zachowania seksualnej trzezwosci za pomocg Programu SA, mogg sie oni uwazac¢ za grupe SA, pod warunkiem, ze
jako grupa nie majg zwigzku z zadnym zewnetrznym przedsiewzieciem ani innymi wspdélnotami i nie otrzymujg dotacji
z zewnatrz. Ponizej przedstawiamy nasze sugestie zebrane z naszego dotychczasowego doswiadczenia.

Zaktadanie nowej grupy SA

1. Znajdicie cotygodniowe miejsce spotkan i ustalcie czas. Na poczatku, moze to by¢ mieszkanie prywatne albo
biuro, gdzie mozna zapewnic¢ anonimowos¢ i prywatnosé. KosScioty czesto chcg udostepniaé swoje sale. Zapytajcie
w kosciotach i innych organizacjach, w ktérych pomieszczeniach odbywajg sie inne mitingi programu Dwunastu
Krokéw. Czesto takie miejsca sg wykorzystywane przez inne grupy. Poszukajcie informacji w Biurze Gtéwnym SA.

2. Wybierzcie sekretarza grupy, skarbnika oraz osobe odpowiedzialng za literature. Role te sg wyjasnione ponize;j.
Cztonkowie, ktérzy zaakceptujg te obowigzki stuzg grupie, oni nami nie rzadza, zgodnie z Tradycjg Druga.

3. Poinformujcie Biuro Gtéwne SA o imieniu i numerze telefonu waszego sekretarza oraz jakiegos drugiego
uczestnika spotkan, a takze o miejscu i czasie mitingdw. Kazda grupa SA powinna mie¢ przynajmniej jedng osobe
kontaktowg i jednego jej zastepce, powotfanych do kontaktu z Biurem Gtéwnym SA. Informujcie Biuro Gtéwne o
zmianach.

Sekretarz

Powinien on mie¢ juz za sobg pewien okres udanej trzezwosci seksualnej; dtugosé tej trzezwosci powinna
zostac uzgodniona przez sumienie grupy. Sugerowana dtugosc kadencji to szes¢ miesiecy lub rok, kazda grupa jednak
jest autonomiczna, moze ona zatem miec wybory, kiedy zechce. Rotacja lideréw to najlepsze rozwigzanie. Obowigzki
sekretarza:

1. Wybiera on osobeg, albo pilnuje tego, aby zawsze byta osoba do prowadzenia kazdego mitingu oraz dostarcza jej
informacji o formie mitingdw i literature. Dobrym pomystem jest wybieranie prowadzacego tydzien wczesniej.

2. Jest on odpowiedzialny za miejsce mitingu i poinformowanie pozostatych uczestnikéw.

Utrzymuje on tgcznosé z Biurem Gtéwnym SA i informuje je o wszelkich zmianach.

4. Utrzymuje on tgcznosé z innymi grupami SA znajdujgcymi sie w poblizu oraz catym SA. Ogfasza spotkania i
zebrania catego SA.

5. Dopilnowuje on, zeby biuletyn Essay** byt dostepny dla wszystkich uczestnikdw. Kazdy uczestnik moze poprosi¢ o
umieszczenie go na liscie mailowej.

6. Zajmuje sie konieczng korespondencjg i rozmowami telefonicznymi albo deleguje te obowigzki.

7. Zwotuje mitingi organizacyjne albo mitingi sumienia grupy.

8. Prébuje wprowadzac¢ zasady naszych Dwunastu Tradycji w ducha i dziatalnos¢ grupy.

Skarbnik

Powinien on miec¢ juz za sobg pewien okres udanej trzezwosci seksualnej. Dtugos¢ tej trzezwosci powinna
zosta¢ uzgodniona przez sumienie grupy. Jego kadencja jest taka sama jak sekretarza. Zgodnie ze swoimi
obowigzkami skarbnik:

w

1. Jest straznikiem i odpowiada za wydatki z pieniedzy sktadkowych zebranych w czasie mitingdw. Zbidrki te s3
zwykle przeliczane i zapisywane przez skarbnika oraz innego uczestnika.

2. Prowadszi szczegdtowe rozliczenia finansdw grupy i raportuje je na mitingach biznesowych.

3. W przypadku, gdy zdecyduje tak grupa, skarbnik wysyta regularne datki do Biura Gtéwnego SA dla stuzb
krajowych i miedzynarodowych. Nasza Wspdlnota rozwineta dobrze dziatajgcy sposéb wspomagajacy jej

11 Ponizszy tekst pochodzi z Poradnika Mitingéw SA, ktéry odpowiada na wiele pytan i kwestii, przed ktdrymi czesto stajg nowe lub istniejace
grupy SA. Zachecamy wszystkich uczestnikéw do czytania tych materiatéw, ktére potwierdzity swg wartos¢ pomagajac grupom w
skutecznym funkcjonowaniu oraz zapewniajgc wysoka jakos¢ mitingdw.

12 Okresowy biuletyn SA w wersji angielskiej (przyp. ttumacza)
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miedzynarodowe stuzby. Poszczegdlne grupy, na kazdym mitingu albo w innych regularnych odstepach czasu,
sktadajg sie dodatkowo, a zyski te sg w catosci przekazywane do Biura Gtéwnego SA. Niektére grupy majg zasade,
zgodnie z ktdrg jaki$ procent nadwyzki pozostatej po sptaceniu wszystkich kosztdw grupy jest regularnie wysytany
do Biura Gtéwnego SA. Zachecamy wszystkie grupy do rozwiniecia jakiego$ sposobu wptacania czesci pieniedzy
na nasze Swiatowe dzieto Dwunastego Kroku. Takie wptaty wspomagajg prace Biura Gtéwnego SA. SA jest
catkowicie samowystarczalna.

4. Wszystkie datki przeznaczone dla Anonimowych Seksoholikéw mozna odpisa¢ od podatku®®, gdyz SA jest
organizacjg non profit, zwolniong od podatku i zarejestrowang przy Urzedzie Skarbowym USA (U.S. Internal
Revenue Service). W przypadku innych krajéw nalezy sprawdzi¢ stosowne rozporzgdzenia.

Osoba odpowiedzialna za literature

Osoba ta zamawia literature z Biura Gtéwnego SA i z AA. Pilnuje tez, by na mitingach zawsze dostepny byt
zapas ksigzek Anonimowi Seksoholicy, broszur SA, Recovery Continues oraz jakiejkolwiek innej, dostepnej literatury,
na przyktad Essay i Discovering the Principles. Literatura AA to jedyne materiaty nie zwigzane z SA, ktére mogg by¢
uzywane na mitingach. (Zobacz artykut ,Meeting Quality and Use of Non-SA Literature” w Discovering the Principles).

Komitet Sterujqcy

Jest zespotem osdb zajmujacych sie sprawami grupy, ktory przydatny jest w przypadku grup wystarczajgco
licznych, by taki posiadaé. Stuzba tego komitetu, jak wiekszos¢ obowigzkéw SA, podlega rotacji. Do prac komitetu
sterujgcego wigczani sg zwykle wszyscy cztonkowie petniacy jakie$ stuzby, a dodatkowo tak wielu innych uczestnikéw,
ilu jest potrzebnych. Komitet sterujgcy stuzy grupie lub grupom poprzez stanowienie, dostepnego dla innych,
doswiadczonego w pracy nad Krokami, trzonu trzezwych cztonkéw troszczgcych sie o funkcjonowaniem grup(y).

Inne stanowiska

W przypadku niektdérych grup sprawdzajg sie osoby odpowiedzialne za przygotowanie mitingdw, zapewnienie
napojow i sprzatanie po spotkaniu. Niektdre grupy, z kolei, dobrze dziataja majac tylko sekretarza i skarbnika.
Cztonkowie danej grupy decydujg jakg strukture stuzb uznajg w danym przypadku za potrzebna.

Mitingi
Mitingi zamkniete

Sugerujemy, aby przyjgé jako ogdlng zasade, ze mitingi SA otwarte sg tylko dla tych, ktérzy chcg zerwac ze
swoim autodestrukcyjnym mysleniem i zachowaniem. ,Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie,
aby powstrzymac zadze i osiggnac seksualng trzezwosé” (Tradycja Trzecia). Na Swiecie sg setki tysiecy ludzi z
problemami seksualnymi i matzeriskimi kazdego mozliwego rodzaju. Wielu z nich moze co prawda chcie¢ znalez¢ jaka$
grupe wsparcia, nie zachowujac przy tym jednak trzezwosci seksualnej. Inni zas moga bardziej chcie¢ zmieniac SA, niz
zmienia¢ samych siebie. Fakt, ze mitingi sg ,zamkniete” (czyli otwarte tylko dla seksoholikéw) pomaga ochroni¢
wspdlnote przed ludzmi ciekawskimi i nieuczciwymi. Réwnoczesnie, zdajemy sobie sprawe, ze pragnienie trzezwosci
moze by¢ ukryte pomiedzy mieszaning motywdw i moze rozwingé sie z czasem i w miare uczestniczenia we
wspdlnocie.

Ogdlny schemat mitingow

Ponizsze wskazowki opisujg proponowane schematy mitingdw. Czas trwania mitingéw to zazwyczaj péttorej
godziny. Powinny one zaczynaé sie punktualnie. Bycie odpowiedzialnym w tym wzgledzie pomaga naszemu
zdrowieniu. Dziatamy na rzecz dobra ogdtu, co okazuje sie by¢ najlepsze dla nas wszystkich jako poszczegdlnych oséb.

Rodzaje mitingow

® Zwyczajne mitingi, ktére dajg wszystkim uczestnikom mozliwos¢ dzielenia sie.

® Mitingi studiowania Krokdw lub literatury w oparciu o Ksiegi SA i Dwanascie na Dwanascie. W ich trakcie czytamy
pewne fragmenty i omawiamy je w kontekscie naszej wtasnej trzezwosci (lub jej braku) oraz naszych potrzeb. Dla
grup SA, ktdre nie majg jeszcze takich doswiadczen bardzo pomocne moze by¢ zobaczenie jak to sie odbywa na
innych mitingach Programu Dwunastu Krokéw. Jedng z najlepszych rzeczy, ktérg mozemy zrobié¢ podczas
mitingdw, jest wspdlne czytanie Biatej Ksiegi SA.

® Mitingi spikerski. Po standardowym wstepie jeden, dwdch lub trzech trzezwych cztonkéw SA opowiada swoje

13 Dotyczy USA (przyp. ttumacza)
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historie, podazajgc wedtug standardowego schematu: ,,jak to wyglgdato wczesniej?”, ,,co sie pdzniej stato?” i, jak
to teraz wyglada?”. Médwcami moga by¢ tylko seksoholicy z SA, ktérzy w dodatku osiagneli znaczny okres
seksualnej trzezwosci. Radzimy nie korzystaé z notatek i nie przygotowywal wczesniej przemowien.
Doswiadczenie pokazato bowiem, ze lepiej jest méwic¢ od serca, niezaleznie od tego, w jakim miejscu procesu
zdrowienia jestesmy. My nie opowiadamy, ale sie dzielimy. Mozemy tylko $wiadczy¢ o prawdzie naszego wtasnego
doswiadczenia. Ludzie, ktérzy nie sg seksoholikami nie mogg zabieraé gtosu na mitingach SA.

® Mitingi, w czasie ktérych pojawia sie zaréwno cze$¢ prowadzona przez moéwce, jak i czes¢ pozwalajgca na
dzielenie sie wszystkich obecnych uczestnikdow.

Mitingi mieszane

W grupach, ktére dopiero co powstaty czesto pojawia sie pytanie czy mitingi powinny by¢ mieszane: zaréwno
dla kobiet, jak i mezczyzn. Czasami tez, choé rzadziej padajg pytania o tgczenie w jednej grupie ludzi prowadzgcych
rozne style zycia lub ludzi stanu wolnego i matzonkdéw. Zrozumiatym jest, ze niektorzy z nas doswiadczajg
poczatkowego dyskomfortu, gdy przychodzg na mitingi mieszane. Seksoholizm jest przeciez chorg wiezig z innymi
ciatami i duchami. W przypadku niektérych z nas, w trakcie trwania takich mitingdéw, obiekty naszej zadzy albo
przyczyny naszej urazy mogag siedzie¢ zaraz obok nas, a wtedy mozemy upajac sie nimi bez mrugniecia nawet okiem!
(To wihasnie dlatego tez unikamy niestosownego stroju na mitingach, robimy to ze wzgledu na innych).

Mamy sktonnos$é¢ do tego, aby zapominaé, ze nasz narkotyk nie jest tak naprawde ,na zewnatrz” w innej
osobie, ale wewnatrz naszego wtasnego serca i umystu. To wtasnie ten fakt sprawia, ze nasz program jest tak
wszechstronny, niezaleznie czy znajdujemy sie na mitingu, na ulicy, czy tez trwamy na cichej modlitwie. Naszymi
problemami sg Zadza, Zle ulokowana zaleznos¢ i btedne postawy. Czyz istnieje lepsze miejsce na prace nad
przezwyciezaniem pokusy niz schronienie, ktére daje miting, w trakcie ktdrego nasze pokusy moga by¢ obecne? To tu
mozemy sprawic, zeby pokusa taka ujrzata swiatto dzienne, mozemy opowiedzie¢ o niej i przepracowal jg bez
przymusu zgdzy, seksualizacji, zaleznosci, gniewu lub buntu. Mitingi sg tyglem, w ktérym nasze zdrowienie moze by¢
bezpiecznie przetestowane i oczyszczone.

Biorgc pod uwage to kim jesteSmy rozum moze nam podpowiadac, ze lepiej bedzie jesli oddzielimy kobiety
od mezczyzn po to, aby ,ochroni¢” siebie albo by mie¢ wieksza wolno$¢ w ,wyrazaniu naszych wyjatkowych
probleméw i obaw”. Odkrylismy jednak, ze prawda jest co$ wrecz przeciwnego: na dtuzsza mete, okazato sie, iz
bardziej nam stuzy bycie razem. Jedynym wyjatkiem wydajg sie by¢ ci, ktérzy nie skapitulowali wobec zadzy i ciggle
uruchamiajg sie w jakis sposdb. Gdy na mitingach obecne sg osoby, ktére wykonujg seksualne lub inne niewfasciwe
gesty wobec innych cztonkéw, stwarza to zagrozenie dla ich osobistej trzezwosci i dla jednosci grupy. W takich
przypadkach — a byto ich bardzo niewiele — grupa powinna przedyskutowac sprawe na mitingu organizacyjnym i zajgc
sie nig na poziomie sumienia grupy. Dzieki takim doswiadczeniom grupa uczy sie skutecznie dziataé.

Odnosimy realng korzy$¢ widzac odzwierciedlenie naszego problemu i zdrowienia w doswiadczeniu innych
ludzi. | tak na przyktad, gdy uczestnikom mitingu uda sie juz pokonac poczatkowy lek przed obecnoscig kobiety w
grupie, do ktérej do tej pory nalezeli jedynie mezczyzini, zazwyczaj podkreslajg oni wartos¢ takiego doswiadczenia,
stwierdzajac tez, ze nie chcieliby, aby teraz byto inaczej. Podobnie, gdy kobiety przepracujg juz swéj lek przed taka
sytuacja, przyznajg one, ze wspolne spotkania przynoszg im realng korzy$¢. Wszyscy mamy ten sam problem. Gdy
wiec w akcie kapitulacji ujawniamy wobec siebie nawzajem swoje mysli i zamiary naszych serc, mozemy sie gteboko
ze sobg identyfikowac. Nasz wspdlny problem nie dotyczy wcale sfery seksualnej, ale duchowej. Identyfikujemy sie z
innymi na poziomie emocji: poczucia winy, wstydu, wyrzutdw sumienia, samotnosci, urazy, gniewu, wsciektosci, leku
... . Z drugiej strony, staramy sie by¢ ostrozni, by poprzez sposéb, w jaki opowiadamy o naszym uruchamianiu sie, nie
sta¢ sie pokusg dla innych uczestnikéw mitingu. JesteSmy tak bardzo podatni na sugestie, ze mozemy dac sie
poprowadzié naszej zgdzy w obszary, ktére nigdy wczesniej nie pojawity sie w naszej wyobrazni. Dlatego wtasnie, jesli
opisy stang sie dla kogo$ z nas zbyt obrazowe lub sugestywne, moze on spokojnie podnies¢ reke, by to
zakomunikowac. Miting nie powinien by¢ miejscem, gdzie horyzonty naszej zadzy mogg zosta¢ poszerzone.

Po poczatkowym niepokoju wynikajgcym z koedukacyjnych mitingdw, ich uczestnicy zaczynajg dostrzegac
korzysci z nich ptynace. Wiekszos¢ ludzi przychodzi do SA by zerwac z z3dzg i uzyskaé seksualng trzezwosé. Kiedy
jesteSmy zjednoczeni ze sobg we wspdlnym zobowigzaniu sie do trzezwosci i zdrowienia, wszelkie niepokoje, ktdre sie
pojawiajg, mogg zostaé przepracowane. Taki proces wydaje sie by¢ konieczng czescig naszego zdrowienia, wolnosci i
wzrostu.

Atrakcyjnos¢ Dwunastego Kroku

Chec zycia, ktdra wynika z rzeczywistosci, do ktorej zaprasza nas Dwunasty Krok, niesie postanie naszego
zdrowienia innym seksoholikom. Nawigzujemy kontakty wszedzie tam, gdzie zyjemy i pracujemy. Biuro Gtéwne czesto
moze udostepniac¢ imiona ludzi, ktérzy zadawali powazne pytania z kazdej dziedziny. Te dane to gotowe kontakty,

76



czekajgce na to drogocenne, bezposrednie spotkanie dwdch oséb, ktére moze sprawic, ze zaprosimy kogos do
seksualnej trzezwosci. Biuro Gtdwne moze rédwniez udostepnia¢ grupom doswiadczenia innych grup, ktére kiedy$
musiaty sie zmierzy¢ z podobnymi problemami i sprawami. (Przeczytajcie rozdziat ,Rozgtos a Dwunasty Krok” w
ksigzce Odkrywajgc zasady).

W jaki sposob zajmowac sie nowymi uczestnikami wspdlnoty?

Wiele grup stosuje nastepujacy schemat: zanim osoba pytajgca sie o grupe przyjdzie na pierwszy miting,
jeden lub wiecej trzezwych cztonkdw SA rozmawia z nig przez telefon albo, co jest jeszcze lepsze, spotyka sie z nig
indywidualnie. Jesli tg osobg jest kobieta, to powinna z nig sie spotkaé po raz pierwszy takze jakas kobieta z SA, jesli
za$ nowaq osobg jest mezczyzna, to analogicznie, powinien z nim rozmawiaé rowniez mezczyzna. Opowiedzenie naszej
wiasnej historii zwykle zacheca takie osoby do opowiedzenia ich wtasnej. Gdy zas$ juz nowa osoba opowie swojg
historie, ona (i my) lepiej mozemy rozezna¢ czy identyfikuje sie ona z problemem i czy pragnie zdrowienia. Przede
wszystkim dajcie nowej osobie ulotke SA i opowiedzcie wtasnq historie.

W zaleznosci od sytuacji, mozemy uwazac za wtasciwe zadanie nastepujgcych pytan:

(a) Co Cie sprowadza do SA?

(b) Czego oczekujesz od SA?

(c) Czy pragniesz seksualnej trzezwosci? (Nie wahamy sie cytowac fragmentow z tej ksigzki zatytutowanych: ,Kim jest
seksoholik i czym jest trzezwos¢ seksualna?” oraz ,Definicja trzezwosci”).

(d) Czego chcesz zaprzestac?

(e) Czy jestes tu z jakichkolwiek innych powodéw niz Twoje wiasne zdrowienie?

Niektérzy pytali rowniez czy dana osoba jest w jakikolwiek sposéb zwigzana z mass mediami.

Nasze wspodlne doswiadczenie wskazuje, ze ludzie, ktérzy sprzeciwiajg sie naszemu pojeciu seksualnej
trzezwosci mogg stac sie przyczyng podziatdw oraz innych problemoéw. Uznajemy jednakze, ze pragnienie trzezwosci
moze rosnac i dziata¢ etapami, osiggniecie jednego poziomu moze zaja¢ jakis czas. Traktujmy nowe osoby tak, jak
bysmy chcieli, aby nas traktowano, gdybysmy byli na ich miejscu. Najlepszym sposobem przedstawienia nowej osobie
Wspdlnoty SA jest opowiedzenie wiasnej historii: jak to byto, co sie wydarzyto i jak jest teraz. A wiec, innymi stowy,
mowimy: ,U nas chodzi o to i o to; czy myslisz, ze to miejsce dla Ciebie?” (Przeczytajcie rozdziat ,,Co mozemy
powiedzie¢ nowoprzybytym, ktérzy sg w zwigzkach?” w ksigzce Odkrywajgc zasady).

Srodki ostroznosci

1. Sugerujemy, by nie umieszcza¢ zadnego rodzaju reklam w gazetach, periodykach, na tablicach informacyjnych
itp., nawet na innych mitingach Dwunastu Krokéw, ktére ujawniajg miejsce mitingdw SA. Otwarte ogtaszanie
czasu i miejsca mitingdw moze spowodowac ktopoty. Z tego samego powodu sugerujemy, by nie umieszczac¢
zadnych oznaczen na zewnatrz miejsca spotkan, ktore by je identyfikowaty jako mitingi SA.

2. W pewnych sytuacjach lepiej jest, gdy tylko cztonkowie SA wiedzg gdzie i kiedy odbywajg sie mitingi SA. Moze to
wigzac¢ sie na przyktad z agencjami i instytucjami, ktdre chciatyby umiesci¢ nas na swojej liscie adresowej. W
takich przypadkach mozemy dac¢ im numer skrzynki pocztowej albo telefony oséb kontaktowych z SA. W miare
uptywu czasu takie sytuacje mogg sie zmieni¢ na tyle, ze nie bedzie potrzebna taka ostroznosé.

3. Sugerujemy, by uczestnicy mitingdw SA przed wszelkimi mozliwymi kontaktami z mediami, w celu, na przyktad,
udzielenia wywiadu lub wziecia udziatu w jakims programie, skontaktowali sie z Biurem Gtéwnym. Mamy zasade,
ze osoby lub grupy nie udzielajg wywiadow. W dzisiejszej atmosferze btyskawicznych mediow, moze on wptyngc
na inne grupy SA i/lub na SA jako catos¢ (zobacz Tradycja Czwarta). Gdy jakis artykut pojawi sie juz w prasie, staje
sie on wspoélng wtasnoscig mediéw. Zatem, artykut, ktdry zostat opublikowany w lokalnej gazecie moze dostac sie
do jednej z krajowych agencji prasowych, a jesli zdarzy sie, ze bedzie tam wspomniany nasz adres, mozemy zostac
zasypani tysigcem pytan bez mozliwosci poradzenia sobie z nimi. Obecnie czujemy, ze lepiej bedzie rozrastac sie
od wewnatrz, raczej niz od zewnatrz. Prosimy zatem o kontakt z Biurem Gtownym SA jesli pojawiq sie pytania
dotyczgce mediow. (Przeczytajcie rozdziat ,Rozgtos a Dwunasty Krok” w ksigzce Odkrywajqc zasady).

4. Zanim jakas grupa zamiesci gdzies, w imieniu Anonimowych Seksoholikdw, kontaktowy numer telefonu, nalezy to
dobrze rozwazyé, zaréwno na forum danej grupy, jak i skonsultowaé to z okolicznymi grupami. Taki numer
telefonu moze bowiem sugerowac istnienie biura i pracownikéw. Krok ten nie powinien byé zatem zbyt tatwo
podejmowany, nawet jesli nie podajemy zadnego adresu. Gdy zdecydujemy sie na zamieszczenie numeru
telefonu, to muszg znalezé sie osoby, ktore zawsze bedg mogty odebraé telefon i wypetni¢ zwigzane z tym
obowigzki. W takim dziataniu oferujecie stuzbe publiczng; zaczynacie podlega¢ spoteczeristwu. Z drugiej strony,
udostepnienie takiego telefonu jest jednym z najlepszych sposobdéw kontaktu z innymi seksoholikami szukajgcymi
pomocy.

5. Sugerujemy, aby zezwala¢ na palenie tytoniu tylko poza miejscem mitingu. Coraz wiecej ludzi nie pali, a niektorzy

77



majg problemy zdrowotne zwigzane z dymem tytoniowym. Wraz ze wzrostem swiadomosci tego problemu coraz
wiecej innych grup stosuje to podejscie. Kazda grupa SA jest autonomiczna, wiec sama musi rozwazy¢ ten
problem. Jedli jednak taka zasada moze zosta¢ zaakceptowana juz od samego poczatku istnienia grupy, jak to
zostato zrobione w przypadku wiekszosci grup SA, to kwestia ta nigdy nie bedzie musiata podlegaé juz dyskusji.

Mitingi sumienia grupy

Osoby petnigce jakas stuzbe w grupie lub poszczegdlni jej cztonkowie mogg zwotywaé mitingi sumienia grupy
(organizacyjne), aby w ich trakcie zadecydowa¢ o wszystkich sprawach dotyczgcych grupy: wyborze stuzb, dtugosci
kadencji, dtugosci czasu trzezwosci wymaganego do petfnienia stuzby i gtosowania, sprawach finansowych oraz o
innych sprawach dotyczacych grupy i jej relacji z innymi grupami, a takze SA jako catoscia.

Sumienie grupy decyduje o dtugosci okresu seksualnej trzezwosci, ktora jest wymagana zanim jakis uczestnik
moze gtosowaé na mitingu. (Przeczytajcie rozdziaty ,,Mitingi sumienia grupy i Dwanascie Tradycji” oraz ,,Czym jest
sumienie grupy?” w ksigzce Odkrywajgc zasady).

Zloty SA

Wspdlnota Anonimowych Seksoholikbw ma coraz wiekszg liczbe regionalnych, krajowych i
miedzynarodowych spotkan, trwajacych od jednego dnia do catych weekenddw. Spotkania takie sg sponsorowane
przez grupy lokalne lub z regionu i ogtaszane w biuletynie Essay. Stanowity one dla nas niezapomniane
doswiadczenia.

W trakcie takich zlotéw mozemy sie spotkac i cieszy¢ obecnoscig starych i nowych przyjaciét. Na nowo
odkrywamy $miech i bawimy sie razem. Nasze zdrowienie zyskuje swoje potwierdzenie oraz wzmacniane jest na
nowe i silniejsze sposoby. Widzimy jak dziata SA w rdinych grupach oraz na poziomach krajowym i
miedzynarodowym. Lokalne i personalne problemy przyjmujg inne formy, kiedy na nie spoglagdamy z perspektywy
wiekszego doswiadczenia. Wyjezdzamy wzmocnieni. Nabieramy nowego poczucia celu, lepiej rozumiejgc sami siebie i
innych oraz majac silniejsze wiezy mitosci, jednosci i radosci. Odczuwamy jak nigdy przedtem mitujgca opieke i
prowadzenie Tego, ktdry nas prowadzi i czuwa nad nami.

SA jest samowystarczalna

Anonimowi Seksoholicy sg catkowicie samowystarczalni na poziomie grupy, a takze na poziomie krajowym i
miedzynarodowym. Nie przyjmujemy pieniedzy, ani nagréd od oséb i od organizacji spoza SA. Odpowiedzialnos¢ za
nasze finanse jest czescig odpowiedzialnosci za nasze wiasne zdrowienie. Ta, sprawdzona przez czas, Tradycja Siodma
dobrze nas stuzy: ,Kazda grupa SA powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewngtrz”.
Datki poszczegdlnych cztonkéw i grupowe sktadajg sie na wiekszo$¢ wsparcia dla Biura Gtéwnego stuzb swiatowych, a
dodatkowe fundusze pochodzg ze sprzedazy literatury.

Nasza Wspdlnota wypracowata dobrze dziatajgcy sposdb wspierania swoich stuzb swiatowych. Poszczegélne
grupy, na kazdym mitingu, albo w jakis inny, ale regularny sposéb, robig dodatkowa zbidrke, a zyski te s w catosci
przekazywane do Biura Gtéwnego SA. Niektdre grupy, z kolei, majg zasade, ze jaki$ procent z nadwyzki pozostatej po
spfaceniu wszystkich kosztéw grupy jest regularnie wysytany do Biura Gtéwnego SA. Zachecamy wszystkie grupy do
wypracowania jakiegos sposobu wpfacania czesci pieniedzy na nasze swiatowe dzieto Dwunastego Kroku. Biuro
Gtéwne, ktore z roku na rok jest coraz lepiej wyposazone, co pozwala zajmowac sie zwiekszajaca sie iloscig pytan
mailowych i telefonicznych, zatrudnia pracownikdw pomagajacych w stuzbach sekretarskich oraz w biurze
handlowym w Nashville, w stanie Tennessee, USA. Sprawozdania finansowe sg ogtaszane w biuletynie Essay, s one
réwniez dostepne na zyczenie.

Wszystkie datki na Anonimowych Seksoholikdbw mozna odpisa¢ od podatku, gdyz SA jest organizacjg non
profit, zwolniong od podatku i zarejestrowang przy Urzedzie Skarbowym USA (U.S. Internal Revenue Service). W
przypadku innych krajow, prosze sprawdzi¢ stosowne rozporzadzenia.
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Jak dziatajg mitingi?

,Kiedy przychodze do wspdlnoty, staje twarzg w twarz z mojg chorobq. Najpierw, w moich poczgtkowych kontaktach
z innymi uczestnikami, a potem na kazdym kolejnym mitingu. Ale sqg jeszcze czesci choroby ciggle schowane w tej
wielkiej dziurze wewngqtrz mnie, takie strony mnie, ktdrych nigdy nie chciatem wam pokazaé, a ktére w koricu
zaczynajq sie zaogniac. Tak wiec zmuszony jestem pozbywac sie ich kolejno. Problem w tym, jak moge powstrzymac
mojq chorobe od ciggtego chowania sie w jakis ciemny kqt?”

W ten witasnie sposéb jeden z nas probowat opisaé to, co dzieje sie na mitingach. Naszym problemem sg

martwe pola widzenia, wszyscy je mamy. Podstawowym pytaniem jest wiec: czy pracujemy nad naszymi osobistymi
programami oraz czy prowadzimy nasze mitingi i wspdlnote w taki sposdb, aby ,chodzi¢ w Swietle”? Ponizej
podajemy zasady, ktdre nam w tym pomagaty:

1.

Trzezwienie, pozostawanie trzezwymi i trzymanie sie idei seksualnej trzezwosci na naszych mitingach SA. Bez
trzezwosci nie mamy nikomu nic do zaoferowania. SA proponuje seksualng trzezwosé, stopniowe zwyciestwo nad
z3dza i zdrowienie. Kiedy to wifasnie jest naszym celem, wtedy mitingi mogg sta¢ sie swigtyniami pokoju i
Swiattosci.

Nie narzucanie jednorodnosci. Nie narzucamy pracy nad Krokami wedtug wzoru lub w doktadnie ten sam sposdb,
w jaki zrobit to ktos inny. Podkreslamy jednak, ze praca nad Krokami naprawde nam pomaga.

Opowiadanie takich fragmentéw naszych historii, o ktérych naprawde nie chcemy mdéwié. To jest co$ zupetnie
innego niz rejestr naszych wybrykéw seksualnych lub opowiadanie o naszych doswiadczeniach seksualnych. Jest
to wnikliwa analiza i ujawnienie samego siebie, to uczciwos¢ dotyczaca kazdego aspektu naszego zycia.
Dopasowujemy kawatki naszego zycia w inny sposdb za kazdym razem, kiedy opowiadamy nasze historie albo
kiedy sie dzielimy.

Doktadne opowiadanie o tym, gdzie jestesmy obecnie — w czym odnosimy obecnie porazki i w czym odnosimy
sukcesy. ,Jestem tak chory jak moje sekrety”, jak méwi powiedzenie. Ujawniamy wiec nasze sekrety, ujawniamy
nasze wnetrze. Jest to uczciwo$¢ wobec samego siebie, pokorna, a jednak niezwykle potezna. Zwyciezamy dzieki
naszym stabosciom.

Ciggta praca nad zasadami Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji, po pierwsze w naszym zyciu, a po drugie w
naszej wspolnocie.

Pomaganie innym poprzez identyfikowanie sie. Kiedy pragniemy porozumiec sie z innym uczestnikiem Programu,
mowimy uzywajac formy ,ja”, a nie ,my” lub ,ty”. Nie méwimy innym co jest z nimi nie tak i nie udzielamy rad,
lecz opowiadamy o tym, co zdarzyto sie nam. Kiedy w ten sposdb identyfikujemy sie z inng osobg, okaza¢ sie
moze, ze pomaga to nie tylko tej osobie, ale takze czesto ujawnia to co$ o nas samych, czego wczesniej nie
dostrzegalismy. Po prostu nie méwimy, ale dzielimy sie.

,Moge, bez identyfikowania sie z twoim problemem, powiedziec¢ co z Tobg jest nie w porzqdku, ale to powstrzyma
mnie przed przyglgdaniem sie sobie i mozZe byc dla ciebie niszczgce. Ale kiedy otwarcie méwie o danym problemie,
identyfikujgc sie z nim poprzez moje wfasne doswiadczenie, oznacza to, ze samego siebie wyciggam na swiatto
dzienne.”

Branie odpowiedzialnosci za nasze wtasne zdrowienie. Istnieje réznica pomiedzy braniem odpowiedzialnosci za
nasze zdrowienie a kierowaniem nim. Kiedy podejmujemy odpowiedzialnos¢, przestajemy moéwic ,,Napraw mnie”
i pragniemy podja¢ konieczne dziatania pozwalajgce nam wyzdrowieé. Pragniemy postepowaé wedtug wskazéowek
i pracowac nad Krokami. Ta sama postawa prowadzi nas do wiezi z innym trzezwym uczestnikiem programu, jako
pomocnikiem albo sponsorem, a zatem osobg, ktéra moze pomoc nam nauczy¢ sie jak pracowac nad Krokami w
naszym codziennym zyciu. Kiedy jednak, ciggle chcemy ,kierowaé”, wtedy odcinamy sie od swiatta i pomocy
innych zdrowiejgcych oséb.

Zwyciezanie dzieki naszej stabosci. Na mitingach pojawia sie przyciggajaca, uzdrawiajgca atmosfera, kiedy ktos z
jego uczestnikéw jest autentyczny, naiwny, ,,niewinny” i gteboko ujawniajgcy samego siebie. Moze to by¢ nawet
nowa osoba, co sie czesto zdarza i dlatego witasnie potrzebujemy nowych oséb, ktére mogg nam poméc w tym,
bysmy pozostali uczciwi i szczerzy. Bezbronni, przyjmujgc postawe podobng do postawy dziecka, podejmujemy
najwyzsze ryzyko wyjawienia prawdy o nas samych, tak ciemnej, jak tylko ona moze by¢. Zwyciezamy dzieki naszej
stabosci, poniewaz stabos¢ ta jest tym wiasnie miejscem, w ktérym jesteSmy zranieni, miejscem, w ktorym
identyfikujemy sie nawzajem ze sobg, miejscem prawdziwej jednosci. Gdy ten pojedynczy promien $wiatfa
zabtysnie juz na mitingu, odnajdzie on gotowosc¢ przyjecia go i odpowiedz ze strony innych obecnych. Szczeros¢
jest zarazliwa, dzieki niej uczymy sie kroczyé w Swietle.

Zaangazowanie sie w grupe. Cztonkowie SA zobowigzujg sie do mitingdw SA. Przychodzimy na kazdy miting, na
ktory mozemy. Punktualnie. Mitingi, punktualnie. Dlaczego to podkreslenie? W sytuacji, gdy niektdrzy podchodza
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do mitingdw w sposdb przypadkowy, rodzi sie pytanie ,Jaki to ma sens?” W pozostatych uczestnikach pojawia sie
poczucie bycia zawiedzionym, ze sekretarz, prowadzacy albo inne osoby nie dbajg o grupe i tak naprawde do niej
nie przynalezq. A jesli nie ma poczucia troski o siebie nawzajem, wtedy ja takze nie moge przynalezec. Jak moge
przynalezeé do czegos, co zawsze sie zmienia? W takich chwilach zjawia sie poczucie separacji i izolacji, ktére jest
dla nas zabdjcze. Mitingi zaczynajace sie punktualnie i ogdlne uporzgdkowanie sg jednym z najlepszych
elementéw dziedzictwa, ktére wywodzi sie z innych programéw Dwunastu Krokéw. Zamiast ,,zajmowac sie tylko
naszymi wfasnymi sprawami”, co jest charakterystyczne dla naszej obsesji na punkcie samego siebie,
zobowigzujemy sie do przychodzenia na kazdy miting i do punktualnosci. Niezaleznie od wszystkiego innego — od
matzonkdw, pracy, pieniedzy — na pierwszym miejscu stawiamy grupe, poniewaz na pierwszym miejscu stawiamy
naszg wtasng trzezwos¢. Zobowigzanie do trzeZzwosci jest zobowigzaniem do wspdlnoty trzeZzwosci.

Wskazowki dotyczqce mitingow

Mozemy korzystaé z niespisanych wskazowek, ktére niezwykle sie przyczynity do sukcesu innych mitingéw

Dwunastu Krokdw, a takze juz dowiodty swej wartosci na mitingach SA.

1.

Prowadzacy mitingi s3 sfugami mitingu. Oni nie ,niosg” mitingu, tylko go utatwiajg. Powszechnym btedem tych,
ktorzy nie majg wczesniejszego doswiadczenia mitingdw Dwunastu Krokdéw jest to, ze czujg sie zobligowani do
komentowania wszystkiego, co jest méwione albo ,pomagania” w jaki$ sposéb przez udzielanie ,wfasciwych
odpowiedzi”. Dobry prowadzacy powierza ten swéj impuls i pozwala mitingowi dziataé.

Prowadzacy spotkanie nie musi reagowac na podniesienie reki, moze on wezwac do wypowiedzi kogo$ innego.
Moze przerwaé méwigcemu, jesli to jest potrzebne. Wszystkie te zachowania sg zgodne z naszg wspdlng tradycja.
Réwnoczesnie, dobry miting to taki, w czasie ktdrego prowadzacy zachowuje sie dyskretnie i nie prébuje
wszystkiego kontrolowad.

Wiekszos¢ grup trzyma sie pewnego podstawowego zbioru tekstéw, ktére sg odczytywane na kazdym mitingu,

dodatkowo natomiast mozna czyta¢ inne teksty zgodnie z potrzebami danego mitingu. Lista sugerowanych

materiatdéw, z ktérych mozna korzystaé, znajduje sie w dodatku do niniejszej ksigzki, zatytutowanym

,Proponowany format mitingéw”. Uzywamy wylfacznie autoryzowanej literatury SA i AA, zaréwno podczas

mitingdw, jak i do rozpowszechniania wsrdd uczestnikéw.

Wskazowki dotyczgce uczestniczenia:

e Nie méwimy jedni przez drugich. Nie przerywamy innym. Jedynie prowadzacy ma prawo przypomnie¢ osobie
mowigcej o obowigzujgcych zasadach, o czasie wypowiedzi itp.

e Nie udzielamy rad. Méwimy w formie ,ja”, a nie ,my” lub ,ty”, dzielgc sie wtasnym doswiadczeniem. Jesli
chcemy zareagowad na to, co kto$ powiedziat, robimy to tylko w takiej wiasnie formie dzielenia sie. ,Moge
mowic wytacznie za siebie, ale kiedy ja robitem to i to, w moim zyciu dziato sie ...”

e Nie wdajemy sie w analizowanie tego, co spowodowato nasze zachowania i postawy. Jesli bylismy
wykorzystywani w dziecinstwie, powoli uczymy sie stawac twarzg w twarz i przepracowywac to doswiadczenie
przez przyznanie, akceptacje i przebaczenie. Wypowiadamy sie jak osoby, ktore sg odpowiedzialne teraz za
swoje postawy i dziatania oraz ktére pragng wzig¢ odpowiedzialnosc za swoje zycie i zdrowienie.

e Podczas dzielenia sie, raczej nie skupiamy sie na naszej wiedzy i zrozumieniu, ale raczej dzielimy sie sobg i
staramy sie pokazywad, jak udaje sie nam zwyciezac poprzez naszg stabosc.

e Unikamy polityki, sporéw religijnych i innych spraw stwarzajgcych podziaty. Unikamy réwniez szczegétowych
opiséw zachowan seksualnych oraz wulgaryzmow.

e Unikamy wywalania z siebie, uzalania sie nad sobg i obwiniania innych.

e Nie sporzadzamy ,obrachunku” innych, a zatem ujawniamy i pracujemy nad wtasnymi wadami, a nie nad
wadami innych. Odnosimy sie do naszych wtasnych doswiadczen.

e Staramy sie naprawde mowic szczerze, o tym miejscu, w ktérym dzisiaj jesteSmy. Prébujemy rozwing¢ w sobie
otwartg szczeros¢ catkowitego odkrycia siebie, pokazujgc innym cztonkom, gdzie sie obecnie znajdujemy,
niezaleznie od dtugosci naszej trzezwosci.

e Naprawde pozwalamy, na to, aby nasze zwyciestwo przychodzito poprzez naszg stabos¢ i podejmujemy ryzyko
catkowitego odkrycia siebie.

e Poprzez punktualne przychodzenie i regularne dzielenie sie, dajemy siebie innym na grupie. Z powrotem
dostajemy zas zdrowienie.

(Porownaj fragment ,Jestem seksoholikiem” w czesSci omawiajgcej Pierwszy Krok i przeczytaj artykut ,Jakosc
mitingdw a korzystanie z literatury innej niz SA” w ksigzce Odkrywajgc zasady).
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Definicja trzezwosci

Trzecia Tradycja méwi, ze ,jedynym warunkiem przynaleznosci [do wspdlnoty SA] jest pragnienie, aby
powstrzymac zgdze i osiggngé seksualng trzezwos¢”. Patrzac na to wymaganie, mozna pomysleé, ze trzezwosc
seksualna jest sprawg wzgledng, ktérg kazdy definiuje sobie sam. Na pierwszy rzut oka moze sie to wydawa¢é ideg
atrakcyjng i demokratyczng. Uwazamy, ze tak nie jest.

Nasze racjonalizacje sg niezwykle chytre i wyrafinowane. ProbowaliSmy ogranicza¢ sie wyfacznie do
masturbacji, wytgcznie do ,powaznych zwigzkdéw” lub tylko do takich romanséow, w ktérych ,naprawde troszczylismy
sie” o drugg osobe. Czasami natomiast zwracalismy sie tylko w strone partnerek na jedng noc, prostytutek lub
anonimowego seksu, wiec uwazalismy, ze ,,nikomu nie robimy krzywdy”. Na dtuzsza mete te eksperymenty nie stuzyty
nam. To nie byto prawdziwe zdrowienie. Naszemu zdrowieniu stuzy trzezwos¢. Dla nas trzezwos¢ dziata.

Jak mozemy uwazac sie za trzezwych, jezeli wcigz do czegos lub kogos uciekamy sie w natogowy sposéb? W
przypadku wiekszosci z nas, przychodzacych tutaj, nigdy nie byto najmniejszej watpliwosci, co do tego od jakich
zachowan powinnismy sie powstrzymac. Wiedzielismy to. Jesli jednak, przyszlibysmy do grupy SA, w ktdrej sami
mogliby$Smy okresli¢ czym dla nas jest trzezwos¢, wtedy natychmiast ozytyby wszystkie nasze racjonalizacje! Gdy sami
okreslimy poziom, od ktérego mozemy méwié o trzezwosci, to prawdopodobnie stanie sie on wszystkim, co bedziemy
mogli osiggnac.

Definiujac trzezwos$¢ nie moéwimy o ludziach spoza SA. Mozemy moéwic tylko o sobie. Dla seksoholikéw
zwigzanych weztem matzeriskim'®  trzewoéé oznacza powstrzymanie sie od wszelkich form zachowan
autoseksualnych™ oraz seksu z kimkolwiek oprécz wspétmatzonka. Dla seksoholikéw niezwigzanych takim weztem
trzezwos$¢é seksualna oznacza wolnos¢ od wszelkich form seksu. Dla nas wszystkich, zarowno pozostajgcych w
matzenstwie, jak i poza nim, seksualna trzezwos¢ obejmuje rowniez postepujgce zwyciestwo nad Zqdzq.

Wiemy oczywiscie, ze niektdrzy z nas moga by¢ seksualnie ,wysuszeni”*®, a mimo to moga nie by¢ trzezwi w
odniesieniu do zadzy lub zaleznosci. Syndrom ,pijanego na sucho”, odkryty w AA, odnosi sie takze do nas, zaréwno
matzonkéw, jak i samotnych. Staramy sie jednak unikaé osadzania, jakiej proby jest wewnetrzna trzezwosc¢ innych
0s6b ze wspodlnoty. Kazdy musi okresli¢ to indywidualnie. A jesli dana osoba stale przychodzi na mitingi, to kwestia jej
wolnosci od zgdzy, fantazji, zaleznosci, a tym bardziej zamiany jednego uzaleznienia na inne, zwykle klaruje sie w
sposdb bezsporny i oczywisty. W zakresie wewnetrznej trzezwosci zdrowienie nigdy nie ustaje. Stad wifasnie wzieto
sie stwierdzenie, ktérym postugujemy sie w SA: , Prawdziwa trzezwos¢ obejmuje postepujgce zwyciestwo nad z3dz3”.
A jednak ten niezbedny dla nas rozwdj i zdrowienie wymykajg sie nam! Prawdziwy problem dotyczacy nas wszystkich
— samotnych i matzonkdw, mezczyzn i kobiet, niezaleznie od stylu zycia — jest jeden i ten sam. Problemem jest utrata
wiezi duchowych.

Odkrylismy, ze od stazu nieprzerwanego trzezwienia, wazniejsza jest jego jakos¢ i uczciwosé wobec samego
siebie. Powstrzymywanie sie od natogowych czynnosci (tzw. fizyczna trzezwosé) nie jest celem samym w sobie, lecz
jedynie srodkiem stuzgcym osiggnieciu celu, ktérym jest zwyciestwo nad obsesjg i postepujgce zdrowienie. Czesto
tylko my sami mozemy zajrze¢ w gtgb swojej duszy, aby przekonac¢ sie czy faktycznie pozostajemy trzezwi i czy
naprawde zdrowiejemy (cho¢ jest tez mozliwe, ze sami siebie bedziemy oszukiwad). Lepiej jest przyznac sie, w jakim
miejscu rzeczywiscie jeste$my, niz ukrywaé sie za odznaka stazu trzezwosci'/, oszukujac siebie i zagrazajac naszej
jednosci z innymi.

To, ze osoby zyjgce w matzenstwie mogg wspoétzy¢ ze swoimi matzonkami i nazywac sie trzezwymi, wcale nie
utatwia zdrowienia. Taka sytuacja moze nawet dziata¢ na ich niekorzys¢. Niektére z osdb zyjacych w zwigzkach
matzenskich przyznajg, ze chociaz nie ,,uruchamiajg sie” juz, to zwyciestwo nad z3dzg ciggle im sie wymyka. W rzeczy
samej wydaje sie, ze w matzenstwie czesto trudniej osiggnagé zwyciestwo nad z3dzg i zaleznoscig, dopdki nie przejdzie
sie przez doswiadczenie catkowitego powstrzymania sie od seksu. Czesciej niz moglibysmy przypuszczaé, styszymy od
matzonkéw narzekania, ze samotni majg tatwiej! Spdjrzmy prawdzie w oczy: seksoholicy — zdrowiejacy lub nie,
samotni czy zonaci — mogg spodziewacd sie probleméw z seksem, nie wspominajgc juz o wielu innych problemach
zwigzanych z prébami podjecia normalnego zycia i relacji z innymi ludzmi.

Tym, do czego dgzymy jest nie tylko negatywnie zdefiniowana trzezwos¢ rozumiana jako porzucenie czynnego
natogu lecz takze postepujgce zwyciestwo nad obsesjg, przejawiajgcy sie w postrzeganiu i mysleniu. Dgzymy takze do
pozytywnie rozumianej trzezwosci przejawiajgcej sie w ,,uruchamianiu” prawdziwych wiezi miedzyludzkich. Wielkim
btogostawienstwem (albo przekleristwem) naszego stanu jest fakt, ze dopdki nie nauczymy sie nawigzywac relacji z
ludZzmi i obdarzac ich bezinteresownie, dopdty nasza wewnetrzna pustka, wynikajgca z odstawienia, nigdy nie bedzie

14 Wedtug definicji trzezwosci SA matzeristwo oznacza tradycyjnie sformalizowany zwigzek zawarty pomiedzy mezczyzna a kobieta.
15 Zachowania autoseksualne to praktyki samotne, np. masturbacja, korzystanie z pornografii i inne (przyp. ttumacza).
16 Zob. przypis 9 Krok Dwunasty (przyp. ttum.).
17 Odznaki wskazujgce na staz abstynencji noszone s przez cztonkéw SA w USA, np. w klapie marynarki. (przyp. ttumacza)
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wypetniona. Caty czas mysleliSmy, ze mozemy zbudowa¢ WieZ poprzez branie, obecnie zas widzimy, ze otrzymujemy
jg poprzez dawanie. Cate nasze pojmowanie seksu zaczeto ulega¢ zmianie. Seks odnajduje swoje zwtykte, naturalne
miejsce, ktérego nie mogt znalezé nigdy wczesniej i staje sie zaledwie jednym z elementéw wynikajgcych z
matzenstwa opartego na wiernosci i wzajemnym oddaniu. Co wiecej, odkrylismy, ze w matzeristwie seks jest kwestig
naszego wyboru.

Jedno$¢ we wspodlnocie i duchowa jakos¢ mitingdw opierajg sie na tej definicji. Bez zdefiniowania seksualnej
trzezwosci umozliwilibySmy osobom, ktére na rézne sposoby oddaja sie zgdzy, aby prowadzity mitingi i petnity inne
wptywowe stuzby w SA, oddziatywujgc tym samym nie tylko na dang grupe, lecz takze na wspdlnote jako catosé.
Mogtoby to rdwniez doprowadzi¢ do zatracenia duchowg atmosfery, w konsekwencji czego podczas mitingéw i w
ogodle w catej wspdlnocie nie dziatataby moc Bozej obecnosci. Grupy mogtyby funkcjonowaé bez zaangazowania w
trzezwos$¢ i mimo tego chwilowo czu¢ sie lepiej. Analogiczna sytuacja zdarza sie przeciez w przypadku poszczegdlnych
0sob. Jednak odkrylisSmy, ze nie mozemy osiggngé prawdziwej duchowej jednosci w grupach bez wspdlnego
zaangazowania nie tylko w trzezwosé¢, ale i w postep w zdrowieniu. ,Zdrowienie kazdego z nas zalezy od jednosci SA”
(Pierwsza Tradycja). Trzezwos¢ i zwyciestwo nad 23dzg to fundamenty naszej jednosci i wspdlnego dobra, ktére musza
by¢ potozone jako pierwsze. Nasza trzezwosc jest warunkiem koniecznym — niezbednym fundamentem naszego
zdrowienia i wspdlnoty. Bez doswiadczania trzezwosci, nie mamy nic.

Dla nas trzezwosc dziata.
»Zyjemy i pozwalamy zy¢”, ale nie nazywamy sie trzezwymi, dopoki trzezwosci nie praktykujemy.
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DODATEK 1 Format mitingow SA

PROPONOWANY FORMAT MITINGOW

1. ,Cze$¢; nazywam sie i jestem zdrowiejgcym seksoholikiem. Witam na mitingu Anonimowych
Seksoholikow.”

2. To jest miting zamkniety, a wiec tylko dla oséb pragngcych osiggna¢ swojg wtasng trzezwosc¢ seksualna.”

W czasie trwania mitingu nie palimy papierosdéw. Jesli kto$ chce zapali¢, proszony jest o wyjscie z sali, w ktdrej

odbywa sie miting.

PROWADZACY PROSI KOGOS O PRZECZYTANIE TEKSTU ,,Cel SA”.

PROWADZACY PROSI KOGOS O PRZECZYTANIE TEKSTU ,Kim jest seksoholik i czym jest trzezwosé seksualna?”

5. ,Poswieémy teraz chwile na przedstawienie sie z imienia i czasu trwania naszej trzezwosci seksualnej. Ja zaczne, a
potem prosze, by przedstawit sie kazdy po kolei.

Mam na imie , jestem seksoholikiem, jestem trzezwy seksualnie od

6. Pomddimy sie prosze o pogode ducha. ,Boze uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge
zmieni¢, odwagi, abym zmieniat to, co moge zmienic i madrosci, abym odrézniat jedno od drugiego.”

7. PROWADZACY PROSI UCZESTNIKOW O PRZECZYTANIE DWOCH LUB TRZECH CZE§CI TEKSTU:

(Wybierzcie dwa lub trzy czytania przed mitingiem). Majg one pochodzi¢ z nastepujacej listy: ,Problem”,
»Rozwigzanie”, fragment Rozdziatu 5 (AA), Dwanascie Krokéw, Dwanascie Tradycji, albo fragmenty z ksigzki
Anonimowi Seksoholicy, Poradnika Mitingdw, broszury, albo innej literatury SA lub AA.

8. ' PROWADZACY CZYTA:

,Podczas dzielenia sie, unikamy tematow, ktédre moga prowadzi¢ do niezgody albo rozproszenia uwagi. Unikamy
rowniez zbyt doktadnych opiséw zachowan seksualnych i seksualnych wulgaryzméw. Ktadziemy nacisk na
uczciwos¢, zdrowienie i leczenie oraz na to jak zastosowa¢ Dwanascie Krokéw i Tradycji w naszym Zzyciu
codziennym.

Nie dyskutujemy z innymi. Jedli kto$ czuje, ze osoba dzielgca sie zaczyna moéwié w sposéb zagrazajgcy jego
trzezwosci, moze zasygnalizowac to poprzez podniesienie reki.”

9. PROWADZACY ZACZYNA SIE DZIELIC LUB PROSI O TO KOGOS INNEGO.

10. (Na koniec dzielenia sie) ,Teraz czas na Siodma Tradycje. A w czasie, gdy bedziemy zbiera¢ do naszego koszyka,
jest chwila na ogtoszenia sekretarza”. (PODAJ KOSZYK) ,Nie mamy sktadek ani optat, ale sami sie finansujemy
poprzez nasze wtasne dobrowolne datki.”

11. Popros kogos o przeczytanie Dwunastu Tradycji SA, chyba ze zostato to zrobione na poczatku mitingu.

12. FORMULA ZAMYKAJACA. ,Wszystko, co ustyszeliscie na tym mitingu jest tylko opinig poszczegélnych jego
uczestnikdw. Zasady SA przedstawione zostaty w Dwunastu Krokach i Dwunastu Tradycjach.”

,Nasz program jest anonimowy. Prosze zachowajcie tylko dla siebie imie, adres i numer telefonu osdb, ktdre tu
spotkaliscie, a takze to, czego sie dowiedzieliscie. To, co tu méwimy, niechaj tu pozostanie.”

,Pamietajmy, ze nigdy nie utozsamiamy sie publicznie z SA w prasie, radiu, telewizji czy filmach. Nikt z nas nie
mowi w imieniu SA.”

13. PROWADZACY CZYTA LUB PROSI KOGOS O PRZECZYTANIE:

»,Wizja dla Ciebie” lub ,Dwanascie Obietnic”.

14. ,Po chwili cichej medytacji chciatbym poprosic¢ o poprowadzenie nas w modlitwie , Ojcze Nasz”.

(Wstancie i weZcie sie za rece w kétku.) ,,CIAGLE TU WRACAIJCIE!”

PROPONOWANY FORMAT MITINGOW STUDIOWANIA KSIAZEK LUB KROKOW

(Umiesccie nastepujacy akapit w miejsce punktu 7 wymienionego w formacie mitingéw)

,Czytamy fragment z ksigzki Anonimowi Seksoholicy, Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji albo z obydwu z nich.
Kazda osoba, po kolei, czyta jeden lub wiecej akapitow, dopdki nie skoriczymy czytaé takiej czesci, ktérg wczesniej
sobie wybraliSmy do czytania (caty rozdziat lub jego czes$¢). Nastepnie prowadzacy otwiera dyskusje. Jej celem jest
zastanowienie sie jak mozemy nauczy¢ sie stosowac¢ dany Krok w naszym zyciu. Zawsze probujemy zobaczy¢ réznice
pomiedzy jedynie rozumieniem i wierzeniem, a faktycznym zastosowaniem danej zasady we wszystkich obszarach
naszego zycia.”

AW

* Niektdre grupy uwazajg za uzyteczng nastepujaca opcjonalng procedure: ,Uczestnikami pierwszej czesci tego mitingu bedg cztonkowie SA,
ktdrzy sa trzezwi seksualnie od ponad 30 dni. Ta zasada ma pomdc nakierowaé nas na zdrowienie i program. Po tym, kazdy uczestnik bedzie
mogt sie dzielic.”
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DODATEK 2 Teksty wykorzystywane na mitingach

CEL SA

Anonimowi Seksoholicy s3 Wspdlnotg mezczyzn i kobiet, ktérzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i
nadziejg, po to aby rozwigzaé¢ swdj problem i pomagac innym w zdrowieniu. Jedynym warunkiem uczestnictwa w
grupie jest pragnienie zerwania z z3dzg i stania sie seksualnie trzezwym. W SA nie ma zadnych sktadek, ani optat,
sami sie finansujemy poprzez wtasne dobrowolne datki. Wspdlnota SA nie jest zwigzana z zadng sekty, wyznaniem,
partig polityczng, organizacjg, ani instytucjg, nie angazuje sie tez w zadne publiczne polemiki, nie zajmuje stanowiska
w jakichkolwiek sporach. Naszym najwazniejszym celem jest pozostanie trzeZwymi i pomaganie innym w osiggnieciu
trzezwosci.

(Przedruk i adaptacja za pozwoleniem Anonimowych Alkoholikéw Grapevine. Copyright The AA Grapevine, Inc.)

KIM JEST SEKSOHOLIK | CZYM JEST SEKSUALNA TRZEZWOSC?

Mozemy moéwic tylko za siebie. Specyficzng nature Anonimowych Seksoholikdéw mozna najlepiej zrozumiec
dzieki doprecyzowaniu, kogo nazywamy seksoholikiem. Seksoholik stawia sie catkowicie poza kontekstem
pozwalajgcym okresli¢, co jest dobre a co zte. Stracit on lub stracita ona kontrole, nie potrafi juz wybieraé i nie jest na
tyle wolny(a), aby sie zatrzymaé. Zadza stata sie uzaleznieniem. Nasza sytuacja jest podobna do sytuacji alkoholika,
ktory nie moze juz znie$¢ alkoholu, musi wiec przestac pié, a jednak ugrzazt w tym na tyle, ze nie jest w stanie zerwac
z natogiem. Tak samo jest z seksoholikiem, czyli ,,seksualnym pijakiem”, ktory z jednej strony nie moze juz znie$¢é swej
z3dzy, ale z drugiej strony nie moze nad nig zapanowac.

Dlatego tez dla seksoholika jakakolwiek forma praktyk autoseksualnych lub seksu z kim$ innym niz
wspotmatzonek jest coraz bardziej uzalezniajgca i destrukcyjna. Widzimy takze, ze to zgdza jest sitg napedowa, ktéra
stoi za naszym seksualnym uruchamianiem sie, wiec prawdziwa trzezwos¢ wigze sie z postepujacym zwyciestwem
nad zadza. Do takich wnioskéw zmusity nas lata ciezkich préb, doswiadczen i procesu zdrowienia. Nie mamy innej
opcji. OdkryliSmy jednak, ze akceptacja tych faktéw jest kluczem do szczesliwej i w petni radosnej wolnosci, ktdrej w
przeciwnym wypadku moglibysmy nigdy nie zaznad.

Wymodg ograniczenia praktyk seksualnych tylko do wspétzycia w matzenistwie zapewne bedzie zniechecac i
powinien zniecheca¢ wielu poszukujgcych, ktérzy przyznajg sie wprawdzie do seksualnej obsesji lub kompulsji, lecz
pragng jg po prostu kontrolowad i cieszy¢ sie nig, podobnie jak alkoholik chciatby kontrolowa¢ picie i cieszy¢ sie nim.
Dopoki jednak nie doszlismy do etapu catkowitej desperacji, dopdki z catych sit nie chcieliSmy sie powstrzymaé, ale
okazato sie, ze nie umiemy tego zrobi¢, dopdty nie potrafilismy w petni rozpoczgé programu zdrowienia. SA jest dla
tych, ktérzy wiedzg, ze nie majg zadnego wyboru — muszg przestaé. A moga to zrobic¢ tylko wtedy, gdy zrozumieja, ze
lezy to w ich wiasnym interesie.
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PROBLEM

Wielu z nas odczuwato samotnosc¢ i lek, czulismy sie niedopasowani i bezwartosciowi. To co byto w naszych
wnetrzach nigdy nie pasowato do tego, co widzieliSmy u innych.

Od dawna czuliSmy brak wiezi z rodzicami i réwiesnikami. ByliSmy obcy nawet dla siebie samych.
RozstroiliSmy sie fantazjami i masturbacjg. UgrzezliSmy w upajaniu sie obrazami, wyobrazeniami i pogonig za
przedmiotami naszych fantazji. Pozadalismy i pragneli$my by¢ pozadani.

Stalismy sie naprawde uzaleznieni: praktyki autoseksualne, rozwigztos$é, zdrady matzenskie, zwigzki oparte na
wzajemne] zaleznosci i coraz wiecej fantazji. ChtoneliSmy to wszystko wzrokiem; kupowalismy, sprzedawalismy,
handlowalismy, zdobywalismy i rozdawalismy. ByliSmy uzaleznieni od intryg, pobudzenia, od tego co zakazane.
Jedynym znanym nam sposobem uwolniania sie od tego wszystkiego byto ponowne podejmowanie takich samych
dziatan. ,Prosze, potacz sie ze mng i wypetnij pustke we mnie!” krzyczeliSmy z rozpostartymi ramionami. Pozgdajac
Ostatecznego Zaspokojenia tracilismy naszg energie i wole, oddajac jg innym. To z kolei budzito w nas poczucie winy,
nienawis¢ do siebie, wyrzuty sumienia, pustke i bdl oraz prowadzito nas do ucieczki w gtagb nas samych, byle dalej od
rzeczywistosci, byle dalej od mitosci, az do zagubienia sie we wtasnym wnetrzu.

Nasz natég uniemozliwiat nam prawdziwg bliskos¢. Nigdy nie moglismy zazna¢ rzeczywistej wiezi z innymi,
poniewaz bylismy uzaleznieni od tego, co nierzeczywiste. Wybieralismy ,,chemie” — ten wybdr miat swdj urok, gdyz
pozwalat uniknag¢ prawdziwej wiezi i intymnosci. Fantazje fatszowaty rzeczywistos¢, a zgdza zabijata mitosc.

Jako uzaleznieni, a dodatkowo okaleczeni w sferze mitosci, wcigz bralismy od innych, aby napetni¢ sie tym,
czego brakowato w nas samych. | ciggle na nowo oszukujgc sie, ze ten nastepny raz nas ocali, w rzeczywistosci
traciliSmy nasze zycie.

ROZWIAZANIE

Przekonalismy sie, ze nasz problem ma potrdjng nature: fizyczng, emocjonalng i duchowa. Uzdrowienie musiato
dokonywad sie we wszystkich trzech sferach.

Decydujgca zmiana w naszej postawie rozpoczeta sie, gdy przyznalismy, ze jestesmy bezsilni, ze nasz natég nas
pokonat. ZaczeliSmy chodzi¢ na mitingi i zaprzestaliSmy naszych natogowych praktyk. Dla niektdrych z nas oznaczato
to koniec seksu z samym sobg i innymi oraz rezygnacje z nawigzywania zwigzkéw'® bez przezycia pewnego okresu
seksualnej trzezwosci. Dla innych oznaczato to catkowite ,zaprzestanie picia” i powstrzymanie sie od seksu ze
wspotmatzonkiem przez okres zdrowienia z zadzy.

Odkrylismy, ze mozemy przestac, ze niezaspokojony gtdd nas nie zabije i ze seks faktycznie jest kwestig
wyboru. Pojawita sie nadzieja na wolnos$¢ i zaczeliSmy czué, ze naprawde zyjemy. Zacheceni do dalszych krokéw
odwracalismy sie coraz to bardziej od skupionej na seksie i naszym ego obsesji, ktéra byta Zzrédtem izolacji, oraz
zwrdcilismy sie ku Bogu i innym ludziom.

To wszystko byto przerazajgce. Nie widzieliSmy przed sobg drogi, jednakze widzielismy tych, ktérzy przeszli jg
przed nami. Kazdy kolejny krok na drodze kapitulacji odczuwalismy jak skok w przepasé, ale szliSmy dalej. | zamiast
zabi¢ nas, kapitulacja zabita obsesje! WkroczyliSmy na petng swiatfa, catkowicie nowg droge zycia.

Wspdlnota obdarzyta nas wsparciem, poczuciem zaangazowania i wspotodpowiedzialno$ci — nie musielismy
odtad dzwigad ciezaru ponad nasze sity. Data nam bezpieczng przystan, gdzie w koncu kazdy z nas mégt stangc¢ twarzg
w twarz z samym sobg. Zamiast zagtusza¢ nasze uczucia kompulsywnym seksem, zaczeliSmy ujawnia¢ korzenie naszej
duchowej pustki i gtodu. Uzdrawianie rozpoczeto sie.

Stajac twarzg w twarz z naszymi wadami, staliSmy sie gotowi do zmiany. Kapitulacja wobec nich zniszczyta
moc, ktorg miaty one nad nami. Poczuliémy sie lepiej, zaréwno sami ze sobg, jak i w relacjach z innymi — po raz
pierwszy bez naszego ,narkotyku”.

Wybaczajgc wszystkim, ktdrzy nas skrzywdzili i nie krzywdzac innych, staraliSmy sie naprawic¢ nasze btedy. Z
kazdym aktem zados$éuczynienia coraz to bardziej spadat z naszych ramion straszny ciezar winy, az w koricu moglismy
podnies¢ nasze gtowy, spojrzec¢ swiatu w oczy i stangé w wolnosci.

Zaczelismy praktykowac pozytywng trzezwosé, spetniajgc uczynki mitosci w celu polepszenia naszych relacji z
innymi. UczyliSmy sie jak dawaé — a im wiecej dawalismy, tym wiecej otrzymywalismy. Znalezliémy to, czego zaden z
substytutéw nie mégt nam dac. Budowalismy prawdziwg Wiez. Wrécilismy do domu.

1 Angielskie stowo relationships oznacza romantyczne zaangazowanie w drugg osoba. ,Samotni” cztonkowie SA (nie zyjacy w zwigzkach)
odkryli, ze musza bys seksualnie trzezwi przez pewien czas (np. rok) zanim zaangazuja sie w jaki$ zwigzek, ktéry moze doprowadzi¢ do
matzenstwa. Préby wczesniejszego zaangazowania sie w zwigzek zwykle prowadza do zwigzania sie z niewtasciwa osobga. Przed osiggnieciem
wystarczajgcego poziomu trzezwosci, choroba dyktuje wybdr partnera i doprowadza do ztego wyboru. (przyp. ttum. w porozumieniu z SAICO).
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Z ROZDZIAtU PIATEGO ANONIMOWYCH ALKOHOLIKOW

Rzadko sie zdarza, by doznat niepowodzen ktos, kto postepuje zgodnie z naszym programem. Nie wracajg do zdrowia
ludzie, ktérzy nie moga lub nie chca catkowicie poddaé sie temu prostemu programowi. Zazwyczaj sg to mezczyzni i
kobiety, ktérzy z natury swojej nie sg zdolni do zachowania uczciwosci wobec samych siebie. Istniejg tacy
nieszczes$nicy. To nie ich wina. Tacy sie po prostu urodzili. Z natury swej nie sg zdolni pojaé, a tym bardziej rozwingc,
sposobu postepowania, ktéry wymaga bezwzglednej uczciwosci. Ich szanse na powodzenie sg znikome. Istniejg takze
ludzie, ktorych cierpienie wyptywa z gtebokich zaburzen emocjonalnych lub umystowych, ale wielu z nich wraca do
zdrowia, jesli tylko zdobedg sie na uczciwos¢ wobec siebie.

Historie naszych zmagan opublikowane w tej ksigzce ukazujg — w ogdlnych zarysach — kim bylismy, co sie z
nami stato i jacy jesteSmy obecnie. Jezeli czytelnik tej ksigzki podejmie decyzje, ze pragnie tego co my mamy i ze
gotow jest uczynié wszystko, aby 6w cel osiggngé, wtedy jest juz przygotowany do postawienia pierwszych krokdw.

Przy stawianiu niektérych z nich towarzyszyto nam wahanie. Sadzilismy, ze potrafimy znalei¢é tatwiejsza,
tagodniejszg droge. Ale nie potrafilismy. Pozostaje nam zatem prosi¢ was — badZcie nieustraszeni i gorliwi od samego
poczatku. Niektdrzy z nas przez jaki$ czas bezskutecznie usitowali trzymac sie starych przekonan. Musielismy pozbyé
sie ich catkowicie. Pamietajmy przy tym, ze mamy do czynienia z 7z3adzg, wrogiem podstepnym, poteznym i
przebiegtym. Nie jestesmy w stanie walczy¢ z nim sami, bez dodatkowej pomocy. Ale na szczescie jest Kto$
potezniejszy pod kazdym wzgledem, posiadajgcy wszystkie potrzebne zasoby sit. Tym Kims$ jest Bég. Obys$ znalazt Go
teraz.

Stosowanie poétsrodkéw nic nam nie dato. Znajdowalismy sie ciggle w punkcie wyjsciowym. Prosilismy Boga —
z catkowitym oddaniem — o pomoc i opieke. A oto Kroki, ktére sami stawiamy i ktére sg proponowanym przez nas
programem zdrowienia:

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec naszej zadzy i ze przestalismy kierowac¢ wtasnym zyciem.

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywrdci¢ nam zdrowie.

Postanowilismy powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bteddw.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bdg uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

Zwracilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Zrobilismy liste osdb, ktdre skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi zadoscuczynic im wszystkim.

Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkow, gdy

zranitoby to ich lub innych.

10. Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc sie do popetnianych btedéw.

11. DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

12. Przebudzeni duchowo dzieki tym krokom, staraliSmy sie nie$¢ postanie innym seksoholikom i stosowaé te

zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

LN~ WNRE

Na poczatku wielu z nas przerazito sie ,Céz to za rygor! To przeciez niewykonalne”. Nie upadajcie jednak na
duchu! Nikt z nas nie byt w stanie idealnie dostosowad sie do tych zasad. Nie jestesmy Swietymi. Rzecz w tym, ze
naszym pragnieniem jest rozwdj duchowy w wyznaczonym kierunku. Zasady przez nas wypracowane sg jedynie
wytyczng dla ogdlnego rozwoju. Chodzi nam bowiem o postep duchowy, a nie o duchowy ideat. (...) Nasze osobiste
doswiadczania 'przed'i 'po' prowadzg do trzech waznych wnioskéw:

a) ze bylismy seksoholikami niezdolnymi do kierowania wiasnym zyciem,
b) ze prawdopodobnie zadna ludzka sita nie mogtaby uwolni¢ nas od seksoholizmu,
c) ze tylko Bég moze to uczynic i uczyni, gdy sie do Niego zwrécimy.

(Przedruk i adaptacja za pozwoleniem Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)
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DWANASCIE KROKOW ANONIMOWYCH SEKSOHOLIKOW

LN A WN P

12.

Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec zgdzy i ze przestaliémy kierowaé wtasnym zyciem.

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywréci¢ nam zdrowie.

Postanowilismy powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych btedéw.

Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

Zrobilismy liste osdb, ktdre skrzywdzilismy i stalismy sie gotowi zadoscuczynic im wszystkim.
Zados$éuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkéw, gdy
zranitoby to ich lub innych.

. Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do popetnianych bteddw.
11.

Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site do jej spetnienia.

Przebudzeni duchowo dzieki tym Krokom, staraliémy sie nies¢ postanie innym seksoholikom i stosowa¢ te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

(Przedruk i adaptacja za pozwoleniem Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)

DWANASCIE TRADYCJI ANONIMOWYCH SEKSOHOLIKOW

10.

11.

12.

Nasze wspodlne dobro powinno byé najwazniejsze, wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem od jednosci
Anonimowych Seksoholikdw.

Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej wspdlnocie jest mitujgcy Bdg, niezaleznie od sposobu, w jaki
przejawia sie On w sumieniu kazdej grupy. Nasi przewodnicy sg tylko zaufanymi stugami, oni nami nie rzadza.
Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie, aby powstrzymac zadze i osiggnac seksualng
trzezwosé.

Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we wszystkich sprawach, z wyjgtkiem tych, ktére dotyczg innych grup
lub SA jako catosci.

Kazda grupa ma jeden gtéwny cel: nie$¢ postanie seksoholikowi, ktéry wciaz jeszcze cierpi.

Grupa SA nie powinna nigdy popierac, finansowaé, ani uzycza¢ nazwy SA zadnym pokrewnym osrodkom lub
jakimkolwiek przedsiewzieciom, tak aby problemy finansowe majgtkowe lub sprawy ambicjonalne nie
odrywaty nas od gtéwnego celu.

Kazda grupa SA powinna by¢ samowystarczalna i nie powinna przyjmowa¢ dotacji z zewnatrz.

Dziatalnos¢ we wspdlnocie SA powinna na zawsze pozosta¢ honorowa, dopuszcza sie jednak zatrudnianie
niezbednych pracownikéw w stuzbach SA.

Anonimowi Seksoholicy nie powinni nigdy sta¢ sie organizacjg, dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb i komisji
odpowiedzialnych bezposrednio wobec tych, ktérym stuza.

Anonimowi Seksoholicy nie zajmujg stanowiska wobec probleméw spoza ich wspdlnoty, tak aby imie SA nie
zostato nigdy uwiktane w publiczne polemiki.

Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu, a nie na reklamie, musimy zawsze zachowywac
osobistg anonimowos$¢ wobec prasy, radia, filmu i telewizji.

Anonimowos$¢ stanowi duchowg podstawe wszystkich naszych Tradycji, przypominajagc nam zawsze o
pierwszenstwie zasad przed osobistymi ambicjami.

(Przedruk i adaptacja za pozwoleniem Alcoholics Anonymous World Services, Inc.)
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WIZJA DLA CIEBIE

Zdajemy sobie sprawe, ze wiemy niewiele. Bog bedzie coraz petniej wyjawiat Swojg wole — tobie i nam. Pytaj
Go podczas porannej medytacji, co mozesz zrobi¢ kazdego dnia dla kogos, kto jeszcze jest chory. Jesli twoje sprawy sg
uporzadkowane, otrzymasz odpowiedz. Oczywiscie, nie mozesz podzielié sie czyms, czego sam jeszcze nie masz. Bacz
na to, aby twoja wiez z Bogiem byta wtasciwa, a wtedy zardwno tobie, jak i wielu, wielu innym przydarzg sie wielkie
rzeczy. Dla nas jest to Wielka Prawda.

Oddaj sie Bogu, takiemu, jak Go sam pojmujesz. Wyznaj Bogu i wspdtbraciom swoje winy. Uporzadkuj swojg
przesztosc. Dziel sie tym, co odkrywasz i dotacz do nas. Bedziemy z tobg we Wspdlnocie Ducha i z pewnoscig spotkasz
niektdrych z nas na Drodze Szczesliwego Przeznaczenia.

Niech Bdg cie btogostawi i prowadzi. Zatem — do zobaczenia.

(Anonimowi Alkoholicy, str. 143 — 144)

MODLITWA O POGODE DUCHA

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge zmienié, odwagi, abym zmieniat to, co moge
zmienic i madrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego.
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DODATEK 3 Gdzie mozna znalezc¢ wiecej informacji?

Kontaktowanie sie z grupami SA w Twoim miescie lub regionie

1. Wejdz na strone www.seksoholicy.webpark.pl zadzworn +48 798 056 677 lub wyslij maila na adres
wspolnota.sa@wp.pl Mozesz tez sprawdzi¢ lokalng ksigzke telefoniczng lub ksigzke telefoniczng w najblizszym
wiekszym miescie. Coraz wiecej grup SA zamieszcza numery telefondw w ksigzkach telefonicznych.

2. Skontaktuj sie z Biurem Gtéwnym SA, ktére zajmuje sie stuzbami miedzynarodowymi. To sg stuzby, ktore
posiadajg najbardziej aktualng liste grup i kontaktow.

3. Zalecamy wszystkim nowym i istniejgcym juz grupom SA, aby wystaty informacje o sobie do Biura Gtéwnego SA,
po to, aby osoby pytajgce o grupe w danym regionie mogty zosta¢ odestane do poszczegdlnych oséb
kontaktowych. Skontaktujcie sie z Biurem Gtéwnym SA, ktérego adres podany jest ponizej i podajcie imiona oraz
numery telefonéw jednej lub kilku oséb kontaktowych z waszej grupy. Dzieki temu Biuro Gtéwne bedzie tez
mogto przesyta¢ najnowsze wiadomosci zwigzane z catym SA, ktére powinny by¢ dostepne dla wszystkich
uczestnikdw SA.

Literatura

Ksigzka ta, czyli Anonimowi Seksoholicy, oraz inne tytuty, takie jak broszura SA, Zdrowienie postepuje
(Recovery Continues), Odkrywajqc zasady (Discovering the Principles), pozostata literatura Zacznij Dziataé (Step into
Action), kasety, ptyty CD, biuletyn Essay (Esej) s dostepne na lokalnych grupach SA albo tez mogg zosta¢ zamdwione
bezposrednio z Biura Gtdwnego SA lub przez strone internetowg podang ponizej. Skontaktuj sie z Biurem Gtéwnym
lub odwiedZ strone internetowg, zeby sprawdzi¢ aktualng literature i ceny. Literatura AA jest dostepna w kazdym
lokalnym biurze AA, na grupach AA albo w Biurze Gtéwnym AA, Box 459 Grand Central Station, NY, NY, 10163.

Biuletyn SA

Biuletyn Anonimowych Seksoholikéw Essay jest wydawany okresowo. Zalecamy uczestnikom SA, by
skontaktowali sie z Biurem Gtéwnym SA i poprosili o umieszczenie ich na liscie adresowe] (email). Biuletyn Essay
zawiera dziat , Kalendarz Wydarzen”, ktéry opisuje rézne zjazdy, maratony, rekolekcje oraz inne regionalne, krajowe i
miedzynarodowe wydarzenia SA, ktére odbywajg sie w ciggu roku. Dziaty ,Grupa” i ,Wiadomosci Uczestnikdw”
podajg fragmenty listéw naptywajgcych z catego swiata, a dotyczacych doswiadczer grup i uczestnikéw. Biuletyn
Essay zawiera takze wiadomosci Biura Gtéwnego, raporty finansowe oraz sprawy dotyczgce catej Wspdlnoty, na
przyktad artykuty na rézne tematy, a takze osobiste doswiadczania odzwierciedlajgce to, co dzieje sie w SA. Biuletyn
Essay sprawdzit sie jako wazny srodek na drodze do zdrowienia i ogniwo jednosci naszej Wspdlnoty jako catosci. Stat
sie on cennym zrédtem informacji dla bardzo wielu z nas.

Dodatkowe informacje na temat SA w Polsce:
tel. +48 798 056 677
email: wspolnota.sa@wp.pl
www.seksoholicy.webpark.pl

Dodatkowe informacje na temat SA w USA:
SA, P.O.B. 3565, Brentwood, TN 37024-3565
Telefon: 615-370-6062, FAX: 615-370-0882

email: saico@sa.org

Wszelka literature SA mozna zamawiac przez strone internetowg SA: Wwww.sa.org
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