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Cel SA: Anonimowi Seksoholicy (SA) s3 wspdlnota mezczyzn i kobiet, ktdrzy dziela sie nawzajem doswiadczeniem,
sitg i nadziejg, aby rozwigzaé swdj wspdlny problem i pomaga¢ innym w zdrowieniu. Jedynym warunkiem
uczestnictwa w SA jest pragnienie, aby zerwac z zadzg i osiggnac¢ seksualng trzezwos¢. Z tytutu cztonkostwa w SA
nie ponosi sie zadnych obowigzkowych optat ani sktadek; jestesmy samowystarczalni dzieki dobrowolnym
datkom. Wspdlnota SA nie jest zwigzana z zadng sekty, wyznaniem, dziatalnoscig polityczng, organizacjg lub
instytucjg, nie angazuje sie w zadne publiczne polemiki, nie popiera zadnej sprawy ani niczemu sie nie
przeciwstawia. Naszym podstawowym celem jest trwanie w seksualnej trzezwosci i pomoc innym seksoholikom
W jej osiggnieciu. Zaadaptowano za pozwoleniem AA Grapevine Inc.

Deklaracja Odpowiedzialno$ci: Jestem odpowiedzialny. Gdy ktokolwiek, gdziekolwiek, potrzebuje pomocy chce,
aby napotkat wyciggnietg ku niemu pomocng dton SA. | za to jestem odpowiedzialny.

Oswiadczenie zasadnicze: Mamy rozwigzanie. Nie twierdzimy, ze jest ono dobre dla kazdego, ale w naszym
przypadku dziata. Jesli identyfikujesz sie z nami i sadzisz, ze dzielisz z nami ten sam problem, to chetnie podzielimy
sie z Tobg naszym rozwigzaniem (Anonimowi Seksoholicy, str. 2). Definiujgc trzezwos¢, nie méwimy w imieniu
ludzi spoza SA. Mozemy moéwié tylko za siebie. Dla seksoholikdéw zwigzanych weztem matzenskim trzezwosé
oznacza zatem powstrzymanie sie od wszelkich form seksu z samym sobg lub z kimkolwiek — oprécz
wspotmatzonka. W definicji trzezwosci SA terminy ,, wspétmatzonek” i ,,matzonek” odnoszg sie do osoby bedgce;j
strong matzenstwa zawartego pomiedzy mezczyzng a kobietg. Natomiast dla seksoholikéw niezwigzanych takim
weztem trzezwosc seksualna oznacza wolnosé od wszelkich form seksu. Dla nas wszystkich, zaréwno matzonkow,
jak i ludzi stanu wolnego, seksualna trzezwos¢ obejmuje rowniez postepujace zwyciestwo nad zgdzg (Anonimowi
Seksoholicy str. 230). (Przyjete w 2010 r. przez Ogdlne Zgromadzenie Delegatow)

Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie, aby zerwaé z zadzg i osiggna¢ seksualng trzezwosc
rozumiang zgodnie z definicjg trzezwosci SA. Jezeli dwdch lub wiecej seksoholikdw spotyka sie w celu osiggniecia
trzezwosci seksualnej, rozumianej zgodnie z definicjg trzezwosci SA, moga oni okresli¢ sie jako grupa SA. Mitingi,
ktore nie przestrzegajg oSwiadczenia dotyczacego trzezwosci Anonimowych Seksoholikéw, przyjetego przez
Ogodlne Zgromadzenie Delegatow w 2010 r., tak jak zostato ono przedstawione w niniejszym Os$wiadczeniu
Zasadniczym, i nie dziatajg w oparciu o nie, nie sg mitingami SA i nie mogg nazywac sie mitingami SA.
(Uzupetnienie do Oswiadczenia Zasadniczego uchwalonego przez Ogdlne Zebranie Delegatéw w lipcu 2016 r.)
Essay jest publikacjg Anonimowych Seksoholikéw, essay@sa.org,

Copyright © 2022 Wszelkie prawa zastrzezone.

Uwaga: ,Pomimo tego, ze nie ma mozliwosci, zeby kazdy numer Essay przeszedt przez proces zatwierdzania przez
Komitet Literatury SA, Powiernicy i Ogdlne Zgromadzenie Delegatow uznajg Essay za miedzynarodowy biuletyn
Anonimowych Seksoholikow i popierajg uzywanie materiatdw z Essay na mitingach SA.” Przyjeta przez
Powiernikéw i Ogélne Zgromadzenie Delegatéw w maju 2016 r.

Od redakcji: Czym jest trzezwos¢ emocjonalna i jak mozna jg osiggnac?

Kiedy stajemy sie trzezwi seksualnie, zycie nie przestaje sie toczy¢. Komentarz z Biatej Ksiegi: ,program dziata
wtasnie ze wzgledu na te problemy i w ich obrebie! Program nie funkcjonuje w prézni. On pomaga jedynie w
zmiennych kolejach naszego zycia. Troski i zgryzoty sg glebg, na ktdrej Kroki mogag wykietkowac, zakorzenic sie i
wydac owoce w naszym zyciu”. (Biata Ksiega, str. 94)

W tym wydaniu Essay przedstawiamy historie o tym, jak osoby w SA korzystajg z narzedzi programu i trzymaja
sie wspolnoty, aby przetrwac trudne chwile. Autor tekstu ,Przeszkody na drodze do trzezwosci emocjonalnej”
opisuje, ze cho¢ od 1984 roku jest trzezwy seksualnie, nie zawsze potrafi nazwac sie trzezwym emocjonalnie.
Osoba z Ukrainy opowiada nam, ze jego wewnetrzny spokdj jest jego najwazniejszym skarbem w czasie wojny.
Priscilla zaczeta zy¢ rozwigzaniem, gdy przestata zy¢ problemem. Pewien Iraniczyk odkryt, Ze zmieniajgc swojg
postawe, odnalazt prawdziwie duchowy sposéb zycia. Chociaz choroba doprowadzita jg do zaburzen
somatycznych i niemal do samobdjstwa, osoba z Egiptu znalazta nowe hobby i umiejetnosci, ktore pozwolity jej
roztadowac napiecie.

We wspdlnocie,
Zespot Redakeyjny, essay@sa.org
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Drogi Essay
Wdzieczny Bogu

Drogi Essay, niedawno stuchatem nagrania, w ktérym Mike C. opowiada o darze zdrowienia i o tym, jak
jego zycie wyglada obecnie. Bardzo poruszajace byto ustyszeé, jak dzieli sie tym, co udato mu sie zrobié
od kiedy wytrzezwiat, a ktérych dawniej nigdy nie byt w stanie zrobi¢. To byto naprawde piekne.

Stuchajac nagrania, przygotowywatem dla zastepu harcerek mojej cérki naprawde ciekawe zadanie,
ktorego czescig byto otwarcie zamknietej drewnianej skrzynki. Prace nad tym trwaty tygodniami, ciezko
pracowatem w wolne dni, aby zdazy¢ na czas. Podczas gdy Mike podawat przyktady zdrowienia ze
swojego zycia, ja uswiadomitem sobie, ze ja tez juz tak zyje - na koncu poptakatem sie tzami radosci i
wdziecznosci. W czasie czynnego uzaleznienia nigdy nie znalaztbym czasu na taka prace dla mojej corki.
Poprzedni sponsor powtarzat mi, ze zdrowienie pozwala nam odzyskac to, co zabrata zadza.

Dzi$ rano, w stresie przygotowania dzieci do szkoty, wylatem CALY kubek kawy na moje ubranie do
pracy. Po dtugim oddechu i lekkim bdélu moje pierwsze stowa do dzieci brzmiaty: ,,No céz, to byto
przykre”. Dopiero potem dotarto do mnie, ze to moze by¢ jakis postep w trzezwosci emocjonalnej. Nie
zareagowatbym w ten sposdb, gdyby Bog nie dziatat w moim zyciu za posrednictwem innych ludzi na
programie zdrowienia. Nie uczono mnie tego ani nie pokazywano w dziecifstwie.

Nie jestem Swiety. Z pewnoscia mam jeszcze diugg droge przed soba, zaréwno w osobistym
zdrowieniu, jak i w stuzeniu innym seksoholikom i rodzinie. Nadal jestem chory i codziennie potrzebuje
programowych ,lekarstw”. Ale chce podziekowac Bogu za te i inne przyktady tego, ze zycie jest lepsze,
gdy jestem trzezwy (fizycznie i emocjonalnie) oraz na programie zdrowienia. Dobrze by byto, gdybym
potrafit nie przeoczy¢ nawet matych drobiazgdw. Ciesze sie, ze dzisiaj moge by¢ z wami na tej drodze.

Daniel B., Tennessee, USA

Bokser i zdrowiejacy seksoholik: Drogi Essay, dziekuje za Waszg stuzbe. Lubie czytaé Essya za kazdym
razem. Chciatbym podzieli¢ sie tg krotkg opowiescig, o ktdrej ostatnio pomyslatem: Bokser trenuje
uderzajgc w ciezki worek treningowy, skaczgc na skakance i biegajac - kilometry. Nie jest bokserem,
dopoki nie wejdzie na ring i nie stoczy walki z przeciwnikiem. Wtedy jest bokserem, nie tylko
trenujgcym. Tak samo jest z seksoholikiem. Trenuje czytajgc literature, pracujgc nad krokami,
uczestniczac w mitingach. Nie jest zdrowiejagcym seksoholikiem, dopdki nie wejdzie na ring pokus zgdzy
i nie odniesie stopniowego zwyciestwa nad z3dza. Diz B., Ohio, USA

Praktyczne narzedzia

Dzieki Bogu wszystko jest mozliwe

Prowadze samochdd. Syn jest obok mnie na przednim siedzeniu. 80% ciata ma pokryte wysypka. Ma
problemy z oddychaniem. Przechodzi wstrzgs anafilaktyczny i jesli nie otrzyma pomocy lekarskiej,
moze przesta¢ oddycha¢ w ciggu godziny. W drodze do szpitala pedze z migajacymi Swiattami
awaryjnymi. Kto$ dzwoni, ale ignoruje ten telefon. Nawet nie patrze, kto dzwoni. Nie ma czasu.

Nie wolno mi wchodzi¢ z synem do szpitala. Pacjentowi w poczekalni izby przyje¢ moze towarzyszyc
tylko jedna osoba. Tg osobg bedzie jego mama. Wracam do samochodu, odmawiam modlitwe i szukam
w rzeczach syna czegos$ niezwykitego. Jakies jedzenie, owady, cokolwiek. Boje sie, ale jestem
przekonany, ze jest w najlepszym miejscu, w jakim moze by¢ - w szpitalu z mama. Ale nie jestem tam z
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nim i to mnie bardzo martwi. Odmawiam kolejng modlitwe i biore telefon, aby skontaktowa¢ sie z
rodzenstwem i osobami z programu ... moze kolejna modlitwa mnie teraz uspokoi.

Sprawdzam, kto dzwonit. Kiedy widze imie, méwie: ,Idealnie”. To sponsorowany, ktéry jest lekarzem
specjalista, ekspertem w nagtych wypadkach medycznych! Od lat pracuje w tym zawodzie i tak sie
sktada, ze zna szpital, lekarzy i pielegniarki opiekujgce sie synem. Nikt z mojego otoczenia - rodziny,
pracy, programu zdrowienia, przyjaciof - nie zna sie na opiece medycznej, a tym bardziej na szpitalach
w okolicy, ale ten cztowiek sie na tym zna. Sponsor mieszka 4000 km stad, a inny sponsorowany 1000
km, ale tak sie sktada, ze ten cztowiek mieszka tutaj i pracuje w tym samym szpitalu.

Oddzwaniam do niego i rozmawiamy o sytuacji. Méwi mi, ze mam szczescie, ze madj syn jest leczony w
tym szpitalu. Inny szpital po drugiej stronie miasta byt poprzedniej nocy przepetniony. Wyjasnia, w jaki
sposéb syn bedzie otoczony opieka i jak w razie potrzeby bedzie przebiegato dalsze leczenie. Od razu
czuje sie znacznie lepie;j.

Daje mi cos, czym moge sie zajgc. To wiasnie robig naprawde dobrzy opiekunowie. Sprawiajg, ze masz
poczucie, ze im pomagasz. Zmniejsza to upokarzajgce doswiadczenie bezradnosci i koniecznosci
korzystania z zyczliwosci obcych ludzi. Nie lubie niczego potrzebowac. Przez lata bytem sponsorem
wielu 0séb - moja data trzezwosci w AA to 15 czerwca 1997, a w SA 9 czerwca 2013 - ale zawsze mam
tylko jednego sponsora. Nie lubie zwracac na siebie uwagi.

Tak wiec ten sponsorowany rozmawia ze mng przez telefon, zadaje mi pytania, jakby miat wyciggniety
notes i zbierat naprawde wazne informacje. Wkrétce potem zona pisze SMS-a, wiec musze sie tym
zajgc. Sponsorowany mowi: ,,Zadzwon do niej” i zacheca mnie, abym w razie potrzeby oddzwonit do
niego. Zona moéwi, ze moge wej$¢ do szpitala i zobaczyé sie z synem, ktory teraz czuje sie lepiej. Wielka
ulga. Jeste$my z zong dos¢ zdenerwowani, ale syn czuje sie i wyglada znacznie lepiej. Nic mu nie bedzie.

Czy Bég moze tak po prostu wrzuci¢ do mego zycia wilasciwg osobe, wtasciwg informacje, we
wtasciwym czasie? Jedli tak, to dlaczego miatby to robi¢? Nie zna mnie. To znaczy ... nie obserwuje mnie
w kazdej chwili kazdego dnia, prawda? Czy On tak bardzo sie o mnie troszczy? Naprawde? O mnie?

Odpowiedz brzmi: tak, tak i tak. On moze tak robic i robi. Zbyt czesto tego doswiadczam, by mogto by¢
inaczej - opierajac sie na naszym programie duchowego zdrowienia, odnajdujagc Boga w
niewyttumaczalny sposdb. Sam nic nie mogtem zrobié dla syna, kiedy zostawitem go przed drzwiami
szpitala. Jednak Bdg, zona, lekarze i pielegniarki juz to robili. Bytem na parkingu, zdany tylko na siebie,
wariowatem, rozpaczliwie szukatem kogos, z kim mdgtbym porozmawiaé.

Ale nie musiatem przewija¢ nazwisk osdb, ktére wystuchatyby mojego niepokoju. Rozwigzanie pojawito
sie na telefonie, w postaci nieodebranego potaczenia od niego - lekarza specjalisty, ktéry pracuje w
tym samym szpitalu, do ktdrego trafit méj syn. Cztowieka, ktéry aktywnie wigczyt sie w moja rozpacz,
aby mnie uspokoic¢, uzywajac jezyka, ktérego potrzebowatam - medycznego autorytetu i pewnosci.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze Bog obserwuje mnie w kazdej chwili kazdego dnia. On mnie zna i
troszczy sie o mnie. Bardzo mu na mnie zalezy. Jest niezwykle uwazny. Bardzo faskawy. Mitosierny w
chwili potrzeby. Jestem bardzo wdzieczny.

Modlitwa: Dziekuje Ci Boze za to, ze 6 lat temu pewien lekarz specjalista poprosit mnie o
sponsorowanie jego zdrowienia z uzaleznienia od seksu! Dziekuje Ci Boze za to, ze pewnego dnia, 6 lat
pdzniej, ten sam sponsorowany byt moimi uszami i oczami w szpitalu, w ktérym byt maéj syn, kiedy ja
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czekatem na zewnatrz, rozpaczliwie szukajac otuchy. Dziekuje Ci Boze za ten przyktad Twojej mocy.
Jestem bardzo wdzieczny. Dziekuje Ci Boze za SA.

Jesse S., Alabama, USA

Nic sie nie zmienia, jesli nic sie nie zmienia

W uzaleznieniu zadza zawtadneta moim zyciem. Ciggle szukatem sposobdw, zeby zaspokoié zgdze.
Kazdego dnia, przez caty dzien, zajmowaty mnie pozadliwe mysli. Zawsze szukatem jaki$ mozliwosci
z3dzy. To zaabsorbowanie doprowadzato mnie do szalenstwa. Przez cztery lata prébowatem, ale sam
nie mogtem przestaé. Sktadatem sobie wiele ztamanych obietnic, a samoocene miatem tak niska, ze
miatem mysli samobdjcze. Pewnego dnia - a byty to moje urodziny - pomyslatem: ,,Zamiast szuka¢ zagdzy
w internecie, dlaczego nie poszukaé pomocy?” Od razu znalaztem odpowiednie informacje, aby

rozpocza¢ leczenie. Dlaczego tak dtugo zwlekatem? Tego dnia zatozytem na komputerze filtr przeciw
pornografii, a wkrétce potem zaczgtem chodzi¢ na mitingi SA.

Od pierwszego mitingu miatem sponsora SA. Na poczatku codziennie do niego dzwonitem. Chodzitem
na miting co tydzien, a wkrétce na dwa mitingi w tygodniu. Z pomoca sponsora, mitingdw i Sity Wyzszej
udato mi sie osiggngé trzezwos¢ fizyczng. Wydawato mi sie, ze wszystko jest w porzadku, ale pewne
rzeczy nadal nie byly w porzadku. Od czasu do czasu oglgdatem pornografie. Wcigz myslatem o
kobietach i gapitem sie na nie. Nie bytem jeszcze zdrowy.

Dzieki mitingom zaczatem uczy¢ sie dobrych nawykéw. Zaczatem pisac liste wdziecznosci, modli¢ sie za
ludzi, ktérych pozgdam, zostawiac urazy, a takze stawiaé na pierwszym miejscu trzezwosc i relacje z
Sitg Wyiszg. Zaczatem sie lepiej czu¢ emocjonalnie. Potrzebowatem mniej lekarstw przeciw zadzy.
Sponsor pomdgt mi wzig¢ odpowiedzialno$¢ za przestrzeganie zasad 12 krokdw. Ciggle sie uczytem i
nadal odpuszczatem.

Dowiedziatem sig, ze istnieje cos$ takiego jak trzezwos¢ emocjonalna. Statem sie emocjonalnie trzezwy,
kiedy oddatem urazy i uznatem swoje uczucia, zwtaszcza zto$é. Zrozumiatem, ze nie jestem w centrum
Swiata. Nie musiatem we wszystkim postawi¢ na swoim. Jesli zona byta zmeczona, nie musiatem
domagac sie seksu. Seks byt opcjonalny. Istniata wieksza wartos¢, a byta nig mitosé.

Nauczytem sie stuzy¢ wspodlnocie. Otworzytem sie na prace ze sponsorowanymi. A co wazniejsze,
zaczatem zdrowiec¢ w sposdb, ktérego sponsorowani chcieli dla siebie. Statem sie bardziej tolerancyjny
i cierpliwy w stosunku do ludzi, a takze tolerancyjny wobec siebie, bardziej akceptujgcy wtasne
stabosci. Nie zachowywatem sie juz tak, jakbym byt Bogiem mojego zycia, zawsze pewny, ze wiem, co
jest dla mnie najlepsze. Statem sie bardziej pokorny. W miare jak oddalatem sie od natogu zadzy,
zaczatem dostrzegac inne wady charakteru. To byto jak obieranie cebuli. Nie widziatem warstwy
znajdujacej sie ponizej, dopdki nie zajatem sie warstwg powyzej. Sita Wyzsza usuwata wady charakteru,
w miare jak ja stawatem sie gotowy je oddac. Program 12 krokéw to teraz o wiele wiecej niz fizyczna
trzezwosc, ale musiatem wytrzezwied i pozostaé trzezwy fizycznie, zanim zrobitem postepy na wielkiej
drodze wewnetrznej trzezwosci i pokoju.

Osoba anonimowa, Missouri, USA

Cztowiek w lustrze

Kiedy w walce o siebie dostajesz to, czego chcesz ...
A Swiat czyni cie krélem tego dnia,
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Podejdz do lustra i spdjrz na siebie ...
Zobacz, co ten cztowiek ma Ci do powiedzenia.

Gdyz to nie jest to, co méwi Twdj tata, mama, lub zona ...
To cztowiek, ktérego sad nad toba musi sie odbyg¢,
Ktérego werdykt najbardziej liczy sie w twoim zyciu ...

To ten, ktéry patrzy na Ciebie z lustra.

Niektorzy mysla, ze jestes dobrym kumplem ...

Modwig, ze jestes wspaniaty,

Lecz cztowiek w lustrze mowi, ze jestes tylko gtupkiem ...
Jesli nie potrafisz spojrze¢ mu prosto w oczy.

To jego masz zadowoli¢, nie zwazajgc na innych ...

Gdyz to on jest z Tobg az do konca,

Zdate$ najbardziej niebezpieczny i najtrudniejszy egzamin ...
Jesli cztowiek w lustrze jest twoim przyjacielem.

Mozesz przez lata oszukiwac caty swiat ...

Moga poklepywac Cie po plecach, gdy przechodzisz,
Ale ostateczng nagrodg bedzie cierpienie i tzy ...
Jedli oszukujesz cztowieka w lustrze.

Osoba anonimowa

Na czym skupiam moj powiekszajgcy umyst
Pewna historia nauczyta jq skupiac sie na tym co dobre w zyciu i liczy¢ swoje btogostawieristwa

Kilka tygodni temu ustyszatam od kogo$ z mojej tradycji religijnej historie, ktéra bardzo do mnie
przemoéwita i o ktérej od tamtej pory mysle kazdego dnia. Podzielitam sie nig na mitingu i okazato sie,
Ze poruszyta ona takze innych. Dlatego bardzo sie ciesze, ze moge sie nig z Wami podzielic.

Historia opowiada o dwdch sgsiadujgcych ze sobg krajach. Kraje te zyty obok siebie w pokoju, ale
obowigzywata jedna bardzo jasna zasada: przewozienie towaréw przez granice bylo surowo
zabronione. Aby tego dopilnowaé, celnicy SciSle wszystko kontrolowali. Pewnego dnia na granice
przyjechat rowerem mezczyzna. Na bagazniku roweru widzt duzy worek. Celnicy powiedzieli mu, ze nie
wolno przewozi¢ tego worka przez granice. ,Ale tam jest tylko piasek” - odpowiedziat mezczyzna.
»Piasek?” - zapytali celnicy. Spojrzeli na siebie. Jesli jest w nim tylko piasek, to moze trafi¢ do
sgsiedniego kraju. Ale rozumie pan, ze musimy to sprawdzi¢? Mezczyzna rozumiat. Celnicy zdjeli worek
z roweru, wysypali piasek i doktadnie sprawdzili, ale okazato sie, ze byt tylko piasek. Nic wiecej i nic
mniej. Celnicy byli troche niepewni, ale pozwolili mezczyznie przekroczyé granice z workiem piasku, bo
przeciez to naprawde nie moze zaszkodzic.

Nastepnego dnia mezczyzna znéw tam byt, na rowerze, z workiem piasku. Celnicy ponownie doktadnie
sprawdzili worek, ale ponownie nie znalezli zadnych ukrytych przedmiotéw. Pozwolono mu
przekroczyc¢ granice z workiem piasku. Dziato sie tak codziennie, nie tygodniami, ale miesigce, caty rok.
Celnicy zrobili wszystko, aby dowiedziec sie, co ukrywa mezczyzna: wezwali kolegdw, uzyli specjalnego
sprzetu, ale nie znalezli nic poza zwyktym piaskiem.

Trwato to dos¢ dtugo. Po okoto roku meziczyzna powiedziat celnikom: ,Panowie, mam dobrg
wiadomosé. Jutro po raz ostatni przekraczam granice, wiec nie bedziecie musieli mnie juz wiecej
sprawdzacé”. Celnicy byli zadowoleni, ale nastepnego ranka, gdy mezczyzna ponownie przekraczat
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granice, postanowili zada¢ mu pytanie. ,Dlaczego codziennie przewoziteS worek z piaskiem do
sgsiedniego kraju? Czy byto w nim ukryte cos, czego nie moglismy znalezé mimo genialnego sprzetu?”
Mezczyzna odpowiedziat: ,Nie, to byty tylko worki z piaskiem. Ale w ten sposdb udato mi sie codziennie
przez rok przemycac przez granice nowy rower! Caty czas skupialiscie sie na niewtasciwej rzeczy”.

Kiedy ustyszatam te historie, uswiadomitam sobie, ze bardzo czesto popetniam ten sam btad, co celnicy.
W codziennym zyciu tak bardzo skupiam sie na trudnosciach kazdego dnia, a zupetnie nie zwracam
uwagi na to, co w zyciu jest dobre. Nie dostrzegam pieknych rzeczy, ktére dziejg sie tuz pod moim
nosem, poniewaz czesto narzekam na to, co sie Zle dzieje.

Bardzo konkretnym przyktadem jest to, co wydarzyto sie wczoraj. Pracowatam od 9.00 do 18.00, potem
wrocitam do domu, gotowatam, jadtam, zmywatam, przygotowatam sie na nastepny dzien pracy,
miatam krétki kontakt ze sponsorkg i uczestniczytam w mitingu online. Kiedy byto juz po wszystkim,
mineta 22.00, a ja nawet nie zdazytam sie zrelaksowaé. Jeszcze kilka tygodni temu najczesciej
narzekatam: ,biedna ja, nie moge sie zrelaksowaé, mam taki ciezki dzien”.

Dzieki tej historii moge teraz mysleé inaczej: Jestem zmeczona, ale bardzo sie ciesze, ze mam prace,
ktorg kocham, ze moge gotowac zdrowe i zbilansowane positki ze swiezych sktadnikéw, ze nie musze
sie juz uruchamia¢, ale mam narzedzia programu: Mam sponsorke, do ktdrej moge zadzwoni¢, moge
uczestniczy¢é w mitingach online w dowolnym miejscu na Swiecie i o dowolnej porze. Jestem wdzieczna,
ze ludzie dzielg sie ze mng takimi historiami i moge sie nimi dzieli¢ na mitingach, a teraz takze w ten
sposéb z wami wszystkimi.

Nathalie V., Antwerpia, Belgia

Trzezwos¢ emocjonalna — czym jest i jak ja osiagnac?

Przeszkody na drodze do osiggniecia trzezwosci emocjonalnej

Ostatnio poproszono mnie o napisanie tekstu do Essay na temat trzezwosci emocjonalnej. Na poczatku
chciatem odmoéwié¢. Chciatem powiedzie¢ ,nie”, poniewaz w gtebi duszy czutem, ze wiekszos¢ ludzi w
SA ma trudnosci z osiggnieciem trzezwosci emocjonalnej, poniewaz ledwo co mogg osiggngé trzezwosé
seksualng - ,trzezwosc¢ od zadzy”. Wtedy uswiadomitem sobie, ze zamiast odmawia¢, musze podzieli¢
sie doswiadczeniem, sitg i nadziejg w inny sposéb. Musiatem napisa¢ o trudnosciach w trzezwosci
emocjonalnej, ktérych bytem swiadkiem w naszej wspdlnocie przez ostatnie 38 lat.

Jestem Harvey A, a moja data trzezwosci seksualnej to 8 marca 1984 roku. Moze zauwazyliscie, ze nie
podatem daty trzezwosci emocjonalnej, poniewaz ta data nieustannie sie ksztattuje ,,w tyglu naszych
doswiadczen” - jak powiedziatby zatozyciel SA, Roy K.

Trzezwo$¢ emocjonalng mozna dos¢ wyraznie dostrzec w Kroku 10, o czy mowa w ksigzce AA
Dwanascie krokéw i dwanascie tradycji. Bill W. zazwyczaj pisze o trzezwosci emocjonalnej, opisujac
takze to, co sie dzieje, gdy jej nie masz. Uzywa termindw takich jak , kac emocjonalny” czy ,szarpanina
emocjonalna”. Znajdujg sie one tez w Kroku 10 w Dwanascie krokow i dwanascie tradycji.

Oto niektére z trudnosci, ktére moim zdaniem blokujg wielu uczestnikéw naszego programu przed
osiggnieciem ,,rdwnowagi emocjonalnej” lub ,pokoju wewnetrznego”, jak niektdrzy to nazywaja:

1. Jak kto$s moze naprawde wykorzysta¢ wszystkie kroki, ktére mogg go doprowadzi¢ do
wewnetrznego pokoju, jesli nie moze naprawde postawic¢ kroku pierwszego. Bardzo czesto w
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naszym programie ludzie zdajg sie zaprzecza¢ stowu ZADZA, ktére znajduje sie w pierwszym kroku.
Wydaje sie, ze uzywajg stéw zwigzanych z uruchamianiem sie, zamiast tego, co prowadzi do
uruchamiania sie - ZADZA.

2. Odmowa postrzegania naszej choroby jako fizycznej alergii i powtarzanie, ze ,Jestem zty staje sie
dobry” zamiast: ,Jestem chory - zdrowieje”.

3. Odmowa poddania sie sugestiom sponsorow.
Ciggte obwinianie innych i siebie za natdg, zamiast dostrzec, ze to choroba jest przyczyng trudnosci.

5. Gdy widza swoje cechy charakteru, raczej sie ich wstydzg, zamiast postrzegac je jako odkrycia
duchowe.

6. Myslg, ze jak przestang sie uruchamiac, to beda wyleczeni, zamiast zdac¢ sobie sprawe, ze jest to
przewlekta alergia, ktéra wymaga codziennej opieki.

7. Myslg, ze Bdg zrobi wszystko za nich, a nie, ze trzeba wspdtpracowaé z Bogiem ich rozumienia. Ta
wspodtpraca obejmuje korzystanie z pomocy krokdw i sponsora oraz uczestnictwo w mitingach.

Kiedy kto$ uwolni sie od ZADZY i sumiennie stosuje kroki, zazwyczaj czeka na niego trzezwosé
emocjonalna. Trzezwos¢ emocjonalna moze istniec¢ takze na poziomie grupy. Jak mozemy zobaczy¢
trzezwos¢ emocjonalng na naszych mitingach, skoro wiele mitingdw zajmuje sie problemem, a nie
rozwigzaniem? Bardzo czesto na mitingach Zoom, w ktdrych uczestnicze, osoby z zaledwie kilkudniowg
trzezwoscig wypowiadajg sie jako pierwsze i nadajg ton mitingowi, skupiajac sie na problemie, a nie na
rozwigzaniu. W Nashville przez wiele pierwszych lat nasze mitingi opieraty sie na tym co jest napisane
na stronie 236 Biatej ksiegi SA: ,W pierwszej czesci mitingu wypowiadac sie bedg uczestnicy SA majgcy
przynajmniej 30 dni seksualnej trzezwosci. Robimy to, zeby pomdc nakierowaé nas na zdrowienie i
program. Potem bedg mogli dzieli¢ sie wszyscy”. Jak mamy mie¢ miting trzezwy emocjonalnie, skoro
wpadkowiczom mdwi sig, ze ,,to w porzadku”. Wielu z nas w gtebi duszy zdaje sobie sprawe, ze istnieje
duze prawdopodobienistwo, ze nawrét choroby moze doprowadzi¢ do zamkniecia w wiezieniu lub w
trumnie. Jest to tylko moja opinia oparta na obserwacji, ze wielu powracajgcych do natogu cztonkéw
umiera z powodu samobdjstwa lub trafia do wiezienia.

W moim przypadku budowanie trzezwosci emocjonalnej zajeto wiele lat. Ten proces zaczat sie od
trzezwosci seksualnej od uruchamiania sie, potem przyszta trzezwosc od zadzy, nastepnie trzezwosc
od leku, trzezwos¢ od gniewu, a na koncu trzezwos¢ finansowa. Trzezwos¢ od uruchamiania sie przyszta
dos¢ szybko, a trzezwosc¢ od zagdzy wkrotce potem. Potem trzezwosé od ztosci i lekdw, ale ,jej paskudny
teb” nadal sie czasem pojawia. Czasami doswiadczam zazdrosci i zawisci, ale to jest droga, a nie cel.
Moéj sponsor powiedziatby, ze jestem lepszy niz bytem dawniej, ale nie tak dobry, jaki bede.

Potaczmy sity, aby podkresli¢ znaczenie wolnosci od ZADZY i uruchamiania sie seksualnego, tak aby na
poziomie indywidualnym i grupowym trzezwosé emocjonalna mogta stopniowo wzrastaé. Podrézujmy
wszyscy razem drogg rownowagi emocjonalnej, aby nasze duchowe przebudzenia prowadzity do nowej
wolnosci i nowego szczescia.

Harvey A., Floryda, USA
Temat dyskusji: Jak ja oraz jak moja grupa domowa mozemy osiggnac trzezwosé emocjonalng?

Jak sobie radze z trzezwoscia od zgdzy? Czy postrzegam mojg chorobe jako fizyczng alergie, a nie jako
moralng porazke? Czy wypetniam sugestie sponsora? Naprawde? Czy nadal obwiniam innych i siebie,
zamiast chorobe? Czy nadal karmie wstyd zamiast cieszy¢ sie duchowg podrdzg, na ktdrej jestem? Czy
spoczywam na laurach zamiast kazdego dnia leczy¢ chorobe? Czy nadal uwazam, ze BAg uczyni to za
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mnie, bez mojej pracy? Czy mam grupe domowg (macierzystg), ktdra wspiera mnie i swoich cztonkow
w trzezwosci od zgdzy oraz emocjonalnej?

Mozesz uzyc¢ ten temat na miting dyskusyjny lub wysta¢ nam wtasng historie zdrowienia: essay@sa.org

Wojna nie jest powodem, zebym stracit trzezwosc

Problemem dla mnie nie jest to, ze w moim kraju trwa wojna, ale to, jak zy¢ w czasie wojny i jak
zachowac pokdj z samym sobq.

Zycie seksoholika moze byé¢ bardzo trudne i stresujgce, zwtaszcza gdy w moim kraju toczy sie wojna na
petna skale. Bardzo trudno jest zachowac trzezwos¢ seksualng i emocjonalna. Jest to jednak mozliwe.
Stworzytem dla siebie kilka prostych zasad, opartych na duchowych zasadach programu 12 krokdéw.

1. Najpierw sprawy najwazniejsze. Najlepszg rzeczg, jakg moge zrobié, aby pomdc mojemu krajowi w
tych trudnych dniach, jest zachowanie trzezwosci. W koricu, kiedy mam nawrét, jestem gtéwnym, a
czasem jedynym prawdziwym wrogiem moich przyjaciét i rodziny. Wojna, pandemia, a nawet koniec
Swiata nie sg pretekstem do zarzucenia programu i uruchomienia sie. Nawet gdybym dzi$ umart, chce
byc¢ trzezwy. Tak naprawde kazdy uzalezniony przechodzi przez swoje wtasne Pearl Harbor i przegrywa
swojg wilasng wojne, zamieniajac zycie w katastrofe. Teraz, aby przetrwa¢, musze stawia¢ mojg
czystosc jako priorytet. Ta jasnosé jest wynikiem relacji z Sitg Wyzszg, ktéra pomaga mi na drodze do
zwyciestwa. Wojna pewnego dnia sie skonczy. Czy bede mdgt wrdcié do trzezwosci, jesli zdecyduje sie
na nawroét? - to jest bardzo wazne pytanie.

2. Oddaje wszystko, czego nie kontroluje. Wyznaczam granice dla wszelkich informacji o wojnie lub
nienawisci, poniewaz sg one dla mnie wyzwalajgce. Nie zawsze mi sie to udaje. Choroba sprawia, ze
szukam wrogow do walki, a wojna w moim kraju jest wtasnie taka racjonalizacjg szukania ,, wrogéw”.
Poznawanie wydarzen wojennych jest czesto przejawem mojej niezdrowej kontroli i checi ucieczki od
prawdziwego zycia, ktére czasem wydaje mi sie nudne. Gdybym byt generatem, politykiem lub
przynajmniej ofiarg wojny, czutbym sie bohaterem. Moja choroba chce, zebym odegrat wielkg i
dramatyczna role na wojnie. Zatem dla mnie wiedzie¢ i mysle¢ mniej - oznacza by¢ bardziej aktywnym
i uzytecznym dla innych. Jednak czasami wydaje mi sie, ze nie interesowanie sie losem mojego narodu
i kraju jest brakiem szacunku. Wtedy przypominam sobie punkt 1, ze jestem zwyktym cztowiekiem
chorym duchowo, ktéry jest trzezwy tylko dzieki tasce Bozej.

3. Nieustannie pamietam, kim jestem i do czego jestem zdolny. Bycie szczerym wobec samego siebie
jest bardzo trudne, ale tego wtfasnie uczg mnie Kroki. Kiedy stysze informacje o morderstwach i
zbrodniach wojennych, chce sie oburzac i sprawiedliwie osgdza¢, ale poréwnywanie sie z innymi jest
oderwaniem od prawdy o sobie i checig pokazania sie w moich oczach jako dobry. Czyny i okrucienstwa
innych ludzi pokazuja jedynie, do czego jestem zdolny ja sam, bez Boga i Jego prowadzenia. A jesli jest
to dla mnie interesujace, nawet z punktu widzenia potepienia i zaprzeczenia, to znaczy, ze gdzie$ w
gtebi duszy chce sam sprébowad tych rzeczy i obserwowac reakcje innych. Jestem seksoholikiem, a jesli
w gre wchodzi zadza i seks, nie bede w stanie zatrzymac sie na zadnych granicach i zakazach, jesli Bog
mnie nie powstrzyma. Jesli dzi$ nie zachowuje sie jak pozadliwa bestia, to wcale nie jest to moja
zastuga, ale mitosierdzia Bozego i Jego reki w moim zyciu. On mnie prowadzi, bo ja sam tego chce i
pozwalam Mu zmieniaé zycie na lepsze.

4. Nazywam swoje uczucia po imieniu. Jako osoba uzalezniona nieustannie chciatem pochtania¢ wiele
emocji, zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych, aby doprowadzi¢ do uwolnienia dopaminy w mdzgu,
a w rezultacie odczuwacé przyjemnosé i by¢ na haju. Jednak jako osoba wspdtuzalezniona wstydzitem
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sie swoich uczud i staratem sie je ttumié. Dlatego choroba znalazta ostatnio ujscie w tym, ze Swiadomie
lub nie, wyobrazam sobie siebie na miejscu ofiar nalotéw. Wyobrazam sobie uczucia uchodzcow,
ktdrzy stracili swoich bliskich i swdj dom, uczucia zotnierzy, ktérzy walczg teraz na linii frontu. Ale to
wszystko jest jakas fikcjg i nie ma nic wspdlnego ze wspodtczuciem. Przeciez emocje i cierpienia wojny
sg ich, a nie moje. Dlatego, jesli przed zdrowieniem unikatem uczué z powodu leku przed nawrotem
choroby, teraz je akceptuje i nazywam po imieniu wszystko, co sie aktualnie we mnie dzieje. Robie to,
poniewaz moge oddaé¢ wszystkie moje emocje, zaréwno trudne, jak i dobre, kochajgcemu Bogu i
pozwoli¢ im odejs¢. Mysle, ze zaprzeczanie, a takze niekoriczaca sie kontemplacja emocji, to nicinnego
jak walka z nimi, aby ciggle by¢ w napieciu i karmi¢ moje ego.

5. 2Zy¢ w terazniejszosci. Wojna jest dla mnie bardzo dobrym nauczycielem doceniania wiasnie tego,
co jest dzisiaj, gdyz jutro moze w ogdle nie nadejs¢. Program pokazuje, jak to zrobi¢ w praktyce.
Szczerze moéwigc, nie wiem, jaka jest wola Boza dla mojego kraju i czy jutro zapanuje w nim pokdj, czy
tez wojna bedzie trwata jeszcze dtugo. Wiem jednak, ze myslenie o tym, na co nie mam wptywu,
zdecydowanie nie jest wolg Sity Wyzszej w stosunku do mnie. W korcu nie jestem prezydentem tego
kraju, wiec moje stowa niczego nie rozwigzujg w swiecie wielkiej polityki. Ale Bog zdecydowanie chce,
abym byt uzyteczny tu i teraz. Im bardziej zyje zgodnie z zasadami duchowymi, tym bardziej staje sie
emocjonalnie trzezwy i powraca do mnie zdrowy rozsgdek. Problemem dla mnie nie jest to, ze w moim
kraju trwa wojna, ale to, jak zy¢ w czasie wojny i jak zachowac pokédj z samym sobg. Kleski zywiotowe i
wojny wybuchaty w kazdym czasie i w kazdym zakatku $wiata. Jak méwi méj sponsor: ludzie duchowi
byli ponad tym wszystkim, poniewaz starali sie dostrzegaé nie zewnetrzne wydarzenia i ludzkie
tragedie, ale cuda i czyny Boga, ktéry jest obecny w kazdej chwili zycia swoich dzieci.

Aleksander B., Ukraina, trzezwy od 17 pazdziernika 2020 r.

Gdy przestatam zy¢ problemem, zaczetam zyC rozwigzaniem

27 lat temu wesztam do pokoju petnego mezczyzn ... czego sie spodziewatam? Myslatam, ze zobacze
ludzi, ktérzy wygladajg na brudnych i skrytych. Na szczescie moje wyobrazenia okazaty sie catkowicie
btedne. Zobaczytam pokdj peten zwyktych mezczyzn, takich samych, jakich spotykam w pracy lub na
spacerze z przyjaciétmi.

Bytam zdesperowana - petna strachu, poczucia winy i wstydu. Moje zycie stato sie nie do opanowania.
Na poczatku mitingu zostat odczytany Problem i od razu ustyszatam swojg historie. Niewystarczajaca,
niegodna, samotna i zalekniona ... przez cate zycie nie pasowatam do otoczenia. Moje wnetrze nigdy
nie pasowato do tego, co widziatam na zewnatrz u innych ludzi. Odtgczona od swiata - nie miatam wielu
przyjaciét - szukatam schronienia w ksigzkach, muzyce ... w ten sposéb nie musiatam mieé¢ z nikim
bliskiej relacji, bo uwazatam, ze nie doréwnuje innym.

Kiedy dostatam sie na studia, zrozumiatam, ze moge by¢ soba. Moja fantazja polegata na tym, ze znajde
kogos, kto uzna mnie za najlepszg, wiec moje zycie stanie sie idealne. Pierwszy chtopak sprawit, ze
poczutam sie jakbym byta najbardziej wyjatkowg osobg na swiecie. To, co uwazatam za mitosé, nie
przetrwato, poniewaz po péttora roku chtopak zerwat ze mng, poniewaz stwierdzit, ze jedyng rzeczg,
jakiej chciatam w zwigzku, byt seks. To byto szokujgce.

Uzaleznienie wzieto gore i patrzac wstecz, widze, ze manipulowatam mezczyznami flirtujac i rozdajac
szacunek do samej siebie. , ByliSmy uzaleznieni od intryg, pobudzenia, od tego, co zakazane. Jedynym
znanym nam sposobem uwalniania sie od tego wszystkiego byto ponowne podejmowanie takich
samych dziatan.” Oddatam swojg moc innym ... przekraczatam granice ... znowu wierzac, ze musze
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karmié¢ natég, bo nigdy nie byto doé¢ ... OCZEKUJAC, ZE INNI SPRAWIA, ZE POCZUIJE SIE SPELNIONA ...
nigdy nie dziatato, czutam tylko wine i wstyd. Chciatam by¢ akceptowana, ale nie mogtam
zaakceptowac siebie.

Wysztam za maz za osobe, z ktérg spotkatam sie tylko trzy razy. Nie trzeba dodawad, ze naprawde sie
nie znaliSmy, wiec po kilku latach moje potrzeby emocjonalne nie byly juz zaspokajane. Oczekiwania,
ze matzenstwo bedzie idealne, rozbijaty sie wokdt mnie. Moja uzalezniona czesé zorientowata sie, ze
przeciez moge flirtowaé z jego kolegami, zaczetam wiec uczuciowe romanse. Nie wydawato mi sie to
zte, ale wkrétce przestato mi wystarczac i zaczetam przekraczac granice.

W ciggu nastepnych kilku lat te romanse uczuciowe stawaty sie coraz liczniejsze i coraz bardziej chore.
Powiedziatam sobie, ze nie bede nawigzywata kontaktéw ze wspétpracownikami, ale nie trwato to
dtugo. Nastepnie zdecydowatam, ze moze to by¢ tylko ktos, kto mieszka w innym stanie. To, co
ostatecznie doprowadzito mnie do SA, to zwigzek z zonatym mezczyzng z innego stanu. Po dwdch i pét
roku on zakonczyt ten zwigzek. Powiedziat mi, ze nigdy nie chciat mie¢ romansu, ale przekonatam go,
zeby zaczat. Bytam zdruzgotana i ptakatam przez catg droge powrotng do Nashville. To byta najlepsza
rzecz, jaka mogta sie wydarzy¢, bo dzieki temu trafitam na terapie, a w koricu do SA.

Myslatam, ze kiedy przerobie 12 Krokdw, zycie bedzie idealne i nie bede miata zadnych probleméw. Te
oczekiwania byty catkowicie btedne. Zycie jest trudne, ale i tak o wiele lepsze niz w czasie uzaleznienia.

Krok 1 -Przyznanie, ze jestem bezsilna ... Nie miatam z tym problemu, bo zdecydowanie nie panowatam
nad sytuacjg i nie mogtam tego powstrzymaé. Jedyny problem polegat na tym, ze przyznajac sie do
bezsilnosci, czutam, ze trace kontrole, staje sie coraz bardziej bezsilna, staje sie ofiarg. Zaskakujgce byto
to, ze w rzeczywistosci zyskiwatam mozliwosé podejmowania decyzji, a wiec zyskiwatam site.

Krok 2 - ciggle prositam Boga, aby zabrat mdj natdg, oczekujac, ze sitg wyrwie mi go z ragk. Musiatam
stangc przed faktem, ze musze by¢ gotowa zostawic zgdze i oddacd jg Bogu. Wystarczyto tylko otworzy¢
drzwi, a Bog juz czekat, witajgc mnie z otwartymi ramionami. Jedyng rzeczg, ktérg musiatam zrobic,
byto odpuszczenie.

Krok 3. Bytam ,aktorem”, ktéry uwazat, ze jesli tylko ludzie bedg robié to, co ja chce, to przedstawienie
bedzie idealne. Na poczatku potrafie byé mita, troskliwa, cierpliwa, hojna i ofiarna, ale moze sie to
zmieni¢ w podtosé¢, egoizm, samolubstwo i nieuczciwos¢. To byta zdecydowanie samowola,
oczekiwanie, ze wszystko pojdzie tak, jak ja chce.

Widziatam w innych ludziach wady, ktére chciatam im wytyka¢. Za kazdym razem, gdy skupiatam sie
na ich wadach, powiekszaty sie. Doprowadzito to do powstania urazy i gniewu, w wyniku ktérych
stracitam pogode ducha.

Bytam trzezwa od okoto 15 lat, kiedy odkrytam, ze skradziono mi numer identyfikacyjny Social Security.
Oczekiwatam, ze pdjde do biura i otrzymam nowy numer. Nieprawda. Zamiast tego powiedziano mi,
Ze moze sie to zmienié tylko w przypadku zagrozenia zycia. Wpadtam w histerie i myslatam, ze zycie sie
skonczyto. Kiedy jechatam do domu, dotarto do mnie, ze mam rece, ktédre mogg utrzymad kierownice,
mam samochdd i widze. Uswiadomitam sobie, ze mam w zyciu dobre rzeczy. Zdatam sobie sprawe, ze
cho¢ stato sie co$ strasznego, moge coé zaplanowaé. Swiadomoéé, ze moge mieé wiecej niz jedno
uczucie w tym samym czasie, byta w porzadku. W tym momencie przesztam do Akceptacji. Nie
musiatam zy¢ we wrakach przysztosci. Zaczetam sobie uswiadamiac, ze powinnam przestac¢ odgrywac
Boga i poprosi¢ o pomoc.
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Wazne byto, abym odrzucita prawo do wiary w to, ze tylko ja znam odpowiedzi. Zrozumiatam, ze albo
moge miec racje bez wzgledu na wszystko, albo moge mie¢ pogode ducha. Teraz, gdy nie zgadzam sie
z inng osobg, odpowiadam: ,Mysle, ze bedziemy musieli zgodzi¢ sie na to, ze sie nie zgadzamy”.
Oczekiwanie, ze przekonam inng osobe, ktéra jest diametralnie rézna, to oczekiwanie na gotowg uraze.
Wole spokéj od szalenstwa.

Wazne jest, aby zy¢ rozwigzaniem, a nie problemem. Akceptacja jest odpowiedzig na wszystkie moje
problemy i nauka zycia na jego warunkach. Jak napisano w Wielkiej Ksiedze: ,Pogoda ducha jest
odwrotnie proporcjonalna do moich oczekiwan”. Dzisiaj wybieram wdzieczno$¢ za to, co dobre w
moim zyciu. Kiedy to robieg, zycie jest o wiele lepsze.

Priscilla C., Tennessee, USA

Bfogostawienstwo w przebraniu

Wspominajac zycie w Swiecie zadzy, wcigz odczuwam przerazenie i rozpacz - uczucia, z ktérymi zytem
na co dzien, zanim trafitem na program. Przez wiele lat uzaleznienie od kompulsywnych zachowan i
mysli seksualnych byto najwiekszym i najgorszym problemem w zyciu. Fakt ten sprawit, ze zycie stato
sie prawdziwag katastrofg. Czasem w nocy $nito mi sie, ze bede miat szczesliwe zycie bez tego problemu,
ale rano, kiedy uswiadamiatem sobie, ze to byt tylko sen, czutem ogromny zal. Byt to smutny fakt w
zyciu, na ktéry wydawato sie, ze nie ma lekarstwa. Jesli probowatem to zaakceptowaé, emocje stawaty
sie nie do zniesienia, wiec musiatem je znieczula¢ wracajgc do natogu. Nie mogtem sobie wyobrazi¢
niczego gorszego niz piekto, w ktérym zytem.

Na poczatku zdrowienia nastgpit duzy postep w mojej postawie - zdatem sobie sprawe, ze istnieje
rozwigzanie mojego nierozwigzanego zyciowego problemu. Jesli uda mi sie za pomocag tego
rozwigzania pozby¢ sie Smiertelnej choroby, jaka jest uzaleznienie, to wszystko bedzie dobrze.

Jednak takie podejscie do programu nie byto zbyt skuteczne. Kiedy bytem trzezwy i pracowatem na
programie, jednoczesnie bytem smutny i niezadowolony z tego, ze musze poswieca¢ duzo czasu,
energii i wiele rzeczy na zdrowienie. To tak jakbym poszedt do szkoty nie dlatego, ze chce sie uczyg, ale
dlatego, ze musze, bo inaczej zostane ukarany przez rodzicédw i spoteczenstwo.

Dopdki miatem podejscie do programu jak do czegos, co musze zrobi¢, aby usungé cos ztego z zycia,
nie potrafitem w petni skapitulowac. Potem, gdzies$ na krokach czwartym i pigtym, kiedy skarzytem sie
sponsorowi na to, co mnie spotkato, powiedziat mi, ze musze zmieni¢ postawe wobec mojej
przesztosci, zycia i choroby. Powiedziat, zebym sprébowat mysle¢ o tym jak o btogostawienstwie!
Otworzy¢ sie na mozliwos¢, ze taka jest wola mojej Sity Wyzszej.

Zasugerowat mi, ze to, co przezytem w przesztosci, moze by¢ czescig niewyobrazalnego planu Boga,
ktory ma sprawi¢, ze bede gotowy pomagacé ludziom takim jak ja. Podpowiedziat, ze fakt, iz w
przesztosci bytem bezbronny i przestraszony, mdgt by¢ Bozg ochrong, poniewaz w przeciwnym razie
wdatbym sie w bdjke z tymi, ktérzy mnie dreczyli, i zabitbym siebie lub innych. Dodat, ze rodzina,
sgsiedztwo, kultura i spoteczenstwo, w ktérych sie urodzitem, mogty by¢ Bozym planem, aby umiescic
mnie w miejscu, w ktérym bede modgt by¢ najbardziej uzyteczny dla Sity Wyzszej i innych.

Bytem oszotomiony i wsciekty. To zupetnie nierealny pomyst. Ale ten pomyst zaczat stopniowo
rujnowac to, czego dostarczyta mi choroba - uzalanie sie nad sobg, negatywizm i niezadowolenie, ktére
byty paliwem choroby. Pierwsza reakcja byta taka: ,Jesli nie powiem tego sobie, to co mam
powiedzie¢?”, potem powiedziatem sobie: , Tak, w ten sposéb oszukujemy samych siebie”.
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Rozbudzita sie we mnie jednak jakas Swiadomos¢ i nadzieja rozpalita mi serce. Przyjrzyjmy sie faktom.
Dorastatem w trudnej i nieodpowiedniej sytuacji, przez wiele lat bytem wykorzystywany seksualnie,
fizycznie i emocjonalnie. Miatem wiele uraz, bytem zalekniony i odizolowany. Potem, aby radzi¢ sobie
z problemami, wybratem ztg droge i uzaleznitem sie od zadzy. W koncu jednak, dzieki Bozemu
przewodnictwu, trafitem do SA i odnalaztem duchowg droge zycia.

Wtedy odnalaztem kochajaca site wyzszg oraz nowy, pozytywny, piekny i uzyteczny sposéb zycia.
Odnalaztem wiele mitych osdb, nadzieje, cel, znaczenie, madros¢, mozliwosé stuzby, mozliwosé
zdobycia wielu umiejetnosci i inne rzeczy, ktérych nigdzie indziej nie mogtem znalez¢. Zdatem sobie
sprawe, ze negatywne nastawienie oznacza rowniez brak wiary w nowg, kochajacg site wyzszg, ktéra
stworzyta cie z tg chorobg nie bez powodu.

Dzieki nowej postawie i zdrowieniu wkraczam w nowy wymiar zycia, wspaniaty cel zycia, z mocnym
powodem, zeby tu by¢. Zdaje sobie sprawe, ze powrdt do zdrowia jest najwazniejszym celem zycia, ze
od niego zalezy wszystko inne. Teraz mysle, ze choroba jest po prostu btogostawiernstwem w
przebraniu, a dzieki takiemu podejsciu problem stat sie rozwigzaniem!

Hamed T., Isfahan, Iran

Wiez z Sitg Wyzszg przynosi potrzebng rownowage

Ponad 8 lat temu otrzymatem dar wstgpienia do SA - Wspdlnoty Ducha. Kiedy bytem na pierwszym
mitingu, jedynym motywem byto uwolnienie sie z wiezienia zadzy, w ktérej cieniu zytem od wczesnych
lat mtodzienczych. Z czasem odkrytem, ze postepujgc zgodnie z Dwunastoma Krokami, stopniowo
otrzymuje coraz cenniejsze dary zdrowienia, ktérych nawet nie spodziewatem sie otrzymaé, a ktdre z
dawnej perspektywy byty niezrozumiate. Jeden z tych daréw dotyczy trzezwosci emocjonalnej.

W okresie czynnego uzaleznienia uczucia byty dla mnie najwazniejszg wartoscig lub zrédtem, z ktérego
czerpaty wszystkie inne wartosci. Traktowatem uczucia jako przewodnik po tym, co powinno byc.
Uczucia w stosunku do czegos, determinowaty postawe i dziatania, ktére podejmowatem. Jesli czutem,
Ze cos$ sprawia mi przyjemnosé¢, angazowatem sie w to i vice versa. Nie zwazatem na inne aspekty, takie
jak negatywny wptyw na innych ludzi (nawet na siebie). W ten sposéb decydowatem, z kim sie
zaprzyjaznic, jak traktowac ludzi, a nawet jakg sciezke kariery wybraé. Poniewaz emocje odgrywaty tak
duzg role w moim zyciu, sposéb, w jaki je przezywatem byt ekstremalny, zaréwno fizycznie, jak i
psychicznie. Jesli emocje odzwierciedlaty rzeczywistosc i jej atrakcyjnosé, zte samopoczucie oznaczato,
ze cos$ jest nie tak - mysl, ktéra z kolei potegowata zte samopoczucie. Wynik pozornie btahego
wydarzenia, takiego jak nizsza niz oczekiwana ocena na egzaminie na studiach, czy nawet obawa przed
taka sytuacjg w przysztosci - wpedzaty mnie w cykl rozpaczy, w ktérym nie miatem innego wyjscia, jak
tylko pograzy¢ sie jeszcze bardziej. Czasem, gdy uczucie (pozytywne lub negatywne) byto zbyt
intensywne, zgdza byta ustalonym mechanizmem tagodzgcym.

Na programie zdrowienia odkrytem inng droge. Obecnie najwazniejszg wartoscig w zyciu jest wiez z
Sitg Wyzszg. Wiez z Sitg Wyzszg jest dla mnie synonimem duchowosci i przejawia sie w postawie, ktorg
wybieram, oraz dziataniach, ktéore podejmuje. W poczatkach trzezwosci nierzadko zdarzato sie, ze
nachodzity mnie dtugotrwate fale obsesji zadzy, ktérym towarzyszyty silne emocje. Nie mysle jednak,
ze bytem mniej ,, duchowy” czy miatem stabszg wiez z Sitg Wyzszg, dopdki podejmowatem wtasciwe
dziatania, aby zachowac trzezwos¢ oraz by¢ uzytecznym i zyczliwym dla ludzi wokot mnie.
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Dlatego staram sie nie traktowa¢ emocji jako wyznacznika rzeczywistosci lub celéw, do ktérych mam
dazyé. Czasami robienie tego, co wtasciwe, moze wydawac sie niewtasciwe lub tez robienie tego, co
niewtasciwe, moze wydawac sie whasciwe. Dopiero po rozpoczeciu zadoséuczynien w Dziewigtym
Kroku dowiedziatem sig, ze czesto czuje sie winny, nie wyrzadzajgc wczeséniej zadnej krzywdy ani nie
popetniajac btedu. Zrozumienie to przyszto po tym, jak zadzwonitem do dawnego kolegi i dzieki jego
informacji zwrotnej zrozumiatem, ze nie wyrzadzitem mu krzywdy — tak jak czutem. To uczucie
powodowato, ze pamieé o wydarzeniu byfa niewspdétmierna do rzeczywistego wydarzenia. Nauczytem
sie, ze uczucia mogg czasami nie mie¢ zadnych wzorcéw i by¢ przypadkowe, tak jak pogoda, jak to
opisata pewna osoba z SA.

Mimo ze uczucia nie sg faktami, staram sie zaakceptowad ich istnienie, nie ignorowac ich ani nie
zwalczacé. Nauczytem sie, ze osgdzanie - traktowanie pewnych uczué jak czegos, czego nie powinienem
byt czu¢ lub czué inaczej - jest wielkg przeszkodg dla mitosci do siebie i wspodtczucia. A jesli nie potrafie
okazaé ich sobie, nie potrafie tez okaza¢ ich innym ludziom. Akceptacja uczué moze miec¢ czasem
charakter aktywny. Tak jak deszczowy dzier wymaga ode mnie zatozenia kurtki przed wyjsciem z domu,
tak samo uczucie stresu moze wymagac przerwy na krétkg modlitwe i medytacje.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze droga do trzezwosci emocjonalnej jest zakorzeniona w Dwunastu
Krokach. Kroki pozwalajg mi zredukowa¢ egocentryzm, ktéry nadmiernie koncentruje sie na emocjach
i nieustannym dobrym samopoczuciu, co wzmacnia je az do skrajnosci. Kapitulacja i akceptacja,
pozbycie sie pretensji, analiza moich bteddéw i niewtasciwych postaw, przezwyciezenie lekéw i
zados$¢uczynienie to duchowe i praktyczne zasady zinternalizowane w krokach, ktére pozwalajg mi
uwolnié sie od przesztosci i przysztosci, a by¢ obecnym w terazniejszosci - Swiadomym swoich uczué,
ale nie identycznym z nimi. Kiedy jestem obecny, odczuwam kazdg emocje w jej najczystszej postaci.
Moge odczuwac bdl, ale nie jest to rGwnoznaczne z ,cierpieniem”, poniewaz nie zadaje cierpienia,
walczgc z uczuciem bdlu, co jest catkowicie naturalne. W ten sposéb moge réwniez wykorzystaé
energie zawarta w moich emocjach w stosunku do zycia, mojej Sity Wyzszej i ludzi wokdét mnie. Dzieje
sie to poprzez zwykte ,dziekuje”, gdy sie czyms ciesze lub co$ doceniam, albo poprzez modlitwe za
kogos, gdy stysze, ze spotkato go cos$ nieszczesliwego, co sprawia mi bol i smutek. Jestem naprawde
wdzieczny za te podréz, w ktdrg zabiera mnie Sita Wyzsza.

Elad T., Hajfa, Izrael

Pogtebiam emocjonalng dojrzatosc

Przyszedtem na program zdrowienia 10 grudnia 1990 roku. Ktos z innej wspdlnoty ,S” przeprowadzit
mnie przez 12 krokéw. Jedna rzeczg, ktérg mi wtedy powiedziata byto: ,0d dawna nie masz kontaktu
ze swoim ciatem”. Nie miatem kontaktu z emocjonalng czescig mojego ciata. Bytem gdzie$ w gtowie -
poza cialem. Zytem w glowie, a ponizej czutem jedynie odretwienie lub zadze. Moze czasem zto$é -
wsciektos¢, odretwienie i zadze. Nie byto czegos takiego jak spektrum uczué, tecza uczué, ktérych moge
doswiadczac dzisiaj.

Najwczesdniejsze wspomnienie z czaséw, gdy miatem dwa lata, to bicie, bo sie skaleczytem i ptakatem.
Najwczeséniejsze wspomnienia seksualne mam z pigtego roku zycia. Mam wiele innych wspomnien z
dziecinstwa, ktére wskazujg na to, ze cierpiatem na stres pourazowy zwigzany z kilkoma wydarzeniami.
Miatem wiele uczué, wiele rzeczy dziato sie we mnie, ktére nie bylty bezposrednio zwigzane z niczym,
co dziato sie w danej chwili, ale z tym, co wydarzyto sie w dziecinstwie. Kiedy juz przyszedtem na
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program zdrowienia i odstawitem zgdze, alkohol i jedzenie, rozpoczgtem trudny proces leczenia uczué
- nazywany drugim etapem zdrowienia.

Wiekszos¢ dziecinstwa spedzitem unikajgc uczué na rézne sposoby - odcinatem sie, wytgczatem,
odrywatem od rzeczywistosci. Uciekatem w fantazje lub mysli o czyms. Zagtuszatem uczucia szczegdlnie
przez jedzenie, seks, a pdzniej réwniez alkohol.

Szczegdlnie lubitem wsciektos¢. W domu znecano sie nade mng i bito, ale gdy odkrytem wsciektos¢,
ojciec i matka wiedzieli, ze zabije ich, jesli mnie dotkng. Dotartem do zrédta mocy, ktérg mogtem
wykorzystaé w bardzo agresywny sposdb, aby siebie chronié. W szkole ludzie trzymali sie ode mnie z
daleka, poniewaz wylewat sie ze mnie gniew. Kiedy zaczatem program zdrowienia i odkrytem historie
mojego wykorzystywania seksualnego w dziecifnstwie, nagle pojawita sie wsciekto$é - ogromne poktady
wsciektosci. Spedzitem sze$é tygodni na oddziale terapii traumy. Na pierwszej terapii grupowej
usiadtem w kregu na grupie i zaczagtem sie trzgsé. Zanim sie zorientowatem, lezatem na podtodze, a
wszyscy lezeli na mnie, a ja na nowo przezywatem doswiadczenie z dzieciistwa, o ktérym nie miatem
pojecia, ze sie w ogdle wydarzyto.

Jest bardzo prawdopodobne, Zze jako mate dziecko bylem potrzgsany przez dorostego,
prawdopodobnie wiele razy, i to wtasnie dziato sie w tym momencie. Przezywatem na nowo jakies
wspomnienie. Pamietam, ze terapeuta grupowy powiedziat mi, ze wpadtem w banke traumatyczng i
pewnie jest tego wiecej. Zaczeto mi to wyjasniaé, dlaczego mam takie dziwne reakcje na rézne rzeczy.

Kobieta, ktéra wprowadzita mnie w program zdrowienia, powiedziata mi, zebym do niej zadzwonit, jesli
kiedykolwiek pojawi sie cos$ niepokojgcego zwigzanego z moim dziecinstwem. Zadzwonitem do niej,
gdy pojawito sie wspomnienie o wykorzystywaniu seksualnym. W tym momencie uratowata mi zycie,
poniewaz czutem, ze wstyd zwigzany z wykorzystywaniem seksualnym ogarnia mnie jak fala przyptywu
i spycha w doét. Czutem, ze staczam sie coraz nizej. Pojawita sie gteboka depresja i mysli samobdjcze.
To byto, jakbym czut ten przymus, a ona powiedziata mi, zebym sie zeztoscit, naprawde wsciekt. | tak
tez zrobitem. Wsciektem sie i to w jakis sposéb pomogto mi przetrwac ten trudny okres.

We wczesnym okresie zdrowienia, przez pierwsze kilka lat, a zwtaszcza w pierwszym roku, wiekszos¢
czasu pfakatem. Dawniej wcale nie ptakatem. Bytem oficerem armii i nie wypadato ptakaé, wiec
ttumitem to wszystko w sobie, znieczulatem, jedzeniem, seksem, czymkolwiek, zeby nie ptakaé. Ten
bolesny okres nie trwat wiecznie, dzieki pracy na programie 12 krokdéw.

Proces pracy nad krokami 4-10 jest jak oprdznianie kosza na $mieci, czyszczenie, sortowanie $mieci i
wybieranie jednej lub dwdch dobrych rzeczy, ktére mozna zatrzymaé. W ten sposéb masz czysty kosz
na wypadek, gdybys potrzebowat czystego kosza. Kiedy bede go potrzebowat? Gdy co$§ mocno mnie
uderzy emocjonalnie!

Opisze kluczowe narzedzie radzenia sobie z wybuchami ztosci, ktére okazato sie bardzo pomocne.
Wsciektosc jest potgczeniem wysokiego poziomu leku i wysokiego poziomu wstydu, a te dwie rzeczy
nawzajem sie napedzaja, wiec wybucham wsciektoscia. A wtedy nie ma zadnej granicy tej wsciektosci.
Sposobem na przetamanie tego jest zadanie sobie pytania: ,Z jakiego powodu odczuwam wstyd?” A
kiedy tak robie - wsciektosc sie rozptywa.

Musiatem tez nauczyc¢ sie odrdznia¢ mysli od uczuc. Dawniej méwitem rzeczy w rodzaju: ,,Czuje, ze dzi$
jest fadny dzien”, ,Czuje, ze jestes dla mnie niemita”, ,Czuje sie opuszczony”, ,Sprawitas, ze czuje sie
smutny”. Wszystko to klamstwa, to sg mysli — a nie uczucia.
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Uczucia dziejg sie w moim ciele - nie w gtowie. B4l jest czyms, co odczuwam w ciele. Gniew, smutek,
strach, wstyd i poczucie winy odczuwam w ciele, musiatem wiec nauczyc sie je rozpoznawac oraz miec
krotki zestaw stéw okreslajacych uczucia. Inne rzeczy, ktére mylitem z uczuciami, takie jak uzalanie sie
nad sobg, osamotnienie, strach przed rozgniewanymi kobietami oraz zgdza, tak naprawde sg myslami.

Powtarzam osobom sponsorowanym, zeby nie moéwili: ,,czuje, ze”, ,czuje sie porzucony, odrzucony”,
itp. Pomagam im uporzadkowac to, co dzieje sie w glowie, i to, co dzieje sie w ciele. A wiec prosta lista
uczu€ i przyzwyczajenie sie do ich rozpoznawania, a takze usuniecie pewnych zwrotédw z naszego
stownictwa. Powiedzenie ,czuje, ze jestes mitg osobg” jest w rzeczywistosci klamstwem. ,, Wyobrazam
sobie, ze jestes mitg osobg”, ,Mysle, ze jestes mitg osobg”, ale to nie jest uczucie.

Innym aspektem trzezwosci emocjonalnej jest dla mnie zrozumienie réznicy pomiedzy uczuciem a np.
mifoscig, ktéra jest wyborem. Mitos¢ jest wiec decyzjg. To nie jest uczucie, gdy zdecyduje sie kogos
kochaé, gdy zdecyduje sie dawac, podejmowac dziatania mitosci wobec tej osoby.

Jesli zdecyduje sie jednak na uraze, nieprzebaczenie, dziatania petne nienawisci, to w slad za tym ida
rowniez uczucia. Czuje wiec nienawis¢ i czuje sie nieszczesliwy. Chodzi wiec o zrozumienie, ze niektére
rzeczy, ktére nazywam uczuciami, jak mitos¢, sg w rzeczywistosci aktami woli w moim sercu.

Mam wiec mysli i wady, ktére sg aktami woli, oraz mam uczucia gdzie indziej w moim ciele. Bardzo
pomaga mi umiejetnosé ich rozrdznienia. Doswiadczytem tej przemiany emocjonalnego dziecistwa, a
teraz pogtebiam emocjonalng dojrzatos¢, a to jest doskonate.

Nicholas S., Cumbria, Wielka Brytania

Rozwijanie nowych umiejetnosci i hobby w celu roztadowania stresu

Moje czynne uzaleznienie ma dtugg historie. Prébowatam w zyciu bardzo wielu rzeczy. Moje cierpienie
zaczeto sie, gdy bytam mata. Bytam wykorzystywana przez jednego z krewnych. To byto w trzeciej lub
czwartej klasie. Nie miatam pojecia, co on robi. Czutam, ze cos jest nie tak. Prébowatam od niego uciec.
Batam sie komukolwiek o tym powiedzie¢, wiec trzymatam to w sercu. Ten cztowiek byt podstepny.
Staratam sie go unika¢, jak tylko mogtam. Tak zaczeto sie moje uzaleznienie. Nic nie wiedziatam o
seksie, ale juz jako dziecko zaczetam sie masturbowaé. Mama raz mnie przytapata, zaczeta na mnie
krzyczec i powiedziata tacie. Powiedzieli, ze mam cos, czego nie powinnam straci¢. Chodzito im o moje
dziewictwo. Mama nie chciata odpowiedzie¢ mi na pytania, méwigc mi, ze to wstyd méwic o takich
rzeczach. Zaczetam mie¢ wtasne Zrédta wiedzy, na poczatku dowiadywatam sie od przyjaciotki. Przez
wiele lat masturbowatam sie, nie majgc o niczym dobrej wiedzy. Masturbowatam sie z powodu
fatszywego poczucia radosci, ktére mi towarzyszyto.

Z uptywem dni i lat coraz bardziej pogrgzatam sie w czarnej dziurze uzaleznienia. W gimnazjum i liceum
wykorzystywali mnie inni ludzie. Statam sie prawdziwym natogowcem masturbacji. Wiekszos¢ dnia
spedzatam na masturbacji.

Po studiach zaczeto sie uzaleznienie od pornografii. Statam sie osobg naprawde uzalezniong od
obrazéw i fantazji. Zaczetam mieé seksualne romanse z chtopakami. Po studiach wiekszo$¢ zycia
spedzatam z chtopakami, masturbacjg i pornografig. Czesto zwalniatam sie z pracy, aby dosta¢ nowe,
wieksze dawki uzaleznienia. Chtopaki bardzo mnie pociggali. Ja tez lubitam ich przyciggac. Lubitam, gdy
kto$ mnie pozadat. Lubitam by¢ centrum wszechswiata dla chtopakow.

W miare pogtebiania sie uzaleznienia popadatam w coraz wiekszg depresje. Bardzo cierpiatam. Miatam
ogromne poczucie wstydu. Bardzo staratam sie modli¢ do BOGA, aby miec¢ z nim dobre relacje, ale
czutam, ze mnie nie lubi i ze jestem nieudacznikiem.
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Zaczetam cierpiec na depresje. Bardzo sie z nig zmagam. Miatam pewne cechy zaburzenia osobowosci
typu borderline. Cierpiatam nie tylko z powodu mysli i préb samobdjczych, ale takze wielu szkodliwych
zachowan autodestrukcyjnych, takich jak ciecie sie. Przesztam przez bardzo trudne rozstania z
chtopcami, ktérych kochatam i z ktérymi miatam romanse. Kiedys mojg wartos¢ czerpatam z seksu.
Czutam, ze nie mam poczucia wtasnej wartosci, bardzo siebie nienawidzitam. Bytam pusta w $srodku.
Staczatem sie coraz gtebiej. Cierpie na somatyzacje. Moje ciato jest bardzo wrazliwe na mdj stan
psychiczny. Mam wiele choréb, takich jak fiboromialgia, migrena, problemy z tarczycs, itd.

Terapie rozpoczetam wiele lat temu, aby poradzi¢ sobie z depresjg i borderline. Wiele nauczytam sie
dzieki terapii. To naprawde uratowato mi zycie. Nastepnie dotgczytam do wspdlnoty SA. To bardzo
niesamowite miejsce i spotecznos¢. Mam niesamowitg, wspaniatg sponsorke. Nadal mi pomaga i
inspiruje. Zaczetam dzieli¢ sie z ludZzmi uczuciami, zaczetam mie¢ dobry, zdrowy kontakt z sitg wyzszg,
po raz pierwszy w zyciu przyznatam, ze jestem seksoholiczkg i nie panuje nad z3dzg. Zaczetam kochaé
siebie i dbac o siebie.

Krok pierwszy, drugi i trzeci wykonatam bardzo dobrze. Kiedy zaczetam pracowaé nad krokiem
czwartym, potknetam sie o swoje traumy. Wczesniej nie dzielitam sie ani nie rozmawiatam o tej ciezkiej,
ciemnej stronie, wiec musiatam poszuka¢ nowego terapeuty, zeby zajgé¢ sie syndromem stresu
pourazowego. Teraz wykonuje gtebszg prace nad soba. Nadal miewam epizody depresji, ale mam
Swietne miejsce, do ktérego moge pdjs¢ i sie podzielié¢ - jest nim wspdlnota SA. O kazdej porze dnia
moge uczestniczy¢ w mitingach online, aby postuchaé¢ doswiadczen innych oséb. W razie potrzeby
moge sie podzieli¢ i poprosi¢ o informacje zwrotne. Moge trzymac sie narzedzi i proceséw zdrowienia.
Moge znalez¢ ludzi, ktorzy sg tacy sami jak ja. Mozemy sie wzajemnie wspieraé. Moge miec zdrowy
kontakt z sitg wyzszg bez poczucia, ze mnie nienawidzi, ani bez przekonania, ze mnie karze. Jest Bogiem
kochajgcym i zyczliwym. Nie jestem tu po to, by by¢ przez Niego torturowana.

Przed przyjsciem do SA nigdy niczego nie nauczytam sie z moich nawrotéw. Wypetniat mnie wstyd,
nienawis¢ do samej siebie oraz bél. Teraz z nawrotdw moge wyciggnac wiele wnioskéw. Wydaje mi sie,
ze od czasu przyjscia do SA miatam 5 lub 6 nawrotéw. Po nawrotach chodzitam na mitingi, na ktérych
dzielitam sie bdélem i bytam na tyle odwazna, by prosi¢ o informacje zwrotne.

Nauczytam sie nie skupiaé¢ na liczeniu dni mojej trzezwosci, poniewaz stresowato mnie to. Czutam, ze
to jak konkurs, wiec wracatam do natogu. Nauczytam sie zapisywac zalety i umiejetnosci na kartce, aby
czytac je zawsze, gdy czuje wstyd. Nauczytam sie nie igraé z ogniem, wiec musiatam wyznaczy¢ swoje
granice i bardzo szanowaé swoje stabosci, nawet jesli bylo to sprzeczne z moimi pragnieniami.
Nauczytam sie otwartosci, dzielgc sie wieloma sprawami z przyjaciétmi z SA i akceptujgc ich. Musze sie
poddaé mojej Sile Wyzszej, powierzy¢ Bogu dzien, zycie i urazy.

Obecnie pierwszy raz w zyciu mam 7 miesiecy i tydzien trzezwosci. Wiem, ze musze przejsé¢ przez
trudne i mroczne momenty, poniewaz droga zdrowienia nie jest ustana rézami. W porzadku jest nie
czud sie dobrze, w porzadku jest byé nieobecng i roztargniong. To tylko jeden dzien na raz.

Musze wzrasta¢ przez bdl i cierpienie. Musze byé odpowiedzialna za swoje zdrowienie. Jestem
wdzieczna, ze BOG dat mi odwage, by wstapi¢ do wspdlnoty SA. Jestem bardzo wdzieczna za siebie,
przyjaciot w SA, sponsora i miting Plainview/Seaford.

Samar G., Kair, Egipt

Duchowa droga zdrowienia

Nie praktykuje zadnej zorganizowanej religii, odwotuje sie jednak do konkretnych tradycji religijnych,
poniewaz sg one zwigzane z mojg drogg duchowa. W listopadzie 1985 r. przestatem sie uruchamiaé,
poddajac sie chemicznej kastracji. Stato sie tak z powodu zachowan zagrazajacych zyciu, ktére byty
czescig mojego uruchamiania sie. Nie taczyto sie to z zadnym leczeniem emocjonalnym ani duchowym.
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W maju 1986 roku znalaztem SA i poznatem pojecie z3dzy. W jezyku angielskim stowo zgdza (lust)
czesto odnosi sie do 73dzy seksualnej. Zgdza jest jednak czesto uzywana takze w znaczeniu ogdlnym,
jako okreslenie intensywnego pragnienia lub checi réznych rzeczy. Seksualne znaczenie zadzy na
programie zdrowienia SA doprowadzito mnie do dazenia do trzezwosci jako stopniowego zwyciestwa
nad zgdza. Pdzniej zrozumiatem, ze pozadatem wielu innych rzeczy, w tym alkoholu, narkotykdw,
jedzenia i osiggnieé. Prawdziwe wyzdrowienie nie oznaczato jedynie zaprzestania zachowan
zwigzanych z tymi rzeczami, ale osiggniecie duchowego uwolnienia od z3dzy, ktéra napedzata moje
zachowania. Duchowe uwolnienie od pragnienia i nienasycenia, ktdre charakteryzujg zadze, nie jest,
jak sgdze, nowa koncepcjg duchowa, ale takg, ktdra byta nauczana przez wiele wiekdéw i kultur.

W 1986 roku nie wierzytem w Boga, nie miatem zadnych przekonan ani praktyk duchowych. Zdrowienie
wydawato mi sie niemozliwe, dopdki pewien zdrowiejacy ksigdz nie przedstawit mi czegos, co nazwat
»cztery duchowe minima”. Powiedziat, ze zadna z tych praktyk nie wspomina o Bogu. Moga jednak
stanowic droge do rozwoju praktycznej i przyjaznej duchowosci zdrowienia. Dodat, ze ta duchowos¢
jest catkowicie osobista i moze, ale nie musi, zawierac tradycyjng koncepcje istoty najwyzsze;j.

Powiedziano mi, ze jedna z definicji duchowosci opiera sie na facinskim stowie spiritus. To stowo mozna
przettumaczyc jako tchnienie lub oddech. Wydaje sig, ze swiat starozytny uznawat, ze cztowiek umiera,
gdy przestaje oddychaé. Zaktadano wtedy, ze zalgzek zycia znajduje sie w oddechu.

Czytajgc pisma réznych tradycji duchowych, zauwazytem, ze sg tam opisy tchniecia zycia w cztowieka,
a takze takie stwierdzenia, jak duch dajgcy zycie. Dla mnie duchowosé oznacza po prostu bycie
przepetnionym tchnieniem i zyciem. To znaczy: by¢ zywym.

Moje uzaleznienia byly zabdjcze emocjonalnie i fizycznie. Wyjscie z natogéw doprowadzito mnie do
znacznie bardziej satysfakcjonujgcego doswiadczania zycia, ktore w literaturze 12 Krokéw nazywane
jest przebudzeniem duchowym lub doswiadczeniem duchowym.

Dla mnie religia i duchowos$¢ sg powigzane, ale nie tozsame. Angielskie stowo religia pochodzi od
tacinskiego stowa religio, ktére oznacza zobowigzanie lub wieZ. Dowiedziatem sie, ze z czasem
angielskie stowo zaczeto okreslaé zbidr zasad, praktyk i wierzen zwigzanych z duchowoscia cztowieka.
Wydaje sie, ze dla wielu oséb miaty one ogromne znaczenie w celebrowaniu ich duchowosci. Dla mnie
religia nie jest doswiadczeniem samym w sobie, ale réznorodnymi (w zaleznosci od wyznawanej religii)
Sciezkami, ktére moge wykorzystac, aby potaczy¢ sie z tym doswiadczeniem.

Oto cztery proste praktyki (lub duchowe minima) z programu zdrowienia 12 Krokow, ktére
doprowadzity mnie do duchowego przebudzenia lub doswiadczenia duchowego:

1. Nie zazywaj / Nie bierz Dopdki miatem podstawowg relacje z substancjami i zachowaniami
natogowymi, nie byto miejsca na rozwdj duchowosci, poniewaz natogi stuzyty mi za uniwersalne
rozwigzanie kazdego problemu i sposdb na kazde swietowanie czy celebracje. Innymi stowy, byty to
Sity Wyzsze, wokdt ktdrych toczyto sie zycie. Musiatam przestaé¢ uruchamiac sie i odreagowywac przy
pomocy natogdw, jeden dzien na raz. Dopiero potem pojawito sie miejsce na doswiadczenie duchowe.
Czyli, jedyng najbardziej duchowg rzeczg, jakg moge zrobi¢ dla siebie kazdego dnia, jest to, zeby nie
bra¢ dawki narkotyku.

2. Mitingi. Wydaje mi sie, ze wszystkie najwieksze wspotczesne religie Swiata korzystajg z pomocy
wspolnot. Wspdlnota jest dla mnie drogg do doswiadczenia sity wiekszej niz moja wtasna.
Dowiedziatem sig, ze w tradycjach religijnych ta sita jest zwigzana z boskoscia.

Zobaczytem jednak, ze w 12-krokowym zdrowieniu element boskosci moze, ale nie musi by¢ tam,
dokad prowadzi. Wczesnie nauczytem sie, ze aby wynies¢ najwiecej z mitingdw, najlepiej jest
podejmowac dziatania majgce na celu nawigzanie wiezi z zaangazowanymi w nie osobami. Oznaczato
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to uczestnictwo. Wazne byto dla mnie, aby dzieli¢ sie na mitingach. Pomagato mi tez przyj$¢ wczesniej
i zosta¢ po mitingu, aby nawigzaé nieformalne kontakty. Wreszcie bardzo wazne stato sie dla mnie
petnienie stuzby. Petnitem rézne stuzby: ustawiatem krzesta, robitem kawe, poruszatem jakis temat,
witatem ludzi (zwtaszcza nowo przybytych) lub prowadzitem miting. Dla mnie mitingi maja najwieksza
moc, gdy doswiadczam wiezi.

3. Sponsorowanie. Dla mnie oznacza to znajdz sponsora, korzystaj z pomocy sponsora, a nastepnie sam
zostan sponsorem. Czytajgc o historii AA, dowiedziatem sie, ze zanim pojawity sie mitingi i literatura,
byto sponsorowanie. Kiedy spotkali sie wspétzatozyciele AA, Bill W. i dr Bob, w magii dzielenia sie ze
sobg nawzajem byto co$, co potaczyto ich z sitg, ktdéra pozwolita im obu pozostaé na programie
zdrowienia do konca zycia. Na przyktadzie Billa i dr. Boba doswiadczytem, ze wspdtpraca ze sponsorem
jest skuteczna tylko wtedy, gdy nawigzuje z nim wiez i otrzymuje jego doswiadczenie, site i nadzieje.

Musiatam wiec zaczgé korzystaé z pomocy sponsora. Istotne byto takze rozpoczecie sponsorowania i
dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Tak wtasnie stato sie z AA, ktdre ostatecznie
objeto swoim zasiegiem caty Swiat. Spotkanie Billa i dr. Boba umozliwito pojawienie sie doswiadczenie
tej sity, a nastepnie podzielenie sie nim z innymi, dzieki czemu doswiadczenie to sie umocnito.

4. Czas. Pewien ksigdz powiedziat mi, ze czas jest potezng wartoscig duchowg, ktéra umacnia sie
wtasdnie z czasem. Praktykowanie trzech pierwszych miniméw duchowych i poswiecenie na to czasu
pozwolito mi uwierzy¢ w site, ktéra umozliwita cos, czego ja jako osoba uzalezniona nie mogtem zrobic
sam. Po pierwsze musiatem , poswieci¢ czas”. Musiatem ,poswieci¢ czas” na praktykowanie trzech
pierwszych miniméw duchowych. W miare uptywu czasu, gdy zamiast natogéw korzystatem z pomocy
mitingdw i sponsora, przepracowatem kroki, spetnity sie obietnice programu. Musiatem ,,da¢ sobie
czas”, innymi stowy, ¢wiczy¢ cierpliwosc.

Te cztery duchowe minima doprowadzity mnie do uzdrowienia duchowego, do podrdzy od niewiary
do wiary w doswiadczenia innych, a w miare trzezwienia rozwineta sie wiara w moje wifasne
doswiadczenia. Skoro powstrzymanie natogdw nie byto mozliwe przy pomocy wiasnych wysitkdw, to
musiatfa istnie¢ jakas sita wieksza ode mnie i od natogéw, zaangazowana w moje zdrowienie. To
odbywato sie na poziomie mojego doswiadczenia, a nie rozumienia. Odkrytem, ze z tym
doswiadczeniem moze, ale nie musi, by¢ zwigzana dowolna intelektualna koncepcja lub opis istoty
najwyzszej. Dla mnie te cztery proste praktyki duchowe staty sie punktem wyjscia do dalszego postepu
duchowego.

Lee T., Tennessee, USA

Sita Wyzsza, ktorg okreslitem w Kroku Trzecim, zawsze jest blisko mnie

Kolega z programu niedawno adoptowat psa. Przez kilka miesiecy nie miat psa, byt wiec bardzo
podekscytowany, kiedy wreszcie mogt go zabraé do domu. Do tej ekscytacji szybko dotgczyta frustracja.
Kiedy pierwszy raz zatozyt mu kaganiec i smycz, zasznurowat teniséwki i chciat wyjsé¢ na spacer, nowy
towarzysz zmienit sie z mieszanca rasy beagle i basset - doskonale radzgcego sobie z samodzielnym
chodzeniem - w 35-kilogramowy worek, ktéry nie chciat przekroczyé progu domu. Po dtugich
namowach - oraz sporej dawce przekupstwa w postaci smakotykdéw - ciezki worek przekroczyt prég.

To byt dopiero poczatek zmagan kolegi i jego witochatego towarzysza. Pét kilometra dalej sytuacja sie
powtdrzyta - pies potozyt sie na srodku ulicy i nie chciat sie ruszyé. Tym razem zadne btagania nie byty
w stanie przekonaé go do wspétpracy. Tak wiec, po wyczerpaniu catej cierpliwosci juz przy drzwiach
domu, poniewaz teraz blokowali samochody, przyjacielowi nie pozostato nic innego, jak wzig¢ go na
rece. Jak mozna sobie wyobrazi¢, noszenie 35 kg ciezaru w ksztatcie psa na jakimkolwiek dystansie jest
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wyzwaniem... pot kilometra to po prostu niemozliwe. Po okoto 50 metrach, gdy rece go bolaty z
wysitku, odtozyt psa i prébowat kontynuowac spacer. Pies nie byt zainteresowany. Prébowat pcha¢ od
tytu - to spowodowato, ze pies stanat na przednich fapach. Spokojny spacer - czas ¢wiczenr, modlitwy i
refleksji - stat sie czyms przeciwnym.

Ta historia przypomina mi wiersz ,,Slady stép”. Sita Wyzsza jest zawsze ze mng - zawsze byta. Czasami
jasno to widze. Widze Boze dziatanie w zyciu, gdy otrzymuje telefon wtasnie wtedy, gdy zaczynam
odczuwac uraze, gdy identyfikuje sie z tym, co powiedziata inna osoba, lub gdy modlitwa zostaje
wystuchana. On i ja jesteSmy razem, idziemy drogg zdrowienia. Czasem jednak moja uzalezniona gtowa
rozglada sie dookota i nie widzi zadnych innych sladéw stdp. Zaczynam sie ba¢, mam pretensje, staje
sie urazony, rozdrazniony i niezadowolony. Dlaczego Sita Wyzsza mnie opuscita? Czy mnie nie kocha?
Zdrowienie nauczyto mnie, ze $lady stdp nie sg moje wtasne. To moja Sita Wyzsza mnie niesie. Czasem
widze nawet dtugie linie na piasku - spowodowane tym, ze méj natogowiec zapiera sie i ktadzie na
drodze. Moja Sita Wyzsza ciggnie mnie za soba.

Zdrowienie pokazuje mi, ze gdy widze tylko jedne $lady stdp, nie powinienem zaktada¢, ze to Slady
moich stép. Mam wybdr, by i$¢ ramie w ramie z Sitg Wyzszg, oddajac zadze i wady charakteru,
podazajac Drogg Szczesliwego Przeznaczenia. Nie musze juz by¢ ciezkim workiem.

Matthew P., Georgia, USA

Doswiadczanie trzezwosci emocjonalnej w wiezieniu

Nazywam sie Raphael. Jestem wdziecznym zdrowiejgcym seksoholikiem, trzezwym dzieki tasce Boga i
pomocy was wszystkich na tym programie SA od 7 kwietnia 2019. Mojg grupa domowsg jest Crystal
City, Wirginia, USA.

Jak byto dawniej: W swiat z3dzy zostatem wprowadzony w wieku czterech lat, kiedy zgwatcit mnie
sgsiad, ktéry miat wtedy dziewied czy dziesie¢ lat. Nie rozumiatem, co sie ze mna stato, poza tym, ze to
byta w jaki$ sposdb moja wina, ze musze zachowacd to w tajemnicy, bo inaczej ,,mogtyby sie sta¢ cos
ztego”. Od tego momentu do 7 kwietnia 2019 r. prowadzitem podwadjne zycie. Szybko nauczytem sie
radzi¢ sobie ze wstydem zwigzanym z sekretnym zyciem przez masturbacje (w wieku 5 lat) i pornografie
(w wieku 6 lat). Juz w tak mtodym wieku bytem ,,zagubiony w sobie”. Bytem uwieziony w btednym kole
uzaleznien, ktdre trwato nieprzerwanie przez ponad 30 lat. To, jak objawiato sie moje uzaleznienie, jest
mniej wazne od tego faktu: jesli myslatem, ze ujdzie mi to na sucho, robitem to.

A co wydarzyto sie potem: Cud! Zostatem przytapany uruchamiajgc sie przy nielegalnym
podglagdactwie. Mozna nie wierzy¢ w cuda, a juz z pewnoscig wiara w to, ze przytapanie jest cudem,
moze by¢ przesada. Jestem jednak 100% pewny, ze nic innego nie przerwatoby btednego kota, w
ktorym sie znajdowatem, a wszystko, co mogtoby mnie skfoni¢ do zaprzestania, jest cudem. Padtem na
kolana i przyznatem sie do porazki. Bytem gotowy na pomoc i na szczero$é¢ po raz pierwszy od
kilkudziesieciu lat. Tego wieczora zrobitem cos, przed czym przestrzega Biata Ksiega: Ujawnitem sie
wobec mojej zony. Moze nie byto to madre, ale wczesniej narazitem Zzone i rodzine na
niebezpieczenstwo. Koniecznie musiata poznaé prawde ode mnie, zanim dowie sie od oséb trzecich.
Poszedtem na spotkanie z nowgq terapeutks i za jej radg (,,Musisz codziennie chodzi¢ na mitingi SA”) 14
kwietnia 2019 roku poszedtem na pierwszy miting SA. W ciggu kolejnych dwdch i pét roku
uczestniczytem w ponad 800 mitingach, z czego wiekszo$¢ to mitingi SA.

Jak to wyglada teraz: Po raz pierwszy w zyciu jestem duchowo wolny. Znalaztem sponsora i
przepracowatem kroki na programie. Kiedy skofczytem, drugi raz przepracowatem kroki. Znalaztem
sponsorowanego i przeprowadzitem go przez program na krokach. Kiedy skonczylismy, pracowatem z
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innym mezczyzng na krokach. Dzi$, mimo ze odbywam kare 50 miesiecy pozbawienia wolnosci za moje
okropne i nielegalne czyny, nadal raz w tygodniu pracuje na krokach telefonicznie ze sponsorowanym.
Nadal kwalifikuje sie do tego programu i z tego powodu ciggle wracam. Mam jednak narzedzia, by
radzi¢ sobie w trudnych chwilach, przyjaciét, ktérzy pomagajg mi utrzymac kontakt, oraz kochajgcego
Boga, ktéry przywraca mi emocjonalng trzezwosc i zdrowy rozsadek.

Mozna sie ze mng skontaktowaé przez email: newcastlegroup@gmail.com. Dziekuje, ze mogtem sie
podzieli¢!

Raphael S., Wirginia, USA

Zeby sponsorowa¢ emailem przyjaciét w wiezieniu: sacfcl@gmail.com lub zantinger@gmail.com

Informacje z Swiata

Co sprawia, ze mitingi sg silne?
Witamy w komitecie dostepnosci (niepetnosprawnosci)

Sktonit mnie do refleks;ji tekst ,Co sprawia, ze mitingi sg silne?” w Essay z maja 2021. Dla mnie silne
mitingi sg miejscami goscinnymi, oferujgcymi petne uczestnictwo wszystkim cztonkom, stwarzajg
mozliwosé stuzby i zachecajg do spotkan towarzyskich po mitingach. Wedtug mnie na silnych mitingach
nie chodzi tylko o dzielenie sie, ale takze o uczenie sie w grupie, promowanie dziatan zyczliwosci,
zachecanie kazdego, kto uwaza sie za cztonka SA, do petnego dostepu do naszego programu i
wspdlnoty. Przyczynia sie to do zachowania jednosci grupy.

W naszej grupie jestem cztonkiem komitetu ds. dostepnosci. Jest to bardzo szczegdlny komitet, ktéry
wspiera dostep dla cztonkéw niepetnosprawnych fizycznie. Komitet z radoscig powitat dwie osoby: Pat
G. i Toma L. Oboje pomagaja nam dociera¢ do innych niepetnosprawnych oséb i je wspiera€. Praca z
nimi byta zaszczytem i przywilejem.

Pat i Tom wyrazili zgode na opublikowanie ich historii i imion w Essay. Ich historie sg bardzo wyraziste.
Mam nadzieje, ze w ten sposdb przyczynia sie do budowania Swiadomosci i wrazliwosci na potrzeby
naszych cztonkdéw. Z pewnoscig tak jest w moim przypadku, a musze sie jeszcze wiele nauczy¢.

Zeby uzyskaé wiecej informacji lub skontaktowaé sie z komitetem dostepnosci, email saico@sa.org
Jackie H., Haga, Niderlandy

Mam na imie Tom L i jestem wdziecznym cztonkiem SA. Jestem niewidomy. Otrzymuje wspaniate,
naturalne wsparcie na Grupie Domowej, Intergrupie i kiedy uczestnicze w miedzynarodowych zlotach
w Europie i USA. Moje potrzeby sg zaspokajane doskonale. Nie musze o nie prosié. Korzystam z
dzwieku. Obecnie prawie wszystko jest dostepne za posrednictwem dzwieku. Linki do mitingdw
sprawiajg trudnosci. To, co dziata, to tekst z linkiem, ktéry moge klikngé.

Pomocny bytby , przewodnik w stuzbie”, osoba, ktéra pomagatby mi w spotkaniach komitetu - ktéra
czytataby mi dokumenty. Pomocne bytoby tez wyznaczenie na zlotach wolontariuszy, ktérzy pomogliby
mi dojs$é na mitingi, do jadalni, czy pokoju.

Nigdy nie spotkatem osoby, ktdra nie bytaby w jaki$ sposdb niepetnosprawna - skrajna niesmiatos¢,
jakanie sie, bdle zwigzane ze starzeniem sie, trudnosci w opanowaniu ciggle rozwijajacych sie nowych
technologii. Mysle, ze pomocne moze by¢ spojrzenie na niepetnosprawnos¢ w szerszej perspektywie
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niz tylko niepetnosprawnos¢ fizyczna. Obawy przed nowg technologig, niezdolnos¢ dotrzymania jej
kroku mogg wyklucza¢ cztonkdéw, zwtaszcza starszych.

Tom L., Galway, Irlandia

Nazywam sie Pat i jestem bardzo wdzieczna za trzezwosc SA. Przez bardzo dtugi czas bytam jedyna
osobg niestyszacg w grupie - wiem, ze sg inne osoby niestyszace, ktére nie sg gotowe, aby by¢ z nami.
Jestem bardzo zadowolona z grupy domowej. Bardzo pomaga mi obecnos¢ na mitingu profesjonalnego
ttumacza jezyka migowego. Jezyk Biatej Ksiegi jest starszg odmiang jezyka angielskiego, trudno jest
wiec doktadnie wyrazi¢ w jezyku migowym to, co styszy ttumacz. Dlatego dla profesjonalnego ttumacza
na mitingu moze to by¢ trudne, poniewaz interpretuje on jezyk programu.

Po mitingu uczestnicy spedzajg czas na rozmowach. Nie moge jednak w nich w petni uczestniczy¢ -
niektérzy poswiecajg czas i piszg dla mnie notatki. Ale majg wtasny jezyk, ktédrym piszg, czesto mdéwia
»Zostawmy to na pdzniej”, albo nie dajg mi tego, albo nie piszg czegos, co powinnam zrobi¢ dla SA,
zamiast pozwoli¢ mi uczestniczy¢ w rozmowie. Czuje sie pominieta. Dla mnie spotkanie po mitingu jest
trudne pod wieloma wzgledami — a czesto jest to miejsce, w ktdrym lepiej sie poznajemy.

Regularnie sponsoruje przez Skype niestyszgcg osobe z Irlandii. Cztonkowie nie proszg mnie, zebym
zostata ich sponsorem na mitingu, osoby styszgce tego nie robig - nie moge mie¢ ttumacza migowego
przez caty czas - to finansowo niemozliwe.

Podczas mitingu twarzg w twarz siedzimy w kregu, aby wszyscy mogli sie widzie¢ - to naprawde mite.
Ttumacz migowy siedzi naprzeciwko mnie i obok prowadzgcego, mam dobre pole widzenia. Kto$
wstaje, idzie po kawe i staje na drodze - nie zdaje sobie sprawy, ze odcigt mi dostep do ttumacza -
odciagt komunikacje w sensie mozliwosci widzenia go. Osoby styszgce sg niedowidzgce w tym sensie, ze
nie rozumiejg, iz cata moja komunikacja odbywa sie za pomocg wzroku.

Na przestrzeni lat nastgpita znaczna poprawa, wzrosta swiadomosé, ludzie na pewno caty czas
podejmujg wieksze wysitki. Sugeruje jednak, ze jest wiele rzeczy, ktédre wymagajg poprawy.

Pat G., Rochester, Nowy Jork

Nie jestem juz sam! - SA w Iraku

W ciggu ostatnich kilku miesiecy mielismy okazje powita¢ dwdch nowych cztonkéw z Iraku. Chociaz nie
bytem zaangazowany w niesienie im postania, jestem czescig ich rozwigzania. SA w Iraku jest jeszcze w
powijakach, poniewaz nie mamy wtasnych mitingédw. Nie przeszkadza nam to jednak w zdrowieniu.
JesteSmy czesScig powiekszajgcego sie zdrowienia w internecie, poniewaz prowadzimy mitingi na
Zoomie. Wszyscy uczestniczymy w tych samych mitingach, ktére sg powszechnie dostepne na Bliskim
Wschodzie (w Egipcie i Zatoce Perskiej). Jestem wdzieczny za to, ze te osoby regularnie przychodzg na
mitingi i wzrastajg we wspdlnocie, uczestniczgc w mitingach sumienia grupy i podejmujac stuzby. To
naprawde niesamowite widzie¢, jak rozwijajg sie na tym ratujgcym zycie programie! Bytem swiadkiem,
jak wypetniajg sie obietnice programu. Bytem $wiadkiem, jak ludzie wokdét mnie wracali do zdrowia i
jak znikata ich samotnosé. Mam nowych przyjaciot, ktdrzy pochodzg z mojego kraju. Nie jestem juz
sam! Jestem przekonany, ze SA bedzie sie nadal rozwija¢ w Iraku. Bég uczyni dla mnie i dla innych to,
czego nie jestesmy w stanie zrobic¢ dla siebie. Ameer M., Irak
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Nowe sposoby niesienia postania

Wyobraz sobie, ze jedziesz na odlegte pole, gdzie odbywajg sie plenerowe dni zdrowienia 12 Krokdw i
widzisz ogromny namiot SA. Tak wiasnie byto w Polsce. Albo wigczasz radio, w ktdrym Biata Ksiega jest
czytana na gtos 24 godziny na dobe przez caty rok. Dzieje sie tak w Rosji. Albo rozdawane sg karty SA z
kodami QR zawierajgcymi informacje potrzebne osobom nowo przybytym w SA w Irlandii.

To przyktady doswiadczen, sity i nadziei, ktérymi podzielity sie europejskie intergrupy w sobote 28 maja
podczas trzygodzinnego spotkania informacji publicznej zorganizowanego online przez Region Europa
i Bliski Wschéd (EMER). To innowacyjne spotkanie odbywato sie przez Zoom i byto ttumaczone na:
arabski, francuski, niemiecki, wtoski, perski, polski, rosyjski, stowacki i hiszpanski. Cztonkowie
szczegdlnie zainteresowani nowymi sposobami niesienia postania wystuchali, jak intergrupy z Irlandii,
Holandii, Polski, Rosji, Stowacji i Hiszpanii oraz podkomitet EMER ds. kontaktéw z Kosciotem Katolickim
opowiedzialy o tym, co okazato sie najbardziej skuteczne w docieraniu do wcigz cierpigcych
seksoholikow. Wiele intergrup wspétpracowato z AA, ACA i innymi wspdlnotami 12-krokowymi i
zostato zaproszonych do prowadzenia otwartych mitingdw SA podczas rocznicowych i jubileuszowych
wydarzen tych wspdlnot, gdzie wiele osdb po raz pierwszy dowiedziato sie o SA.

Swiadectwa cztonkéw SA (z ukryta twarzg i zmienionym gtosem) dotyczace pierwszego kroku zostaty
nagrane na wideo i sg obecnie dostepne do pobrania na stronach internetowych poswieconych
uzaleznieniom. Intergrupy irlandzka, stowacka, hiszpanska byty szczegdlnie aktywne w docieraniu do
duchowienstwa i dostarczyty materiaty oraz ulotki informacyjne SA setkom duchownych, ktérzy
spotykajg seksoholikdw w parafiach, zwtaszcza w konfesjonale.

Podkomitet EMER ds. kontaktéw z kosciotem katolickim organizuje wspdlne spotkania z biskupami i
arcybiskupami we wspédtpracy z wysokiej rangi biskupem w Rzymie, a takze opublikowat wtoskie
ttumaczenie skréconej wersji ksigzki ,Historie osobiste 2007”. Te i wiele innych dziatan doprowadzity
do znacznego wzrostu liczby cztonkéw SA w EMER w ciggu ostatnich trzech lat.

Biorgc pod uwage rozpowszechnienie sie uzaleznien seksualnych, mamy wrazenie, ze wcigz jeszcze
poruszamy sie jedynie na powierzchni. Jednak te nowe metody niesienia postania zaczynajg by¢
uzywane w catym regionie i docierajg do nowych grup seksoholikéw. Osoby zainteresowane
wigczeniem sie do dziatan informacji publicznej prosimy o kontakt z EMER emeregion@gmail.com a

my z przyjemnoscig pomozemy Wam wtaczy¢ sie w dziatania Waszej intergrupy!

Ogtoszenia:

Regionalny zlot w Armenii: Region Europy i Bliskiego Wschodu SA organizuje bezposredni zlot
regionalny w Armenii w dniach 7-9 paZzdziernika 2022, z udziatem S-Anon. Po raz pierwszy od trzech lat
EMER organizuje swdj zlot na zywo, a takze po raz pierwszy odbedzie sie on w najbardziej wysunietej
na wschod czesci regionu. Rodzice naszego zatozyciela Roya K. pochodzili z Armenii, wiec w pewnym
sensie Armenia jest poczgtkiem SA.

Cztonkowie z prawie wszystkich krajéw mogg przyjechac bez wizy lub uzyskaé jg bez problemu na
granicy. Do Armenii mozna dolecieé¢ samolotem z ponad 30 miast na swiecie. Oficjalnymi jezykami zlotu
bedg: angielski, rosyjski i perski. Gtéwnym hotelem i centrum zlotu bedzie Hotel Ripa w pieknym
gorskim kurorcie Tsakhkadzor. Hotel jest w petni przystosowany do potrzeb oséb na wdzkach
inwalidzkich. Positki bedg dostepne w formie bogatych bufetéw, odpowiadajgc na niemal wszystkie
potrzeby zywieniowe. Pokoje sypialne sg dostepne w przystepnych cenach i réznych wersjach.
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Armenia graniczy z Turcja, Iranem, Azerbejdzanem i Gruzjg. Ma bogatg i starozytng kulture, a w 95 r.
p.n.e. stafa sie drugim co do wielkosci po Rzymie imperium na swiecie. Armenia byta pierwszym
krajem, ktéry w 301 r. n.e. przyjat chrzescijafistwo jako religie panstwowa. Jej jezyk jest jezykiem
indoeuropejskim i ma swoj wtasny alfabet. W kraju jest wiele miejsc do zwiedzenia, jesli chcesz spedzié
dtuzszy urlop przy pieknej pazdziernikowej pogodzie.

Obserwuj strone EMER www.sexaholicsanonymous.eu na poczatku czerwca, aby uzyskac informacje o
rejestracji lub napisz na adres emeregion@gmail.com w razie pytan. Czekamy na Was w Armenii!

Historie os6b osadzonych - Wydarzenie na Zoom organizowane przez SA Capital Area: 13 sierpnia 2022
Jeste$ zainteresowany sponsorowaniem przyjaciét w wiezieniu? Dotgcz postuchac historii bytych i
obecnych oséb osadzonych z SA: te, ktdre odbyty kare, i te, ktdre sponsorowaty przyjaciét w wiezieniu.
Aby uzyskac wiecej informacji i zarejestrowac sie, prosimy o kontakt: scotth dc@yahoo.com

Zlot w USA: Colorado SA/S-Anon Unity Conference Suffering Transmuted “Under Grace, Into Spiritual
Progress” 12-14 sierpnia 2022

Miejsce: Mother Cabrini Shrine 20189 Cabrini Blvd. ® Golden, CO 80401, USA

Rejestracja: email coloradounityconference@gmail.com lub zadzwon do Julie K. +1 720-327-4463

Zlot SA w Szkocji, razem z udziatem S-Anon

Rejestracja otwarta, sg jeszcze wolne miejsca
Gdzie? Stirling, Szkocja

Kiedy? 26-28 sierpnia 2022

Strona: https://sascottishconvention.weebly.com/

KALENDARZ WYDARZEN: Chcesz wzigé udziat w wydarzeniu SA lub masz wydarzenie, ktérym chciatbys
sie podzieli¢? Odwiedz naszg miedzynarodowg strone internetowa, aby dowiedzied sie co sie dzieje na

catym $wiecie: www.sa.org/events/

Finanse SAICO, czerwiec 2022

Przychody 150,265 S
Wydatki 175,603 $
Przychody - Wydatki -25,339$
Rezerwa ostroznosciowa 159,706 S

PRZESLI) SWOJA HISTORIE
Sierpien 2022: Hasta - jak uzywac ich w zyciu codziennym (termin nadsytania: 1 lipca 2022) Hasta s3 jednym z

najlepiej strzezonych sekretdéw SA. A jak Ty ich uzywasz?

Pazdziernik 2022: Wspdtpraca ze specjalistami (termin nadsytania: 1 wrzesnia 2022) Przeslij nam swoje
doswiadczenia wspodtpracy z terapeutami, lekarzami, studentami medycyny i innymi specjalistami.

Grudzien 2022: Humor - jak wykorzysta¢ go do zdrowienia (termin nadsytania: 1 listopada 2022) Jak
konstruktywnie uzywasz humoru? Opisz, jak w Twojej grupie pomagajg rados¢ i uSmiech (AA, str. 132).

Luty 2023: Przyjmowanie pomocy z zewnatrz (termin nadsytania: 1 stycznia 2023) Pomoc z zewngtrz moze pomac
W naszym zdrowieniu.

Opinie wyrazone w Essay nie powinny by¢ przypisywane SA jako catosci, ani tez publikacja jakiegokolwiek tekstu
nie oznacza poparcia przez SA lub przez Essay.

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge zmieni¢, odwagi, abym zmieniat to, co moge
zmienié, i madrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego. Niech spetni sie Twoja wola, a nie moja
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