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Cel SA: Anonimowi Seksoholicy (SA) sg wspdlnotg mezczyzn i kobiet, ktdrzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i
nadziejq, aby rozwigzac swoj wspdlny problem i pomagaé innym w zdrowieniu. Jedynym warunkiem uczestnictwa w SA jest
pragnienie, aby zerwac z z3dzg i osiggnac¢ seksualng trzeiwos¢. Z tytutu cztonkostwa w SA nie ponosi sie zadnych
obowigzkowych optat ani sktadek; jesteSmy samowystarczalni dzieki dobrowolnym datkom. Wspdlnota SA nie jest zwigzana
z zadna sektg, wyznaniem, dziatalnos$cia polityczna, 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 Odpowiedzialnosci: Jestem odpowiedzialny. Gdy ktokolwiek, gdziekolwiek, potrzebuje pomocy chce, aby
napotkat wyciggnietg ku niemu pomocna 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). Definiujac trzezwosé, nie moéwimy w imieniu ludzi spoza SA. Mozemy méwic
tylko za siebie. Dla seksoholikow zwigzanych weztem matzenskim trzezwos¢ oznacza zatem powstrzymanie sie od wszelkich
form seksu z samym sobg lub z kimkolwiek — oprdécz wspotmatzonka. W definicji trzezwosci SA terminy ,, wspotmatzonek” i
,matzonek” odnoszg sie do osoby bedgcej strong matzenstwa zawartego pomiedzy mezczyzng a kobietg. Natomiast dla
seksoholikdéw niezwigzanych takim weztem trzezwos$¢ seksualna oznacza wolnos¢ od wszelkich form seksu. Dla nas
wszystkich, zaréwno matzonkdw, jak i ludzi stanu wolnego, seksualna trzezwosé obejmuje rowniez postepujace zwyciestwo
nad z3dza (Anonimowi Seksoholicy str. 230). (Przyjete w 2010 r. przez Ogdlne Zgromadzenie Delegatéw)

Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie, aby zerwac z zadz3 i osiggna¢ seksualng trzezwosé rozumiang
zgodnie z definicjg trzezwosci SA. Jezeli dwdch lub wiecej seksoholikow spotyka sie w celu osiggniecia trzezwosci seksualnej,
rozumianej zgodnie z definicjg trzezwosci SA, mogg oni okresli¢ sie jako grupa SA. Mitingi, ktére nie przestrzegajg
oswiadczenia dotyczacego trzezwosci Anonimowych Seksoholikéw, przyjetego przez Ogdlne Zgromadzenie Delegatéw w
2010 r., tak jak zostato ono przedstawione w niniejszym Os$wiadczeniu Zasadniczym, i nie dziatajg w oparciu o nie, nie s3
mitingami SA i nie moga nazywac sie mitingami SA. (Uzupetnienie do Oswiadczenia Zasadniczego uchwalonego przez Ogdlne
Zebranie Delegatéw w lipcu 2016 r.)

Essay jest publikacjg Anonimowych Seksoholikdw, 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
Seksoholikdéw i popierajg uzywanie materiatéw z Essay na mitingach SA.” Przyjeta przez Powiernikéw i Ogdlne Zgromadzenie
Delegatéw w maju 2016 'r.

Odwaga to wiara, ktéra odmoéwita swoje modlitwy

Od redakcji: Hasta to urywki madrosci, ktére majg by¢ na tyle krétkie i zapadajace w pamie¢, by otworzy¢ nasze
zapominalskie i uparte umysty, gdy podazamy drogg zdrowienia. To okruchy madrosci, ktére z pewnoscig
zainspirujg nas zawsze, gdy czujemy watpliwosci czy wzburzenie.

Jedna osoba dzieli sie: ,Moja poczatkowa, pogardliwa reakcja na hasta w pore mi przypomniata, jak bardzo
zamkniety tak naprawde byt méj umyst. W szczegdlnosci wzdrygatem sie na Upraszczaj, teraz jednak wiem, ze
najlepiej zdrowieje, gdy dziatam jak najprosciej”.

Niektdre z haset mogg pierwotnie pochodzi¢ od ruchu Grup Oksfordzkich, ale moze pochodzg od Billa W. i Dr.
Boba i wczesnych cztonkéw AA. Wiemy, ze wiele powszechnie znanych haset pojawito sie juz na poczatku
istnienia wspélnoty. W grudniu 1958 r. Ruth Hock (nie alkoholiczka), ktéra byta pierwszym sekretarzem AA, tak
odpowiedziata na pytanie dotyczace haset: ,Bill [W.] i ja po raz pierwszy pracowali$my razem w styczniu 1936
roku, kiedy byt trzezwy nieco ponad rok i w tym czasie czeScig codziennych rozméw byty hasta , Tylko spokojnie”
(Easy Does It), ,Zyj i pozwdl zy¢” innym oraz ,Na poczatku rzeczy najwazniejsze”. Zostaly one réwniez
wykorzystane w pierwszych szkicach wielkiej ksiegi AA, ale prawdopodobnie tylko sam Bill mégtby powiedzied,
skad je wziagt”.

Koniecznie zobaczcie nasz nowy film ,Ide tam tylko dzieki tasce Bozej” (There, but for the Grace of God, Go I),
pierwszy z nowej serii w Essay - ,,Chwile AHA!” W ramach serii w kazdym numerze ESSAY pojawi sie nowy film.
,Chwile AHA!” sktadajg sie z opowiesci o odkryciach SA, sg ozywione efektami dZzwiekowymi, gtosami postaci i
muzyka, a bedg wzbogacone o media wizualne.

Essay, Sierpien 2022, str. 1


https://www.sa.org/essay/
mailto:essay@sa.org

Reakcje osdb, ktore ogladaty ten film: ,Wspaniate, wstrzgsajace, prawdziwe, mocne - trafia w sedno sprawy”.
»Mocne uderzenie!” ,Bardzo otrzeiwiajacy film, przepetnit mnie wielkg wdziecznosdcig”. ,Znakomity film o
wstrzgsajgcym przestaniu”. ,Niesamowite! Bardzo mocne!” Film mozna obejrze¢ klikajac link lub wpisujgc do
przegladarki: https://vimeo.com/731486866

Mamy nadzieje, ze spodobajg Ci sie rézne historie osobiste dotyczgce haset w tym wydaniu ESSAY i ze otworza
twoj umyst i wzmocnig zdrowienie.

We wspdlnocie,
Zespot Redakcyjny, essay@sa.org

Od ttumacza: Hasta programowe w tym Essay sg trudne do oddania po polsku. Czesto to gry stow, zabawne
powiedzenia, dlatego czasem ich odpowiedniki podawane sg w nawiasie po angielsku. Niektore po polsku tracg
swoj zabawny i madry sens. Hasta podane sg pogrubiong kursywg pomiedzy kolejnymi tekstami, jak ponize;j.

Ide tam tylko dzieki tasce Bozej (There, but for the Grace of God, Go 1)
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,Niektdre hasta A.A. byty uzywane juz w koncu lat 1930-tych: Na poczqtku rzeczy najwazniejsze, Tylko
spokojnie, Zyj i pozwdl zy¢ innym. Hasta pojawiaja sie juz w pierwszym wydaniu Wielkiej Ksiegi (na
koncu rozdziatu Wizja rodziny przeobrazonej), wiec pochodzg zapewne od Billa, ktdry przywidzt je ze
sobg z Vermont - stare pity z nowymi zebami.” Cytat z ksigzki Przekaz to dalej, str. 220, wersja angielska

Zaprzeczenie nie jest rzekq w Egipcie
Bdg pociesza strapionych - a doswiadcza wygodnych
Jak wielbtad - jeden dzien na raz

Drogi Essay, dziekuje za czerwcowy numer Essay o trzezwosci emocjonalnej. Maty wielbtagd na ztotym
naszyjniku przypomina mi, jak zy¢ w emocjonalnej trzezwosci — tak jak w wierszu, ktéry wyrecytowat
mi pewien oldimer, gdy zobaczyt mdj naszyjnik:

Wielbtqd kazdego dnia pada dwa razy na kolana

DZwiga swdj ciezar z najwiekszg tatwoscig

Przemierza pustynie z wysoko podniesiong gtowg

Przez caty dzien zupetnie nic nie pije.
Wielbtad symbolizuje wiec AA - nie wiedziatam o tym! To metafora pokory i cierpliwosci, gdy spokojnie
z godnoscig dZzwiga swoj ciezar problemow i cech, ktére niesie ze sobg choroba. Pozostaje spokojny i
trzezwy, ma tez spakowane narzedzia programu. Moim ciezarem nadal sg réznego rodzaju problemy,
ale na trzezwo potrafie sobie z nimi poradzic. Przerobitam Kroki tak szczere i doktadne, jak tylko bytam
w stanie z innym madrym wielbtagdem. Rezultaty pozwalajg nies¢ wiecej, a kazdy kolejny dzien przynosi
co$ nowego do rozpakowania i przepracowania. Razem z Sitg Wyzszg i wami wszystkimi podgzam w
kierunku emocjonalnej i psychicznej trzezwosci. ,,Zostalismy uzdrowieni z na pozér beznadziejnego
stanu umystu i ciata” (AA, str. x). Dziekuje Bogu i SA za trzezwo$c¢ seksualng, ktéra rozpoczeta sie 29
grudnia 2009 roku. Podobnie jak wielbtagd, mam teraz przed sobg wiecej cudownych oaz w
zrownowazonym i ukierunkowanym zyciu. | tak jak wielbtagd, musze to zrobié tylko dzisiaj. Niech Bdg
btogostawi was wszystkich na naszej drodze!

Elaine P., Monachium, Niemcy

Bqd: zyczliwy dla nowych oséb - pewnego dnia jedna z nich moze zostac¢ twoim sponsorem

Miejsca mitingdw w réznych krajach [zdjecia]

Grupa w Bonn (od 1987 roku!), Bonn, Niemcy
Pierwszy miting w jezyku angielskim, Safed, Izrael
Mitingi SA mogg odbywac sie praktycznie wszedzie ...
Isaac L. Marlee, Toronto, Kanada

Miting Tottenham, Londyn, Wielka Brytania
Cedarhurst Clubhouse, Cedarhurst, USA

Podziel sie zdjeciami. Wyslij miejsce mitingu na adres essay@sa.org. Pamietaj, aby podac imie, adres,
nazwe grupy i miasto mitingu.

Bog moze przenosic gory, wiec Ty przynies swojq fopate
Praktyczne narzedzia: Jest Bog, ale ja Nim nie jestem
Po zlocie SA, sponsor pomaga mu wyjs¢ z ciemnej otchtani samego siebie do Krdlestwa Bozego.

Gdy wczoraj wrdcitem z lokalnego zlotu SA, czutem sie w miare szczesliwy, zwigzany z ludZzmi i spokojny
- ale nie do konca. Obecnos¢ jednego kolegi zaktdcita mdj spokdj do tego stopnia, ze przez caly
weekend zmagatem sie z obsesjg na punkcie jego i jego zachowania. Nawet wiecej, kiedy trzy miesigce
temu ustyszatem o tym, ze zarejestrowat sie na zlot, bytem juz peten obaw i niepokoju. Po powrocie
do domu rozpisatem inwenture, aby wieczorem podzieli¢ sie ze sponsorem.
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Inwentura ujawnita, ze osgdzatem go za popisywanie sie, skupianie uwagi na sobie, che¢ bycia
wyjatkowym, prébe podzielenia sie lepiej od innych, che¢ bycia liderem, oldtimerem. Tak naprawde
byty to jednak moje wady charakteru! Ich przeciwstawnymi zaletami sg pokora, skromnos¢,
anonimowos$¢, szukanie Boga, gotowosc stuzby i bycie pomocnym.

Dzielgc sie tym ze sponsorem, stato sie jeszcze bardziej oczywiste, w jaki sposdb to ja dziatatem pod
wptywem tych wad charakteru podczas weekendu, prébujac dzieli¢ sie w najlepszy sposob, a
jednoczesnie zachowac niewinng pokerowg twarz, przerywajac mitingi lub sobotni pokaz talentéw
gtosnymi ,,zabawnymi” komentarzami i uwagami. Zobaczytem, ze skupiatem sie na braniu, zamiast na
dawaniu; na byciu zauwazonym, zamiast bezpretensjonalnym. Chciatem byé wystuchany, zamiast
stuchac tych, ktérzy tego potrzebowali.

Dziatatem z pozycji polegania na sobie, zamiast na Bogu - ego zamiast mitosci. Zdatem sobie sprawe,
ze gdybym byt skupiony na dawaniu i anonimowosci, nie przejmowatbym sie tym drugim kolega. Nie
bytbym zaniepokojony po tym zlocie, ale w petni spokojny i radosny. Przeszkadzata mi jego obecnosé,
poniewaz w mojej gtowie stat na drodze tego, zebym to ja byt najwazniejszy. A gdybym zrezygnowat z
pragnienia bycia najwazniejszym, jego obecno$¢ stracitaby moc nade mnga jako urojonym rywalem.
Sponsor powiedziat mi, jak moge swiadomie wybra¢ bycie w Krdlestwie Bozym, czyli w miejscu we
mnie, gdzie Bog jest Krolem. Jesli nie, to znowu jestem w krolestwie siebie, w ciemnym miejscu brania
od innych, aby prébowad wypetni¢ mojg pustke. Przypomniat mi tez o praktycznym narzedziu, ktore
moge wykorzysta¢ podczas kazdego wydarzenia, ktére jest dla mnie wyzwaniem:

e Najpierw, zanim udam sie do trudnego dla mnie miejsca, wyobrazam sobie to miejsce i ludzi,
ktorych spotkam oraz wyobrazam sobie jak niose mitos¢ do tego miejsca i tych oséb.
e Potem, tuz przed wejsciem, prosze Boga, aby pomdgt mi by¢ takim, jakim On chce, abym byt.

Na szczescie przypomniato mi sie hasto: Jest Bog, ale ja nim nie jestem. Dziekuje Bogu za przygotowanie
tego szeregu wydarzen i za sponsora, ktéry pomaga mirozplatac znieksztatcone motywy i wyobrazenia.
Dziekuje Bogu za nowg szanse, aby wzrasta¢ w byciu pokornym i dajgcym siebie stugg, zamiast suchym
pijakiem, ktéry odreagowuje chorobe pod przebraniem stuzby.

Osoba anonimowa z Niemiec
Nie rezygnuj na pie¢ minut zanim wydarzy sie cud
Anonimowos¢ jest tak wazina, ze stanowi pofowe naszej nazwy

Wiersz , Hasta”

Ciggle wracaj - tak méwig mi co tydzien.

Mozna by pomysleé, ze mdéwig tak gtéwnie z przymruzeniem oka.

Jednak nie, zapewniam, ze hasta sg na serio.

Wyrazajg, gdzie jestesmy, jak nam idzie, jak sie czujemy.

Kazde hasto jest petne zycia, kazde ma co$ do zaoferowania.

Nowoprzybytemu, oldtimerowi, wierzgcemu oraz szydercy.

Najpierw rzeczy najwazniejsze. To prosty program, pamietaj tylko, zeby mysleé, myslec, mysleé.
Jeden dzien na raz, Odpus¢ i pozwdl dziataé Bogu oraz, nie pij tylko dzisiaj.

Jestes bezsilny, wiec odpus¢, Zaufaj Bogu, niech tak bedzie.

Podejmij dziatania, powierz rezultaty i zawsze mow: Niech to sie zacznie ode mnie.
To dziata, jesli nad tym pracujesz, wiec nie siedz bezczynnie.

Pracuj nad krokami, Pracuj nad programem, a cuda sie wydarza.

Badz otwarty na nauke, zdobadz sponsora, a twoje zycie sie nie pogorszy.
Zwiaszcza, gdy zaczniesz stuchad i przestaniesz méwié.

Doswiadczenie, sifa i nadzieja to podstawy sponsorowania.

Szalenstwo oznacza powtarzanie tego samego oczekujgc innych rezultatow.
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Twoje najlepsze myslenie doprowadzito cie tutaj, wiec przestan ocenia¢ innych.
Zyj i pozwdl zyé innym - przestai bawié sie w Boga!

- lde tam tylko dzieki tasce Bozej

Nie moge wymienié¢ kazdego hasta, ale bgdz wierny sobie.

Jesli jeste$ uczciwy, otwarty i gotowy, znajdziesz te, ktére dziatajg w Twoim przypadku.
Kiedy wszystko zostanie powiedziane i zrobione, dla kazdego znajdzie sie miejsce,
Zeby doswiadczyé przebudzenia duchowego i otrzymac swdj udziat w radosci.

Nie poddawaj sie, jesli zmagasz sie z trudnos$ciami, moze nie udac ci sie od razu.
Kazdy ma wzloty i upadki, wszyscy doswiadczamy trudnosci na drodze.
Wytrwatosé i konsekwencja pomagajg nie zbaczaé z drogi.

Dlatego grupa apeluje do mnie co tydzien, przede wszystkim - ciggle wracaj!
Shim F., New Jersey, USA

Biedny ja ... biedny ja ... nalej mi kolejnego drinka (Poor Me ... Poor Me ... Pour Me Another Drink)
Pielegnuj postawe wdziecznosci

Osoba z Polski opisuje prace nad przemiang negatywnego myslenia i narzekania na pozytywnosc¢ i
wdziecznosc.

Moja sponsorka i cztonkowie anglojezycznej grupy domowej zasugerowali, abym wymienita rzeczy, za
ktore jestem wdzieczna w trzezwosci. Prawdopodobnie nie mogli dtuzej znies¢ mojego narzekania i
dlatego to zasugerowali. Moja sponsorka poprosita mnie, zebym pielegnowata postawe wdziecznosci,
poniewaz z natury jestem sarkastyczna, szukam winnych, trzymam sie roli ofiary itp. Ludzie ktorzy s3g
wdzieczni, nie muszg pielegnowaé postawy wdziecznosci. To wtasnie ci, ktérzy nie majg takiej postawy
z natury, jak ja, muszg jg pielegnowac i ¢wiczy¢ sie w niej poprzez ciezkg prace. Dziekuje za prawie 4
lata abstynencji (i 6 lat zdrowienia we wspdlnocie SA). W szczegdlnosci za:
Kontakty z ludZmi, poczucie przynaleznosci, tak bardzo mi drogie.
Cierpliwos¢ do moich silnych emocji, do moich uraz, do mojej postawy ofiary, bardzo silnej, dtugo
obecnej, i prawdopodobnie bardzo meczacej dla innych ludzi (wierzcie mi, ja musze siebie znosi¢ 24/7,
to dopiero niedogodnosc)
Znoszenie mojego spdzniania bez komentarzy (na ogdt)
Towarzyszenie mi w trudnych sytuacjach w zyciu (niepetnosprawnos¢, Smieré ojca, moj nowotwor i
trudne leczenie, utrata zdolnosci do pracy, okresowe silne dolegliwosci bélowe , okresowe fale (rzuty)
depresji, wyprowadzka z domu i oddzielnie od rodzicow, z ktdrymi bytam we wspoétuzaleznieniu). Byli
przy mnie ludzie.
Za cztowieka z SA, ktéry trzymat mnie za reke, kiedy nie wybudzatam sie z operacji guza i przyniést mi
wtedy kwiatki. Dziekuje szczegdlnie za homoseksualisow we wspdlnocie. Heteroseksualny mezczyzna
by chyba nie dat rady mi towarzyszy¢ wtedy.
Za mezczyzn z naszej wspolnoty (kazdej orientacji) ktérzy byli ze mng gdy dowiedziatam sie ze mdj
nowotwor jest ztosliwy i ze jest duze ryzyko ze szybko umre. Za tg godzine w knajpie przy herbacie i za
ich obecnos¢ dla mnie. Ja nie bytam wstanie rozmawia¢, bytam w szoku, ale oni tam byli. Nie bytam
sama z doswiadczeniem Smierci.
Za doswiadczenie Smierci na programie w trzezwosci. Okazato sie ze jednak raczej przezyje, co nie byto
najbardziej prawdopodobng wersjg. Najbardziej prawdopodobna byta szybka $mieré. Dzieki temu
doswiadczeniu przestatam odktada¢ zycie na pdiniej. To kolosalna zmiana, bytam mistrzem
prokrastynacji. Teraz nie odktadam zycia na pdzniej, albo raczej odktadam mniej.
Dziekuje za odejscie od zawodu, ktdry kompletnie nie pasowat do mojej psychiki, zdolnosci i
wrazliwosci, i ktéry mnie uszkadzat.
Dziekuje za pienigdze ze spadku, zwtaszcza za to ze przyszty tak pézno, w zdrowieniu, ze bytam wstanie
ich madrze uzy¢. Gdybym dostata je wczesniej to uzytabym ich kompletnie inaczej i zrobitabym sobie
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krzywde. Dostatam je wtedy, kiedy juz dorostam na programie i umiatam ich uzy¢. Teraz bardziej
umiem siebie wspierad.

Dziekuje za caty pakiet mitosci i cierpliwosci do siebie, wczesniej traktowatam siebie okrutnie i z
dyscypling. Teraz bardziej potrafie by¢ swoim wtasnym przyjacielem. Potrafie by¢ bardziej cierpliwa i
delikatna dla siebie . | w konsekwencji - dla innych.

Dziekuje za mdj ukochany anglojezyczny miting ,,Bozo on the bus”, tu jest duzo mitosci w praktyce, i
dziekuje za mitingi polskiej wspdlnoty, szczegdlnie za ,,Zbawiciela”, , Rakowiecka” i , Narutowicza”,
gdzie miatam towarzyszy w bdlu odstawiania, i w dyscyplinie zdrowienia (niezbednej na poczatku). Bez
was bym nie data rady.

Za mezczyzn i kobiety ze wspdlnoty, ktdre przenosity i przewozity mi rzeczy przy przeprowadzkach,
robity ze mng zakupy albo dla mnie zakupy, przestawiaty meble w mieszkaniu, wiercity otwory w
Scianach pod hamaki, sprzataty piwnice, trzepaty dywany, nosity 3 metrowy (3 yardowy) pien drzewa
na 8 pietro, przynosity pulsoksymetr w kowidzie, i kule inwalidzkie jak skrecitam noge, pozyczaty
ksigzki, albo czasem wpadaty pogadad lub zapraszaty mnie do siebie na herbatke.

Za telefony i kontakt i modlitwy

Za ttumaczy angielskiego. Za wspdlnotowych ttumaczy grupowych angielsko-polskich, za polska wersje
Biafej ksiegi, za ttumaczenie spikerek na zlotach, ulotek, ogtoszen. Zrobili kawat roboty bez pieniedzy.
Za wspodlnotowych tlumaczy polsko-angielskich, ttumaczacych specjalnie dla mnie, kiedy
potrzebowatam sie porozumieé, bez pieniedzy.

Za ttumaczy angielsko-angielskich, ktorzy nie znajg polskiego a ttumaczg trudny angielski na fatwy
angielski. To bardzo trudna wersja ttumaczenia, a jest co najmniej 5 oséb ktére robig systematycznie
cos$ takiego dla mnie. Tu jestem niezwykle wdzieczna, to daje mi poczucie ze jestem cztonkiem grupy.
Nierozumienie jezyka strasznie oddziela. Choroba juz oddziela od ludzi, wiec jak jezyk mnie faczy z
ludZmi, a nie jest nastepng rzeczg, ktdra dzieli to to jest cos mega waznego.

Za ludzi ktérzy podrzucajg mi wiadomosci z Whatsappa (polskich grup i anglojezycznych)

Za organizatoréw warsztatow, szczegdlnie za Mariusza, Arka i Krzysia, warsztaty zorganizowane przez
nich zmienity moje zdrowienie i moje zycie.

Za nowy, zupetnie inny kontakt z Sitg Wyzsza. Nie mys$latam ze mozna by¢é w takiej zazytosci z Bogiem.
Za moje dwie ulubione modlitwy ,, pomdz mi odtozy¢ na bok” i modlitwe 11 kroku ($w. Franciszka).

za 14 mitingdw tygodniowo w moim miescie (tak, mamy "face to face" miting dwa razy dziennie w
Warszawie)

za 7 mitingdw ,face to face” dostepnych ,z buta” z miejsca gdzie mieszkam - a Warszawa to duze
miasto. Mam szczes$cie i mieszkam w dobrym miejscu.

Za moje mieszkanie z obtednie pieknym widokiem i zargbiste zachody stonca.

Za wspierajgcych sgsiadéw i spokojne osiedle.

Za zdrowie mojego kota i za jego mruczacg mitosc.

Za to ze widze i stysze i moge chodzi¢. Za to ze mam sprawne obie rece. Za to ze nie wycieli ze mnie
zbyt duzo przy leczeniu nowotworu i nie trzeba byto mnie jako$ mocno uszkodzi¢. A wcale nie
zapowiadato sie tak rézowo na poczatku.

Za stuzbe zdrowia w Polsce.

| za rente. Mata bo mata ale zawsze cos.

Za paczkomaty i mozliwos¢ dostarczania zakupdw do domu. Mozna nie jezdzi¢ do sklepu, nie lubie
sklepéw.

Za ksigzke Droga Artysty. Za prace z blokadami w srodku, moze da sie zy¢ bez nich?

Za mozliwosé bycia artystg - na razie mi nie wychodzi, ale chodzi mi o to ze moge sprébowac, mam
czas, mam warunki.
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Za to, ze Bog buduje na tym gdzie jestem staba, a nie tym gdzie jestem mocna. Ze nie trzeba zastuzyg,
nie trzeba zaciskaé posladkdw, ze nie trzeba udowadniaé. Po prostu wystarczy byé. By¢ obecnym i
gotowym stuchad. | juz.

Liliana T., Warszawa, Polska
Trzymaj sie zwyciezcow
Dzisiaj kogut - jutro rosof
Grupa macierzysta SA

Co to jest grupa macierzysta SA? Co to znaczy, ze grupa macierzysta jest bytem duchowym? Czy musze
dofaczy¢ do grupy macierzystej? Jaka jest moja rola w grupie? Dowiedz sie o problemach, z ktérymi
czesto spotykajg sie grupy macierzyste SA i jak sobie z nimi radzi¢. Ucz sie z doswiadczen innych
prowadzenia zdrowych mitingdw organizacyjnych grupy i petnienia stuzby dla grupy macierzystej. Czy
moja grupa macierzysta prenumeruje drukowang wersje ESSAY? Czy na mitingu korzystamy z
materiatdw ESSAY? Te inspirujacg i ciekawa broszure, ktéra pomoze tobie i grupie macierzystej
znajdziesz w sklepie SA: https://tinyurl.com/5n945edk
Trzymaj korek w dzbanku
Spiewajac hasta
Dwdch Holendrdw dzieli sie wspdlng radoscig tworzenia muzyki zdrowienia

Spiewajcie hasta i uczcie sie ich na pamieé: W 2018 roku para SA/S-Anon jezdzita po naszym regionie
prowadzac warsztaty ,Hasta ratujg zycie”. Dzielili sie tym, jak wykorzystujg hasta i Tradycje w
codziennym zdrowieniu, zaréwno indywidualnie jak i jako para. Muzyka i humor daty warsztatom lekki
charakter. Spiewaliémy piosenki zdrowienia, ktére byly rozdawane na kartkach.
https://drive.google.com/file/d/19gxTNGh-1IDRVohGjvpH57YKgVF8M6p_/view?ts=62eba3b0

Coraz bardziej dostrzegam wartos¢ haset. Sg proste i trafne, podczas gdy ja czesto komplikuje. To
okruchy doswiadczenia, sity i nadziei. Rym, rytm i aliteracja sprawiajg, ze fatwo je zapamietaé. Lubie
przeksztatcac je w piosenki. Hasta tworzg tez swietne tytuty.

Dwie kartki haset, ktére podarowat mi byty sponsor, przydaty sie, gdy hastem miedzynarodowego zlotu
w Madrycie w 2019 roku okazato sie byé ,Zycie hastami” (Living The Slogans). W piosence Living The
Slogans* wersy sktadajg sie wytgcznie z haset.

Tylko spokojnie: W piosence Trigger to Pray** (Zacheta do modlitwy) wersy opisujg, jak byto dawniej,
gdy rzadzito moje ego. Refren stawia wyzwanie, by ,,zachete do nienawisci” zamieni¢ na ,,zachete do
modlitwy”. Pewnego razu, gdy moja trzezwos¢ nie byta stabilna, natkngtem sie na piosenke Run For
Your Life Johna Lennona i poczutem, ze moge jg przeksztatci¢ w gtos mojego ego, ktére prébuje mnie
kontrolowaé, gdy staram sie zdrowie¢, i wyszto z tego Run For The Wild Elephant***,

Odpus¢ i pozwdl dziata¢ Bogu: Podczas ostatniego internetowego wydarzenia ,Wspieramy Kobiety w
SA” wspdlnie $piewaliémy Zyjgc hastami (Living the Slogans). Przy nie wyciszonych mikrofonach Odpusé
i pozwdl dziata¢ Bogu**** (Let Go, Let God) zabrzmiato z wielu doméw w catym regionie - to byta
wspaniata chwila jednosci i radosci. W innej piosence, zatytutowanej Let Go and Let God, utozylismy te
zwiezte, aliteracyjne stowa w rytmie swingu. Zostata ona nagrana na miedzynarodowym zlocie w
Nashville w styczniu 2020.

Niektdre piosenki cytujg naszg literature - Trudging The Road Of Happy Destiny, The Eighteen Wheeler,
Just For Today oraz The Promises. W innych utworach utozyliSmy muzyke do modlitw programowych -
Modlitwa o pogode ducha, Modlitwa Jedenastego Kroku i Modlitwa Siodmego Kroku - $wietny sposdb,
by nauczy¢ sie ich na pamiec! Serenada SA to utwér chwalgcy program i wspdlnote, uzywany do
Swietowania rocznic trzezwosci.
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To jest program ,,my” — czyli wspdlnotowy: Z Marcelem pierwszy raz zagraliSmy na niderlandzkim dniu
trzezwosci w 2017 r. Dopiero co wziat do reki gitare basowg i tak ¢wiczyt, Zze miat pecherze na palcach.
Od tego czasu nie przestaliSmy dzieli¢ sie tg wspaniatg formg wspdlnych spotkan i zgromadzilismy
catkiem spory repertuar. Hasta, ktére naprawde rozpalaja mojg wyobraznie to: Tylko spokojnie,
Upraszczaj oraz Postep nie perfekcja. Spotykamy sporo kolegéw muzykdéw na wydarzeniach krajowych
i miedzynarodowych. Na warsztatach ,, Walk to Freedom” swietujgcych ,,2022 - Rok zaktadéw karnych”,
osoba petnigca stuzbe, z domu w USA, spiewata razem ze mng i Marcelem w Holandii i wspélnie
rozwigzaliSmy problem asynchronicznosci dzwieku internetowego grajac na zmiane.

Love Can't Wait to Give (Mito$¢ nie moze sie doczekaé, aby obdarowac): Spiewajac z kilkoma
wspaniatymi kolegami na ostatnim niderlandzkim zlocie, bytem oczarowany i poruszony do tez.
Zaskoczony Radosciq (Surprised by Joy), tzy mnie orzezwity, bo przez pewien czas cierpiatam z powodu
stabej wiezi z Sitg Wyzszg. MieliSmy przyjemnos¢ gra¢ z wokalistami-gitarzystami, perkusistami - od
kastanietéw po cajon - a ostatnio ze wspaniatym skrzypkiem, ktéry dotgczyt do nas po krétkiej probie!
Utworem An Attitude Of Gratitude***** dziekuje Sile Wyzszej, sponsorowi, grupom, sponsorowanym
i osobom ze wspélnoty za dzielenie sie zdrowieniem. Dziekuje przyjacielowi Marcelowi za nieustajacy
entuzjazm i poczucie humoru. Dziekuje wszystkim za granie, $piewanie i kotysanie sie w rytm muzyki.
Dziekuje powiernikowi SA, ktéry wspiera muzyke na wydarzeniach i wreszcie dziekuje Wam wszystkim
za stuchanie. To program wspdlnotowy, piosenki zdrowienia sg wiec wspdlnym wysitkiem i radoscia.

Marcel S., Amsterdam oraz Ben V., Leiden, Niderlandy

Nasze piosenki o zdrowieniu:

* Zycie hastami (Living the Slogans): https://tinyurl.com/3697ukyw, Tekst: https://tinyurl.com/3z7ua8vw

**  Zacheta modlitwy (My Trigger to Pray): https://tinyurl.com/33h6d]pf, Tekst: https://tinyurl.com/4zk4vumd

***  Run for the Wild Elephant: https://tinyurl.com/34kevmd9, Tekst: https://tinyurl.com/3f69r62n

*¥*** Odpuséipozwdl dziataé Bogu (Let Go and Let God): https://tinyurl.com/44czzpdw, Tekst: https://tinyurl.com/y9tf4msn
***** postawa wdziecznosci: https://tinyurl.com/mvdn6rdw, Tekst: https://tinyurl.com/3n8jmn4z

Zgodnie z Tradycjg Szdsta, podanie linkdw nie oznacza, ze ESSAY popiera ich tres¢ lub podmioty z nimi zwigzane.
Wszyscy jestesmy tutaj, bo nie wszyscy jestesmy tam
Gdy wszystko inne zawiedzie, postepuj zgodnie z sugestiami

Hasta - Jak je wykorzysta¢ w naszym codziennym zyciu

Hasta s3 szybkim przewodnikiem na drodze zdrowienia

Hasta uratowaty mu zycie i do dzis go inspirujq, Zzeby upraszczac.

Mam sentyment do haset - mozna powiedzie¢, ze uratowaty mi zycie. Na poczgtku zdrowienia AA moja
grupa macierzysta dziatata wedtug ,starej szkoty”, czyli nie mozna byto dzieli¢ sie na mitingu, dopdki
nie miato sie 1 roku trzezwosci (mogliSmy zadawaé pytania). Nudzito mi sie, gdy styszatem te same
stare historie, wiec czytatem na $cianach: 12 Krokéw, 12 Tradycji oraz HAStA! Spodobato mi sie
rozmyslanie nad nimi oraz zastosowanie ich do najwazniejszej osoby na mitingu - czyli do MNIE. Moje
najlepsze myslenie doprowadzito mnie tutaj, wiec co z hastem mys/ MYSL mysI? Bytem ktebkiem
nerwow, wiec nie byto nawet mowy o Tylko spokojnie! Zastuzytem na wiezienie, wiec nadal bardzo
lubie Tylko dzieki tasce Bozej. Nawet dzisiaj nie jestem tak zdrowy, jak bym chciat, ale moge dziafac tak
jakbym byt trzezwy lub udawac az mi sie uda. Dzieki Bogu chodzi raczej o duchowy postep niz duchowg
perfekcje.

Mineto 25 lat trzezwosci w AA zanim siegngtem dna uzaleznienia od zadzy i skierowano mnie do SA.
Mozna powiedzie¢, ze ciggle wracam i nie zrezygnowatem zanim wydarzyt sie cud zdrowienia. Uwazam,
ze Bdg robit dla mnie to, czego sam nie mogtem zrobic dla siebie. Uwielbiam Niespodzianki Sity Wyzszej!
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Miatem kilku znakomitych sponsordéw, ktdrzy pokazali mi, ze nie moge nic zatrzymac dla siebie, jesli nie
przekaze tego innym. Moge Zy¢ i pozwalac Zy¢, odpuszczac i pozwala¢ Bogu, ale bede starat sie nies¢
postanie innym cierpigcym seksoholikom. Dla mnie hasta to przewodnik na drodze zdrowego rozsgdku.
Jestem skomplikowang osobg ze skomplikowang chorobg, uzaleznieniem od zgdzy. Zapewne powoli
sie ucze - przywloktem sie do SA dopiero w wieku 62 lat, zdezorientowany i zaprzeczajgc - natég mi
dokopat. Dziekuje Bogu i SA za rozwigzanie i postawe wdziecznosci. Dzi$ staram sie nie komplikowac.

W literaturze SA jest kilka odniesien do haset. Ksigzka Zacznij dziata¢ w dodatku A wymienia 14 haset.
W indeksie medytacji Prawdziwa wiez jest lista 26 czytan wykorzystujgcych lub nawigzujgcych do haset.

Lubie niektére hasta z innych wspdlnot np. S-Anon: Nie spowodowatam tego, nie moge kontrolowac i
nie moge wyleczy¢ oraz Swiadomos¢, akceptacja, dziatanie.

To piekno haset - nie musza by¢ oficjalnie zatwierdzone, wystarczy, ze sg zatwierdzone i kochane w
moim doswiadczeniu, sile i nadziei: korzystaj z nich lub je odrzuc. Kiedy$ przeszukatem strone
internetowg AA pod katem haset, co dato mi wiele radosci - jest ich catkiem sporo. Ostatnio znalaztem
w Internecie 86 haset zdrowienia! lle razy styszates, méwites lub nawet modyfikowate$ Ciggle wracaj?
Gene T., Teksas, USA
To pierwszy drink powoduje, Ze zapijasz

TEMAT DYSKUSII: Jak wykorzystuje hasta programu w zyciu codziennym? W dobrze przygotowanej
skrzynce z narzedziami zdrowienia, ktérg otrzymalismy od AA, znajdujemy nie tylko Kroki, Tradycje i
Koncepcje, ale takze HAStA. Wszyscy znamy niektére z nich. W wielu salach mitingdw 12-krokéw na
Scianach wiszg plakaty z hastami. Gene opowiada nam tutaj historie zwigzang z hastami i ich pozytywny
wptyw na wczesne zdrowienie i obecne Zzycie. Jakg role odegraty hasta na poczatku Twojego
zdrowienia? Czy sponsor lub grupa macierzysta cie ich nauczyta? Jak teraz uzywasz hasta w zdrowieniu?
Jakie sg Twoje ulubione? Co dla ciebie znaczg? Czy sg chwile w Twoim zdrowieniu, w ktérych jakies
hasto pomogto Ci zachowac trzeiwo$é¢ lub réwnowage emocjonalng? Czy przekazujesz hasta
sponsorowanym lub cztonkom grupy macierzystej? Co ty lub grupa macierzysta moglibyscie zrobic, aby
byty one bardziej znane we wspdlnocie? Mozesz wykorzystaé ten temat na mitingu dyskusyjnym lub
przesta¢ nam historie swojej drogi zdrowienia na essay@sa.org

Chcesz miec racje czy by¢ szczesliwy?

Bardzo prosze bez kiétni na tratwie ratunkowe;j

Czesc, pisze te historie dla wszystkich oséb, ktdrzy nie czujg sie czescig grupy w SA. Chce, zebys
wiedziat, ze w SA tez jestes mile widziany. W SA jest miejsce dla kazdego. Przez lata spotkatem
cztonkow, ktdrzy sg troche inni niz ja - wierzg inaczej, ich punkt widzenia jest inny niz wiekszosci w
lokalnej wspdlnocie. Niektdrzy mowili, ze z tego powodu czujg sie odizolowani, poniewaz ich
przekonania nie sg zgodne z gtdwnym nurtem grupy.

Byt czas, ze i ja czutem sie inny niz wszyscy w grupie. Czutem, ze nie pasuje, wiec wiem, jak to jest czué
sie outsiderem. Jednak jedli to jestes Ty dzisiaj, to chce, zebys wiedziat, ze jestes kochany i wspierany.
Niektérzy ludzie nie wierzg w Boga. Dziwito to tak bardzo wierzacego w Boga jak ja. Bytem fanatykiem
Boga i bardzo osgdzatem cztonkdw, ktdrzy nie wierzyli tak jak ja. Jedna z oséb z mitingu powiedziata,
ze ma wiele problemdéw z Bogiem. Ale zamiast préobowaé go zrozumie¢, wyrazitem surowg opinie
wobec niego. Wstyd sie dzi$ do tego przyznaé, ale po prostu nie mogtem zrozumie¢, jak ktos moze nie
wierzy¢ w Boga. Przekonatem sie, ze to prawda, ze my, najbardziej tolerowani, stajemy sie czasem
najbardziej nietolerancyjni.

Ale gdy bliski przyjaciel uswiadomit mi niewtasciwe zachowanie wobec niewierzgcego, przeprositem go
i mieliSmy wspaniatfg szczerg rozmowe. To mnie obudzito. Ciesze sie, ze mdj przyjaciel zwrdcit mi uwage
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i pomégt zobaczy¢ btgd w moim postepowaniu. Musze zrobic¢ wszystko, aby kazdy czut sie bezpiecznie
na mitingu bez wzgledu na to, w co wierzy lub nie wierzy.

Popetnitem wiele bteddw, prosze pomysl wiec o osobach, ktdre mogg byc¢ troche inne niz ty: wszyscy
zaptacilismy wysoka cene za miejsce na mitingach. Byta to dla mnie bolesna nauka, ze wejscie na
program wymaga rygorystycznej uczciwosci a pozostanie na nim wymaga rygorystycznej tolerancji.
Albo, jak okresla to jeden znajomy oldtimer z AA: Bardzo prosze bez ktdtni na tratwie ratunkowej.
Osoba anonimowa

Skrajnos¢ czfowieka jest szansq dla Boga
Zyj i pozwol zy¢ innym
Dawniej kochatem filozofie i intelektualizm, chowatem sie za madrymi cytatami, aby zaimponowac
kobietom, sprawié, by mnie pozadaty, oraz zaimponowac¢ mezczyznom, by mnie akceptowali. To
wszystko wynika oczywiscie z niskiej samooceny. Spedzitem mndstwo pieniedzy i czasu na zbieraniu
ksigzek - religijnych, duchowych, wysokich lotdw - wykorzystywatem wszystko, co mogtem z nich
wyniesé, aby manipulowac innymi, aby da¢ im odczué, ze jestem niezbedny.
Pod wptywem czaru zgdzy nie zwracatem uwagi na wiek czy stan cywilny drugiej osoby. Chciatem tylko
potaczenia z picig przeciwng, czy to fizycznie, czy wirtualnie przez media spotecznosciowe. W
wyszukanych strojach przemierzatam ulice dziesigtki kilometréw, chcac by¢ pozagdanym lub pozadac
innych. Pamietam, ze pewnego dnia na ulicy kobieta uciekta ode mnie z powodu tego, jak sie na nig
gapitem. Po trzech latach na programie, z nawrotami od czasu do czasu, siegnagtem dna i w koncu
wytrzezwiatem. Na tym etapie postanowitem ciezko pracowaé nad programem, stuchajgc sugestii
sponsora jakby to byty rozkazy.

Szczegdlne jedno hasto pomogto mi pozostaé trzezwym jeden dzien na raz od 12 listopada 2018 roku -
2yj i pozwdl zy¢ innym. Staram sie zy¢ zgodnie z tym hastem, zamykam wiec oczy np. w windzie, gdy
wchodzi kobieta, i trzymam sie od niej z dala, aby czuta sie bezpiecznie, nie niepokojona. Zyjac wedtug
tego hasta, odwracam wzrok od par i kobiet, gdy ide ulicg, czesto przechodze na druga strone ulicy,
aby nie czuty sie niepokojone. Zlikwidowatem wszystkie media spotecznosciowe, zeby nie nawigzywac
kontaktu z kobietami. Dla ich dobra, dla ich spokoju ducha, usungtem wszystkie numery telefonéw
kobiet, w tym z innych wspdlnot czy z rodziny, z wyjatkiem najblizszych, jak trzy ciotki. Przestatem
wypytywac przyjaciela o partnerke i prébowac dowiedziec sie, kim moze by¢ jego przyszta partnerka.
Robie to wszystko po to, aby pozwoli¢ kazdemu cztowiekowi zy¢ spokojnie, radosnie i bezpiecznie - nie
niepokojony moja 23dzg. W konsekwencji i ja zyje w trzezwosci, dziei po dniu, wolny od zadzy.

Nie jestem doskonaty. Popetniam btedy. Ale przez natychmiastowe przyznanie sie do nich i
wyciggniecie na swiatto dzienne z innym cztonkiem SA wszelkich pozadliwych mysli lub motywow,
nadal zyje w Swietle programu SA, jeden dzien na raz.

Mina S., Dubaj, Zjednoczone Emiraty Arabskie
Dawny ja bedzie znowu brac
Zréb kolejng wiasciwa rzecz - gdy nikt nie patrzy
Przerobit znane hasto AA na akronim, ktdry jest podstawgq jego zdrowienia.

Dla mojego uzaleznionego mdzgu z pamiecig ztotej rybki, hasta sg trafne, tatwe do zapamietania, a
kiedy otrzymam gotowos¢, mozliwe do zrealizowania. Tak wiele przychodzi mi na mysl: Jeden dzieri na
raz, Dobre Uporzgdkowane Prowadzenie, Odpusc¢ i pozwdl Bogu czy Wyluzuj. Dwa hasta staty sie
podstawg zdrowienia i sg wplecione w mdj coraz bardziej 12-krokowy sposdb zycia. Pierwsze to Zréb
kolejng wtasciwg rzecz - z dodatkiem - szczegdlnie, gdy nikt nie patrzy. Drugie hasto, ktdre utozytem po
latach mitingéw, stuchania spikerow SA i AA, pracy nad krokami, ze sponsorem i sponsorowanymi oraz
ogblnemu doswiadczeniu wspdlnoty, nazywam zasadg WAKP [wyjasniona ponizej].
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Przed przyjsciem do SA w marcu 2014 roku moje ego byto w amoku, a dramat i komplikacje wtadaty
mng zelazng i coraz bardziej zaciskajagcy sie piescig. Stracitem wszelka zdolnos¢ stuchania
wewnetrznego gtosu, intuicji, prawdy, przekazu Sity Wyzszej. Mimo ze odrdzniatem to, co stuszne od
niestusznego, dobro od zta, bezpieczenstwo od ryzyka, to tak bardzo rzadzit mng natdg, ze nie
potrafitem zrobic¢ kolejnej wtasciwej rzeczy. Wszystko mnie przyttaczato, bytem pozbawiony steru, moj
kompas moralny krecit sie w niekontrolowany sposéb, wiec przekroczytem wiele fizycznych,
emocjonalnych i duchowych granic. Zycie catkowicie wywrdcito sie do géry nogami, a ja coraz bardziej
zamykatem sie w sobie. Bytem naprawde ,,oddzielony” - jak to wymownie opisuje Biata ksiega.

Jednak dzieki tasce programu SA skupiam sie na tym, zeby robié kolejng wtasciwg rzecz - szczegdlnie
gdy nikt nie patrzy. Ta zasada utrzymuje mnie w chwili obecnej. Moge powierzy¢ te dwa niebezpieczne
dni - wczoraj i jutro. To ogromnie upraszcza zycie. Zmniejsza presje, by mieé wszystko przemyslane i
rozwigzane, wiec ukierunkowuje mnie na Bozy czas, a nie mdj. Pomaga mi tez by¢ lepszym sponsorem,
mezem, ojcem, bratem i cztowiekiem. Takie nastawienie pomaga tez zmniejszy¢ egocentryczne,
skupione na sobie sktonnosci, przekuwa balon mojego ego i zwieksza pokore. A jednoczesnie pomaga
mi dazy¢ do zdrowienia we wszystkich poczynaniach. Odtozytem na bok wszystkie preteksty i fatszywe
ideaty, a potrzeba ,,spdjrz na mnie” wyparowata, na szczescie - podejrzewam, ze szczegélnie dla ludzi
wokot mnie. Nawet pies wydaje sie by¢ bardziej spokojny.
Drugie podstawowe hasto dla mnie nazwatem zasadg WAKP. W to Wdziecznos¢. To moje antidotum
na uraze i wéciektos¢, oraz bliskie im wady charakteru - ztos¢, zawisc i strach. Kiedy skupiam sie na tym,
co mam, zamiast czego nie mam, szklanka staje sie do potowy petna i nie brakuje mi niczego
materialnego. Gtéwnymi zasadami stajg sie mitos¢ i tolerancja. Dzi$ nie moge przejs¢ pieciu minut bez
myslenia o wszystkich rzeczach, za ktore jestem wdzieczny, w tym drobne lub pozornie mate sprawy.
A to Akceptacja i stanowi przeciwwage leku. Kiedy sie zmagam, na pewno co$ we mnie jest nie tak, jak
sugeruje modlitwa. Spedzitem wiekszg czes¢ czterech dekad na famaniu tej zasady, na prézno walczac
ze wszystkim i wszystkimi. Im szybciej zaakceptuje, ze wszystko jest na swoim miejscu, tym szybciej
dziata rozwigzanie. K to Kapitulacja. Kapitulacja jest lekarstwem, ktére wytacza mdj Slepy punkt
kontroli, potrzebe wyrazania opinii na kazdy temat, rozwigzywania problemoéw wszystkich ludzi lub
osadzania wszystkich oprdocz siebie. Gdy kapituluje, pogtebia sie jednos¢ z bliznimi, rodzing i Sitg
Wyizszg. P to Pokora. Na poczatku skupienie na widzeniu siebie w prawdzie — dobro i zto - tagodzito
ryzyko upokorzenia. Z czasem to udoskonalitem, by zréwnowazy¢ moje ego.
W zadnym wypadku nie mam wszystkiego pouktadanego - gdybys spedzit 5 minut w mojej gtowie,
uciektbys gdzie pieprz rosnie. Jednak co zadziwiajgce, nigdy nie myslatem tak jasno. Poziom
dramatyzmu jest niski, zycie jest chwalebnie nudne, a duchowa wiez z Sitg Wyzszg jest w 4-tym
wymiarze, jak obiecat Bill W. w latach 1930-tych. Te dwa hasta nadal skfaniajg mnie do pogtebiania
zdrowienia i trzezwosci. Nie jestem wyleczony ani odporny na zadze, ale zgdza na szczescie jest na
niskim poziomie, wiec uruchomienie sie nie jest pierwszg ani ostatnig myslag mojego dnia.
Bill K., Nowy Jork, USA

Gniew od zagrozenia oddziela tylko jedna litera (Anger Is But One Letter Away From Danger)

Jedyngq rzeczq, ktorg musisz zmienic jest ... wszystko

Jeden dzien na raz

TrzeZwa od 1993 roku - jej poczucie rozpaczy, winy i wstydu zastgpity wdziecznosc i akceptacja.

Dla mnie zdrowienie oznacza, ze obecnie najgorszy dzien jest lepszy niz najlepszy dzien w czasie mojego
szalenistwa. Co to oznacza? Nie brzmi to racjonalnie. Kiedy przysztam do SA, bytam zdesperowana.
Chciatam przesta¢ sie uruchamiaé bardziej niz czegokolwiek. Obiecatam sobie, ze nie bede miata
kolejnego romansu ani innego chorego zachowania. Wczesniej chodzitam do kosciota modlac sie, zeby
Bog pomadgt mi przestaé, bo zytam ogarnieta rozpaczg, wing i wstydem.
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Po latach szalenistwa zaczetam chodzi¢ do terapeuty, ktéry zasugerowat mi SA. Bytam przerazona. Nie
chciatam, by ktokolwiek wiedziat o strasznych rzeczach, ktdre robitam. Ale ten pierwszy miting SA byt
poczatkiem nowego zycia.

Myslatam, ze zdrowienie to zaprzestanie seksu. Zamiast tego chodzito o kapitulacje wobec zadzy i
rozwiniecie zdolnosci zdrowej bliskosci. Nie wiedziatam, ze blisko$¢ to dwoje ludzi komunikujgcych sie
szczerze i z mitoscig. Nauczytam sie by¢ swiadoma tego, co dzieje sie wokot mnie. Podstawg dla mnie
stata sie i nadal jest natura - kiedy zaczyna sie szaleristwo w gtowie, biore trzy gtebokie oddechy i patrze
na zewnatrz. Chmury, kwiaty i zwierzeta przypominajg mi, ze Sita Wyzsza caty czas jest blisko mnie.

Na szczescie zdrowienie to jeden dzien na raz, co dobrze ilustruje zdjecie haftu mojej belgijskiej
sponsorowanej i jej kota Miltona. Moje zycie dzisiaj to skupienie sie na chwili obecnej i wdziecznosci.
Nie mdwie, ze kazdy dzien jest idealny - to jest w porzadku. Dzi$ wybieram trzezwos¢.
Priscilla C., Tennessee, USA

Przyprowadz umyst, a ciato podqgzy za nim
Najpierw rzeczy najwazniejsze
Mam wspaniatg zone i tréjke dzieci. Uwielbiam opowiesci i surfing. Od wielu lat jestem
wolontariuszem, ktéry przyczynia sie do rozwoju spotecznosci. Absolutnie kocham zycie i zyje nim w

petni. Ale nie zawsze tak byto. Przez ponad 15 lat bytem w szponach zadzy i uzaleznienia od pornografii,
nigdy nie znajac prawdziwego szczescia, poniewaz spedzatem zycie na braniu, zamiast dawaniu.

Bratem pornografie w kazdy mozliwy sposéb. Nigdy nie mogtem by¢ sam w Internecie bez szukania
porno. Doszto do etapu, w ktérym zaczeto to wptywaé na zdrowie psychiczne i relacje z najblizszymi.
Zawsze staratem sie przybieraé radosng mine, ale tak naprawde rozpadatem sie, opanowany przez
natég. Potrzebowatem pomocy. Nie miatem pokoju psychicznego, emocjonalnego ani duchowego.

Zona i bliski przyjaciel zachecili mnie do sprobowania SA. Na tym etapie bytem juz zdesperowany i nie
trzeba byto dtugo przekonywaé¢ mnie do tego, zeby sprobowac. Poszedtem na pierwszy miting nie
wiedzgac czego sie spodziewad. To, co znalaztem, byto poczatkiem nowego zycia. Ludzie na mitingu byli
prawdziwi, szczerzy i brali odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowienie. Nie byto w nich nic fatszywego.
Najbardziej zaimponowato mi to, jak bardzo byli szczerzy i jak ciezko pracowali, by uwolni¢ sie od
natogu. Zachecito mnie to, zapragnatem wiec wolnosci od uzaleznienia, jakg oni mieli.

Zaczatem sie uczy¢ od ludzi z grupy, tych mezczyzn, ktorzy byli szczerzy i prawdziwi. Powiedzieli mi, ze
najwazniejszg rzeczg to przyznaé, ze jestem bezsilny wobec z3dzy i ze moje zycie stato sie nie do
opanowania. Wsrdd tych ludzi nie byto osgdzania ani zawstydzania. Dzielili sie swojg bezsilnoscig i
niemoznoscig panowania nad zyciem i pokazali mi, jak wiele nas wszystkich tgczy. Wyjasnili mi Kroki i
pokazali, jak wyglagda branie odpowiedzialnosci.

Zaczatem pracowac nad krokami, biorac sobie do serca oferowang wolno$é i wytrzezwiatem. Zycie nie
jest idealne, nie jest rézowe, ale doswiadczam rzeczywistosci, zyje na warunkach zycia. To niezwykle
uwalniajgce doswiadczenie. Dzisiaj mam dobre wyczucie sytuacji.

Hasto, ktére najbardziej mnie inspiruje to Najpierw rzeczy najwazniejsze, poniewaz zacheca do
zdrowych priorytetow: program zdrowienia, ludzie, wobec ktdrych moge by¢ odpowiedzialny,
umieszczenie praktycznych filtréw na komputerze i urzgdzeniach, ¢wiczenia. Ciesze sie drugg szansg
zycia. Mam dzisiaj nowego szefa.

Calvin, Newcastle, Australia
Lek jest ciemniq, w ktdrej rozwijamy negatywngq postawe
Historie osobiste SA: Jestem tak chory jak moje sekrety

Bolesny wypadek na rowerze uswiadomit mu, ze najwyzszy czas poddac sie programowi dziatania i
otworzyc sie, zwtaszcza co do spraw, o ktorych nie chciat mowic.
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Przed przyjsciem do SA nie wierzytem, ze zadza jest dla mnie istotng sprawa. Cate zycie sie
masturbowatem, czasem korzystatem z pornografii. Uruchamiatem sie z innymi mezczyznami 4 do 6
razy w miesigcu. Wydawato mi sie, ze zytem udanym podwdéjnym zyciem - z jednej strony odnositem
sukcesy jako nauczyciel, ojciec, maz i lider w kosciele, z drugiej strony bytem jednak uzalezniony od
seksu. Mogtem podpierac sie czynnikami stresu zwigzanymi z karierg, rodzing czy kosciotem, a innym
wydawac sie madrym i odwaznym liderem. Pdzniej jednak roztadowywatem emocjonalng presje
uruchamiajac sie seksualnie. Poza ucigzliwym poczuciem winy i wstydu, ten schemat zdawat sie dziataé.

We wrzesniu 2017 r. zdatem sobie sprawe, ze nie moge dtuzej zy¢ w napieciu pomiedzy prawdziwym
ja - a ja uzaleznionym. Uzaleznienie stawato sie coraz silniejsze. Gdybym czego$ nie zrobit, natdg
pochtonatby wszelkie dobro, ktdre we mnie pozostato. Ujawnitem wiec moje podwdjne zycie zonie i
dwdém synom, rozpoczatem intensywny program terapii seksualnej i zaczatem chodzi¢ na mitingi SA.

Terapeuta powiedziat, ze musze wytrzezwie¢ - bez seksu przez co najmniej 90 dni. Wytrzymatem
prawie 4 miesigce. To byta negatywna trzezwos¢, kazdy dzien, oparta wytgcznie na strachu: obawie, ze
strace zone, syndw, wnuka, przyjaciot i reputacje. Bardzo chciatem seksu, ale batem sieg, ze jedna
wpadka spowoduje utrate wszystkiego, co byto dla mnie wazne. Méj brak prawdziwej kapitulacji i
ciggte pretensje do innych doprowadzity mnie z powrotem do regularnej masturbacji.

Przez prawie 2 lata myslatem, ze poradze sobie z masturbacjg raz na jakis czas, wierzac, ze odpowiednio
reguluje swoj apetyt seksualny. Minusem byto to, ze musiatem zerowac date trzezwosci i méwic o tym
na mitingach SA, a chodzitem na 3 mitingi w tygodniu. Aby uspokoi¢ swoje ego, czesto moéwitem:
,Jestem wdzieczny, ze jestem tu dzisiaj”’, zamiast poda¢ date, kiedy ostatnio sie masturbowatem.
Bytem niezadowolony z SA za to, ze tak twardo podchodzi do trzezwosci. Nie zdawatem sobie sprawy
z tego, ze moje zachowanie podsycato tlagce sie uzaleznienie od zgdzy.

Sita Wyzsza przebudzita mnie w pigtek, 13 marca. Miatem dziwny wypadek na rowerze i ztamatem trzy
kregi szyjne. Krag C1 byt catkowicie ztamany w dwdch miejscach, a lekarze méwili, ze powinienem by¢
martwy lub przynajmniej sparalizowany od szyi w dét. Tygodnie, ktdre nastapity po wypadku, daty mi
duzo czasu do myslenia, gdyz bytem unieruchomiony.

Co robit Bog? Dlaczego jeszcze zytem? Jak wyglgdatoby moje zycie, gdybym byt sparalizowany od szyi
w dot? Dwa miesigce po wypadku zdatem sobie sprawe, ze rzeczy, ktére musiatem zrobié, aby poradzic¢
sobie z bolem i dojs¢ do siebie po wypadku rowerowym, byty tylko utamkiem tego, co musiatem zrobic,
aby wytrzezwieé. Postanowitem wiec, ze oprdécz powrotu do zdrowia fizycznego, podwoje wysitki w
kierunku zdrowienia z uzaleznienia. Zaczatem 90 mitingdw w 90 dni, umdwitem sie na mitingi pracy
nad krokami ze sponsorem i zaczatem dzwoni¢ do innych cztonkéw wspdlnoty.

Nienawidze rozmow telefonicznych. Czuje sie niekomfortowo przy dtugich pauzach. Nie chce sie dzieli¢
szczerze tym, ze Zzadza zajmuje tak duzg cze$¢ mojego zycia. Wstydze sie przyznaé, jak
uprzedmiotawiam wiasne ciato. Nie lubie zaczyna¢ rozmowy od tej jednej rzeczy, o ktérej nie chce
powiedzieé. Ale i tak dzwonie. Wpisuje do kalendarza nazwiska mezczyzn, do ktérych bede dzwoni¢ w
danym tygodniu. Obecnie dzwonie do kilku tygodniowo. Teraz kilku z nich bije mnie na gtowe i dzwoni
do mnie, zanim ja mam szanse zadzwoni¢ do nich. Jestem tak chory jak moje sekrety. Rozmowy z
innymi seksoholikami pomagajg mi utrzymaé pozytywng trzezwosé.

Bog uratowat mi zycie 13go marca i nadal ratuje je dzien po dniu, gdy ide drogg zdrowienia. Moim
kompasem jest pozytywna trzezwos¢. Im dtuzszy okres trzezwosci, tym bardziej precyzyjny staje sie
maj detektor zadzy. Zaczynam czué, co tak naprawde dzieje sie w Srodku. Dostrzegam komfort i radosc
u innych ludzi i sam tez zaczynam tego doswiadczac.

Rozdziat na temat odstawienia w Biatej ksiedze SA opisuje trzezwos$¢ w nastepujgcy sposdb: , Trzezwosé
powoduje wejscie na nowg, nieznang droge, co przypomina poruszanie sie po obcym kraju bez
znajomosci jego jezyka i obyczajéw. Ow kraj jest w tym przypadku catkiem nowa wewnetrzng
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przestrzenia: Bez narkotyku zaczynamy odczuwac, co naprawde dzieje sie w naszym wnetrzu. Potrzeba
czasu, aby sie do tego przystosowaé, a wsparcie innych oséb ze wspdlnoty jest tu niezbedne. Wspdlne
podazanie tg drogg pomaga nam wyzwoli¢ sie od leku przed odstawieniem. Widzimy, ze inni, ktorzy
ida przed nami, odkryli, ze seks staje sie faktycznie kwestig wyboru, gdy tylko zrezygnujg z zadzy i
oczekiwan co do seksu. Ich dobre samopoczucie i rados$¢ sg autentyczne; widzimy, ze nie zwariowali
ani nie poczuli sie czego$ pozbawieni.” (Biata Ksiega SA, str. 39-40). Jestem wdzieczny Bogu, ze
dwukrotnie uratowat mi zycie, kiedys rowerzysty, a teraz zdrowiejgcego seksoholika.

Tim K., USA
Duchowos¢ to umiejetnos¢ oderwania umystu od siebie samego
Nie istnieje chemiczne rozwiqzanie problemu duchowego
Samotny uzalezniony jest w ztym towarzystwie
Aby wyjs¢ z bariki traumy, zaczgt dzwonic i odkryt bezcenny dar pokoju i bliskosci Boga.

Wiasnie czytatem ESSAY i poczutem sie poruszony, aby opisa¢ doswiadczenie, ktére miatem kilka lat
temu. Doswiadczenie i uzdrowienie, ktére nie wydarzytyby sie bez SA. Aby zrozumie¢, co sie stato,
musze opowiedzieé troche o mojej historii. Jak bytem mtodym chtopakiem ojciec byt zawsze w pracy
poza domem. Potrzebowatem ojca, wiec wujek podjat sie dla mnie tej roli, cho¢ za pewng cene. Zaczat
mnie molestowaé i wykorzystywa¢ seksualnie. Na poczatku podobata mi sie ta uwaga, chod
wiedziatem, ze cos jest nie w porzadku. Jak miatem 6 lat ojciec przenidst sie do domu na state. Nie
wiedzac, jak sie do niego odnies¢, probowatam sprawié, by mnie pokochat, robigc cos, co wujek kazat
mi robic. Reakcja ojca byta natychmiastowa i ostateczna, wyrzucit mnie przez pokdj do mojej sypialni i
zatrzasnat drzwi, zostawiajagc mnie samego, catkowicie odrzuconego i przybitego, moje mate serce
zmiazdzone. Jakis tydzien po tym wujek przyszedt do mnie w nocy. Kiedy w moim bélu nie zgodzitem
sie na to, usiadt w kacie pokoju, wygladat na przybitego, powoli zaczat bawic sie sobg. Wtasnie sam
doswiadczytem takiego odrzucenia, nie mogtem wiec tego znie$¢ i podszedtem, aby go pocieszy¢. Tej
nocy jego wykorzystywanie mnie przybrato zupetnie nowg forme.

W wieku kilkunastu lat to wykorzystywanie sie skonczyto, ale jego skutki bede nosit przez wiele lat.
Kiedy myslatem o pédjsciu do seminarium, dwdéch pierwszych kierownikéw duchowych, z ktorymi
rozmawiatem, skfadato propozycje seksualne, a ja nie potrafitem odmoéwic. Kiedy po opuszczeniu
seminarium statem sie aktywny seksualnie, gdy miatem dwadziescia kilka lat, stwierdzitem, ze nie
potrafie odmoéwi¢ zadnemu mezczyznie, ktéry chciat uprawiac ze mng seks. Potem, kiedy prébowatem
catkowicie zrezygnowad z seksu w czasie, kiedy mieszkatem w wieloosobowym akademiku, odkrytem,
ze kiedy tylko styszatem w nocy co$, co brzmiato jak czyjas masturbacja, czutem sie zmuszony do
zaoferowania mojego ciata, aby mogli sie nim nacieszy¢. Byto to problematyczne, poniewaz zytem w
tradycyjnym chrzescijaiiskim srodowisku.

Tak byto 30 lat temu. Dzieki tasce i mocy Boga od tamtego czasu nie uprawiatem seksu z inng osoba.
Ale tez nie potrafitem otworzy¢ serca przed innym mezczyzng. Kiedy pornografia zaczeta przejmowac
moje zycie trafitem do SA. Powoli uczytem sie otwierac serce na Boga. Po pierwsze, musiatem znalez¢
Site Wyzszg, ktdra kochata mnie pomimo - a moze wtasnie z powodu - uzaleznienia od seksu. Jednak
wcigz zdrowienie wymykato mi sie. W sercu miatem jaki$ mur lub blokade.

Kilka lat temu cos$ sie wydarzyto. Przyjaciel miat kryzys psychiczny. Musiatem zawiezé go na wizyte
lekarska. Jego cierpienie byto bardzo wyrazne, a jednak nie potrafitem sie do niego przebic, by sie z
nim spotkac. Unikat kontaktu wzrokowego, powiedziat tylko ,,cze$¢”. Kiedy jechalismy, wcigz btagatem
Boga, aby mu pomadgt i méwitem Bogu, ze zrobie wszystko, aby mu pomédc. Po powtarzaniu tego z
catego serca przez 5-10 minut przyszta do mnie mysl, ktéra przez wiekszos¢ zycia byta zamknieta za
barierg strachu i bélu: ,,Mdgtbym zrobié¢ to, co wujek kazat mi robié, zeby go pocieszy¢”. Bytem
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jednoczesnie zaskoczony i zdegustowany tg myslg. Dotarlismy do celu. Powiedziatem przyjacielowi,
jesli bedzie czegos potrzebowat, zeby dat mi znac.

Przypomniatem sobie hasto Samotny uzalezniony jest w ztym towarzystwie, wiec zaczgtem wykonywadé
telefony, aby to powierzy¢. Musiatem to powtarzaé przez kilka dni, zanim znéw znalaztem spoké;j. Kiedy
wszystko sie uspokoito - bytem innym cztowiekiem. Zauwazytem, ze moge pracowaé na komputerze
bez mysli o uzywaniu go do ogladania pornografii. Zmienita sie moja modlitwa. Wydaje sie, ze jestem
blizej Boga. Kiedy patrze na to, co sie wydarzyto, to tak jakby moja troska, niepokdj i mitos¢ do
przyjaciela usunety blokade z serca, na ktérej byt wielki napis: ,NIEBEZPIECZENSTWO. NIE WCHODZIC”.
Batem sie catkowicie otworzy¢ serce przed kimkolwiek z obawy przed tym, co moze sie sta¢, bytem
wiec tez zamkniety na Boga.

Kolejnym z lekéw byto to, ze nie bede w stanie odméwic, jesli kiedykolwiek zostane poproszony o seks.
Jak méwi 10 krok: ,Jesli zas ogarnia nas chwilowa pokusa unikamy jej jak ognia”. (AA, str. 84-85)
,Stwierdzamy, ze dzieje sie to wrecz automatycznie”. To bardzo wyzwalajgce doswiadczenie widzie¢,
jak naturalne i automatyczne jest we mnie to poczucie wstretu. Jestem bardzo wdzieczny za program
i za wszystko, czego sie nauczytem przerabiajac kroki.

Peter G., Ontario, Kanada
Darmo otrzymaliscie, wiec teraz darmo dawajcie
Aby to zatrzymad, trzeba to oddac innym
Kroki i Tradycje
Osoba z Filipin ciggle wraca, bo wierzy, Ze program zdrowienia SA dziata, jesli nad nim pracuje.
To dziata, jesli nad tym pracujesz, wiec pracuj, bo jestes tego wart

To jedno z haset programu, ktére utkwito mi w pamieci po tym, jak uczestniczytem w pierwszym
wirtualnym mitingu SA tu na Filipinach. Batem sie i wahatem, czy pdj$¢ na miting SA, poniewaz
zaprzeczatem i watpitem w to, ze jestem uzalezniony od seksu. Mimo to zmusitem sie, aby dotaczy¢ do
tego mitingu, poniewaz batem sie stracic¢ zone i dzieci. Dobrze zapamietatem ten pierwszy miting SA w

lutym 2021 roku. Kiedy ustyszatem dzielenie sie innych oséb, natychmiast sie utozsamitem. Po raz
pierwszy ustyszatem, ze zgdza jest istotg uzaleznienia od seksu.

Konsekwentnie uczestniczytem w wirtualnych mitingach SA na Filipinach, bardziej zainteresowatem sie
wiec tym, co jest napisane w Biafej ksiedze. Dzieki tasce Boga znalaztam sponsora, gdy bytem na zlocie
SA Azji i Pacyfiku w kwietniu 2021. Cieszytem sie, ze wreszcie moge pracowac na programie ze
sponsorem. Jestem wdzieczny, ze cierpliwie mi wyjasnia, jak program pomaga mu trzezwiec i zdrowiec.
Jestem wdzieczny sponsorowi, poniewaz dzieki niemu zrozumiatem, jak zy¢ zgodnie z zasadami SA.

Najbardziej pomogto mi, gdy sponsor wskazat mi 18 narzedzi przezwyciezania zadzy i pokusy
(Anonimowi Seksoholicy, str. 189-203). Czytatem je codziennie, a gdy skonczytem, czytatem ponownie,
az zrozumiatem, co oznaczajg i jak dziataja.

Praca na programie jest bardziej efektywna i tatwiejsza do zrozumienia, jesli podgzam za wskazéwkami
sponsora. Nie tylko poprowadzit mnie przez naszg ksigzke Anonimowi Seksoholicy, ale takze
wprowadzit w czytanie i nauke z ksigzek AA Anonimowi Alkoholicy oraz 12 Krokéw i 12 Tradycji. Zaprosit
mnie na miting studiowania Krokow SA w Tajpej w sobote rano, korzystajac z ksigzki Zacznij dziatac. Im
wiecej sie ucze i faktycznie pracuje nad programem, tym bardziej dostrzegam jak Sita wieksza ode mnie
stopniowo przywraca mi zdrowy rozsgdek.

Zapamietatem tez oddanie inwentury pierwszego kroku na mitingu. Juz po wszystkim czutem ulge i
akceptacje innych seksoholikdw. Gdy dotartem do krokéw 4-7, bardziej zrozumiatem co oznacza
,powierzenie wad charakteru”. Pracujgc nad krokami 8-11, poznatem, czym jest prawdziwa pokora. Na
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kroku 12 cierpliwie modle sie do Boga, abym modgt znalezé i pomdc innej chorej osobie, ktdra tak jak ja
rozpaczliwie potrzebuje pomocy.

Korzystajgc z dobrodziejstw technologii uczestnicze w wirtualnych mitingach SA w regionie Azji i
Pacyfiku. Jedng z rzeczy, ktdrg lubie uczestniczagc w mitingach SA Singapur jest to, ze dzielimy sie i
czytamy Essay.

Na koniec mitingu SA méwimy , To dziata, jesli nad tym pracujesz, wiec pracuj, bo jestes tego wart”.
Moge powiedzie¢, ze to naprawde zadziatato, gdy zaczatem przestrzegaé zasad programu, przyjmowacd
wskazéwki sponsora, dzwoni¢ do oséb codziennej odnowy trzezwosci i innych cztonkédw SA na catym
Swiecie, takze uczestniczy¢ w mitingach i petnic stuzbe dla dobra SA.

Nadal jestem na poczatku trzezwosci i zdrowienia, seksualnie trzezwy od ponad 15 miesiecy, ale
naprawde wierze, ze program SA dziata w moim przypadku. Bede wcigz wracat, bo program zdrowienia
SA dziata, jesli ja nad nim pracuje. Wiem, ze Bdg dziata razem ze mng poprzez spotkanych ludzi, ktorzy
pomagaja mi pracowac na programie.
Sherwin C., Filipiny

Proba modlitwy jest modlitwqg

Daj sobie czas

Trzezwy nie oznacza zdrowy

Ameer dzieli sie tym, jak dzieki pracy z narzedziami programu dokonaty sie prawdziwe cuda, a on sam
stat sie lepszq wersjq siebie.

Zgodnie z Tradycjg Trzecig musze po prostu zaprzesta¢ wszystkich natogowych mysli i zachowan, aby
stac sie czescig tego radosnego klanu! Jednak w miare jak wzrastam w zdrowieniu, czuje, ze chodzi
bardziej o trzezwos¢ emocjonalng niz tylko seksualng. Raz po raz moja choroba chce zadowoli¢ sie
abstynencjg seksualng jako celem ostatecznym. tatwo jest dac sie wciggngé w rézne emocjonalne
zawirowania przez wcigz obecne wady charakteru: urazy, obawy, egoizm i nieuczciwos$é. Sam pomyst,
ze jestem w porzadku, z wyjgtkiem seksualnego uruchamiania sie, jest przebiegty, zaskakujacy i
potezny! TrzeZwy nie oznacza zdrowy, jak méwi hasto. Moje wady uformowaty sie przed natogowymi
zachowaniami seksualnymi. Te zachowania tagodzity dyskomfort zwigzany z wadami, wiec kiedy
przestaje sie uruchamia¢, te stare wady znéw wychodzg i trzeba sie nimi zajgé.

,Nie wracajg do zdrowia ludzie, ktérzy nie moga lub nie chcg catkowicie poddac sie temu prostemu
programowi” zdrowienia (AA, str. 58). Ale zdrowienia z czego? Z pozornie beznadziejnego stanu umystu
i ciata. Wedtug mnie beznadziejny stan ciata to zachowania autodestrukcyjne, ale beznadziejny stan
umystu to nie tylko obsesja, ale wszelkiego rodzaju wady tworzgce moje przekonania, idee i postawy.

Program prosi mnie, abym byt zyczliwy, troskliwy, pomocny, pokorny, uczciwy i bezinteresowny oraz
zebym maksymalnie stuzyt! Ale jak moge by¢ tym wszystkim, jesli kazdego dnia wloke ze sobg urazy,
leki, egoizm i nieuczciwos¢? Zdrowienie przeslizgnie mi sie miedzy palcami jak woda w dtoni, jesli nie
bede pracowat nad pokonaniem tych wad. Podobnie jak zatrzymanie destrukcyjnych zachowan
seksualnych, musze uporzadkowac zachowania destrukcyjne emocjonalnie!

Na szczescie program daje narzedzia, aby stac sie lepszym cztowiekiem: przez stuzbe, sponsorowanie,
pomoc innym i ciggta inwenture statem sie lepszg wersja siebie. Na przyktad odkrytem, ze zawsze mam
pretensje i urazy do zony. Po przepracowaniu tego na krokach, doszedtem do wniosku, ze jestem od
niej wspotuzalezniony. Zaczatem prace nad wspédtuzaleznieniem i bezsilnoscig wobec naszego zwigzku.
Zaakceptowatem wole Bozg w zyciu, stale wiec pracuje nad moim udziatem i kapituluje wobec
wspotuzaleznienia, gdy tylko powstaje. W konsekwencji zyje wolny od wspétuzaleznienia od zony,
jeden dzien na raz. To cud! Robie tez wiele posrednich zados$c¢uczynien zyciem dla zony i dzieci. Moja
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mitos$¢ do nich wzrasta i dojrzewa. Postrzegam zone jako piekng osobe i widze dzieci jako cenng czesc¢
mojego zycia. Czuje sie przy nich bardziej ludzki i normalny niz kiedykolwiek.

Na tym cuda sie nie koncza. Moja praca jest gtdwnym Zrédtem uraz i obaw, gdzie niepewnosé
finansowa i egoizm napedzajg wszelkiego rodzaju wahania nastroju w ciggu dnia. Czesto musze
zatrzymad sie i pomodli¢ za chorg osobe w pracy i poprosi¢ Boga, aby pomdgt mi okazaé jej mitos¢,
zyczliwos¢ i zrozumienie. Wtedy Bég mi pomaga. Konsekwentnie pracujgc nad programem, rozwijam
wiekszg pogode ducha wobec ludzi, ktérzy doprowadziliby mnie do wsciektosci. Prawde mowigc,
niektdrzy ludzie nawet komentowali te ostatnio nabytg nietypowa umiejetnos¢ zachowania spokoju w
sytuacjach konfliktowych.

Uczenie sie, jak by¢ bezinteresownym, kochajgcym i uczciwym jest niesamowitg podrézg w moim
rozwoju. Od dtuzszego czasu szukatem sposobu na zycie dobre moralnie. Ten program zdrowienia
pokazuje mi, jak to zrobié rygorystycznie pracujac kazdego dnia nad krokami 10 i 11. Te kroki sg
zbudowane na solidnych fundamentach krokéw 1, 2 i 3 oraz na gtebokim oczyszczajagcym dziataniu
krokéw od 4 do 9. Niose wiec to postanie kazdemu, kto go potrzebuje, pokazujac, jak zastosowatem te
zasady w zyciu, co z kolei wypetnia zobowigzania 12go kroku! To przynosi mi wielkg rados¢!

Tak jak kroki przemieniajg mnie, tak tradycje pomagajg mi zrozumie¢ jak zy¢ i pracowac z innymi. Mam
teraz coraz lepszg wiez z kochajgcym Bogiem, co pomaga mi nie$¢ postanie zdrowienia wszystkim.

Ameer M., Irak
Stawiaj trzezwos¢ na pierwszym miejscu, aby jq utrzymac
Nic nie jest tak zte, Zeby Zqdza nie mogta tego jeszcze pogorszyc
Komitet zaktadéw karnych SA CFC: Stowa, ktérymi warto zy¢

Urodzitem sie w Nowym Jorku w 1942 roku, a obecnie mieszkam w Atlancie w stanie Georgia. Odkad
siegam pamiecig jestem seksoholikiem. Do SA dotgczytem 20 lipca 2012 roku i od tego czasu jestem
trzezwy seksualnie. Jestem na emeryturze i mam dwie doroste cérki. Od samego poczatku petnitem
wiele stuzb. Zaczatem sponsorowac przyjaciét w wiezieniu i zostatem przewodniczgcym komitetu
zaktadow karnych CFC regionu potudniowo-wschodniego USA w 2014 roku. Obecnie jestem
przewodniczacym mojego regionu, przewodniczagcym komitetu zaktadéw karnych SA oraz delegatem
na ogdlne zgromadzenie delegatéw SA. Chciatbym podzieli¢ sie kilkoma Sfowami, ktérymi warto zy¢,
ktdre okazaty sie dla mnie przydatne, aby na co dzien trzymaé sie z dala od wiezienia wtasnego umystu.

Zachowaj spokdj. Staram sie rozluzni¢ zmysty i miesnie, oraz nie reagowac na negatywne emocje.
Dziataj wtasciwie. Pamietam o zasadach programu SA - nie rozpraszam sie emocjonalnymi reakcjami.
Jeden dzien na raz. Musze przezy¢ dzisiaj nie martwigc sie o utracong przesztosé lub urojong przysztosé.
Mam wptyw jedynie na to, co robie dzisiaj.

Unikaj urazy. Uraza prowadzi do leku i ztosci, a takze rodzi mysli o zadzy. Musze zadac sobie pytanie:
,Gdzie ja popetnitem btad? Jakie byto moje negatywne myslenie?”

Zyj kazdym dniem w petni. Wybieram bycie zadowolonym i szcze$liwym z tego, co data mi Sita Wyzsza
i dziekuje za btogostawienstwa zycia i poznanie programu SA.

Czytaj kazdego dnia. Czytanie jest wazne dla zdrowego zycia. Czytanie ¢wiczy umyst. Zdrowy umyst
daje mi zdrowe ciato i ducha.

Madl sie kazdego dnia. Modlitwa i refleksja pomagajg mi oczysci¢ umyst. Kazdego dnia dziekuje Bogu
za to, co mi dat.

Kapituluj, powierz, poddaj sie. Praktykuje kapitulacje w kazdej sytuacji. Kapitulacja wobec tego, czego
nie moge kontrolowad. Powierzenie negatywnych mysli Bogu.
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Miej nadzieje na to, co najlepsze. Staram sie by¢ zawsze optymistg. Nie moge nic zyskaé przez
negatywne mysli.

Nie zwracaj uwagi. Nie wpatruj sie. Nie pozwalam sobie na wpatrywanie sie w przedmioty lub osoby,
ktére wywotujg we mnie zadze lub obawy. Odwracam wzrok i modle sie za nie.

Moja Sita Wyisza jest moim przewodnikiem. Poswiecam czas na stuchanie Boga i prosze o Jego
wskazéwki. Medytuje i pytam Site Wyzszg, co mam zrobic. Staram sie ustyszec Jej stowa na medytacji.
Szukaj dobra. Musze szukac tego, co najlepsze w sobie i w innych ludziach, zawsze mysle¢ dobrze o
innych, a w konsekwencji doswiadczam, ze oni widzg dobro we mnie.

Nie rozpraszaj sie. W ciggu dnia nie pozwalam sobie na odchodzenie od tego, co zamierzam zrobi¢, ani
na rozpraszanie sie przez innych ludzi czy wydarzenia. Cwicze skupienie sie na celu.

Mow tak, jakby mama patrzyta. Kiedy ktos cos do mnie méwi, staram sie nie odpowiadac¢ od razu, ale
odczekac dziesie¢ sekund, formutujagc odpowiedzZ. Jesli nie moge powiedzie¢ czego$s mitego lub
pozytywnego, lepiej nie méwic nic.

Pros o przebaczenie. Prosze Site Wyzszg kazdego wieczora o przebaczenia moich negatywnych mysli.
Zados$éczynie kazdemu, kogo skrzywdzitem.

Rob to, co nalezy. Staram sie zawsze postepowaé wiasciwie. Jesli nie moge, modle za te osobe lub
wydarzenie, nawet jesli to bolesne.

Codziennie wieczorem réb obrachunek. Przeglagdam co przydarzyto mi sie danego dnia. Dziekuje Bogu
za btogostawienstwa i prosze Go, aby zabrat negatywne uczucia.

Madrze wybieraj przyjaciét. Trzymam sie zwyciezcéw, wybieram towarzystwo oséb myslacych
pozytywnie, nawigzuje relacje z ludzmi nastawionymi optymistycznie.

Cwicz ciato. Zdrowe ciato sprawia, ze umyst jest jasny i pozytywny. Lekkie ¢wiczenia kazdego dnia
podnoszg na duchu i ksztattujg pozytywne myslenie.

Trzy ostatnie punkty pochodzg z doswiadczenia przyjaciét z wiezienia, z ktdrymi pracowatem przez lata:

Nie licz dni, lecz btogostawienstwa. Nie zastanawiaj sie nad dtugoscig swojego uwiezienia, ale skup sie
na tym, co dobrego mozesz zrobic kazdego dnia.

Pisz krotkie wiadomosci do oséb na wolnosci. Komunikuj sie z przyjaciétmi i krewnymi za pomocg
krotkich wiadomosci. Nie czekaj, az napisza. Przejmij inicjatywe.
Czytaj gazete, nawet jesli jest sprzed tygodnia. Pozostan w kontakcie i badz na biezgco ze Swiatem
zewnetrznym. Nie daj sie odizolowac. Dotacz do programéw samopomocy w zaktadzie karnym.
Mam nadzieje, ze sg pomocne dla przyjaciét w wiezieniu, jak tez dla wszystkich w naszej wspdlnocie.
Paul Z., Georgia, USA

Seksoholizm to jedyna choroba, ktéra mowi ci, ze jestes w porzqdku

Cierpimy na seksoholizm, chorobe trwajgcq obecnie - nie przesziq

Informacje ze $wiata

SA w Kostaryce zakochato sie w definicji trzezwosci SA. Pod koniec 2013 roku, na mitingu innej
wspdlnoty S, natrafilismy na artykut SA zatytutowany Uzalezniony i jego lek przed smiercig w Essay,
Wiosna 1999. Zrobit na nas duze wrazenie. Dowiedzieliémy sie wiecej o SA i zakochali$my sie w definicji
trzezwosci SA. W pazdzierniku 2013 narodzito sie SA w Kostaryce. Pierwszy miting odbyt sie przez
telefon dzieki wskazdwkom dobrego przyjaciela Jima D. z USA. Od tego czasu mineto 9 lat. Wielu
przybyto i wielu odeszto, ale grupa urosta w site. Obecnie mamy 3 mitingi twarzag w twarz i miting
wirtualny. Niektérzy cztonkowie majg juz rok trzezwosci i mamy aktywng strone internetowa, przez
ktorg przyjmujemy zapytania z numerem telefonu przeznaczonym do tego celu. DoswiadczyliSmy
radosci z tego, ze cztonkowie z trwatg trzezwoscig towarzyszg nam wirtualnie, jak rowniez osobiscie, a
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nawet przeprowadzajg nas przez warsztaty krokéw. Z wielkg radoscia dowiedzieliSmy sie, ze s3
cztonkowie w Nikaragui, Salwadorze, Hondurasie i Panamie. Bytoby wspaniale, gdybysmy przed
koricem tej dekady mieli nowy region - Region Ameryki Srodkowej! Jaka jest nasza przyszto$¢? Nie
mamy pojecia i nie przeszkadza nam to, bo ufamy, ze nasz los jest bezpieczny w rekach Sity Wyzszej.
SA w Kostaryce i SA na catym swiecie sg w Jego rekach!

Javier V., San José, Kostaryka

Finanse SA, czerwiec 2022

- Przychody $208,056
- Wydatki $223,342
- Dochody netto -$15,285
- Rezerwa ostroznosciowa $159,706

Siedem dni bez mitingu SA ostabia (Seven Days Without an SA Meeting Makes One Weak)
Nowe grupy SA - sierpien 2022

e Nottingham, Anglia, Wielka Brytania

e Huntersville, Pétnocna Karolina, USA

e Tallahassee, Floryda, USA

e Wasilla, Alaska, USA

e Bowling Green, Kentucky, USA

e Boise, Idaho, USA
Wrdcilismy do domu
EMER wraca do organizacji zlotu stacjonarnego w Armenii. Po trzyletniej przerwie spowodowanej
pandemig, Region Europa i Bliski Wschod (EMER) organizuje doroczny zlot regionalny w dniach 7-9
pazdziernika 2022 roku w Armenii, potozonej na skrzyzowaniu Europy, Azji i Bliskiego Wschodu.
Planujemy, ze S-Anon tez wezmie w nim udziat. Gérzysty, historyczny kraj o wspaniatym naturalnym
pieknie i zachwycajgcej architekturze, Armenia to jednej z najnowszych krajéw, ktére weszty do rodziny
SA. W tym trzymilionowym kraju rozpoczety sie mitingi, a Biafa ksiega zostanie wydana w jezyku
ormianskim na poczatku sierpnia. Temat przewodni zlotu to ,, Wrdcilismy do domu” (SA 205). Roy K.,
zatozyciel SA, byt z pochodzenia Ormianinem, a jego rodzice, ocaleni z ludobdjstwa Ormian,
wyemigrowali do USA i w trudnych warunkach wychowali rodzine. Historia Roya to ,Historia osobista”
na poczatku Biatej Ksiegi. W pewnym sensie wspdlnota SA ,wraca do domu” do Armenii, skad
pochodza korzenie Roya i gdzie tak naprawde zaczeta sie jego podrdz. Armenia nalezy do intergrupy
Europy Potudniowo-Wschodniej, wraz z Chorwacjg, Grecjg, Wegrami i Rumunig. Ta intergrupa jest
jedna z 15, ktére wchodzg w sktad regionu EMER. Zlot zjednoczy cztonkdw SA, ktérzy sg podzieleni na
Swiecie przez okolicznosci zewnetrzne. Ze wzgledu na otwarty system wizowy Armenii, cztonkowie z
Ameryki Pétnocnej i Potudniowej, Europy Zachodniej i Wschodniej, krajéw rosyjskojezycznych oraz
Bliskiego i Dalekiego Wschodu sg w stanie tatwo uzyskac wize, a wielu z nich w ogdle jej nie potrzebuje.
Armenia to bezpieczny kraj do odwiedzenia, cztonkowie SA z catego Swiata zaczeli sie rejestrowac na
zlot. Organizatorzy spodziewajg sie, ze miejsca na zlocie skonczg sie, wiec apelujg do zainteresowanych
0 wczesniejszg rejestracje na stronie: https://emerconference.regfox.com/emer-convention-armenia.
Rejestracja konczy sie 15 wrzesnia. Dla cztonkéw z Rosji, Biatorusi i Iranu inne ustalenia sg podawane
do wiadomosci tamtejszych wspdlnot poprzez grupy Whatsapp i Telegram. Organizatorzy zlotu
zwracaja sie do intergrup EMER o przettumaczenie tego tekstu na jezyki ojczyste i rozpowszechnienie
go w waszych spotecznosciach. Sesje zlotu bedg prowadzone w jezyku angielskim, rosyjskim i perskim.
Pytania prosimy kierowa¢ na adres seeuropesa@gmail.com. Mamy nadzieje, ze zobaczymy sie w
Armenii!
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Pogoda ducha nie jest wolnosciq od burzy, ale pokojem posrod burzy

MIESIECZNY TREKKING WE FRANCJI od 15 sierpnia do 15 wrzesnia: Dotgcz do nas na pieszej pielgrzymce z
plecakiem i namiotem z Le-Puy-en-Velay do Lourdes, jednym z najpiekniejszych szlakéw trekkingowych Francji.
Miesigc wspdlnoty z cztonkami SA: codzienne mitingi, proste zycie i wznioste mysli, blisko natury, zycie za grosze.
Pragniesz impulsu do zdrowienia, szukasz przetomu od czestych nawrotéw, duchowego doswiadczenia?
Informacje: essay@sa.org

Swiatowy Spis Cztonkéw SA w 2022

Pomdz Komitetowi Wyréwnania Regionalnego (RAC) policzy¢ liczbe mitingdw SA na Swiecie. Raz na 10 lat Rada
Powiernikéw SA inicjuje spis mitingdw SA. Podstawowym celem tego spisu jest zapewnienie sprawiedliwej
reprezentacji mitingdw na Ogélnym Zgromadzeniu Delegatéw (GDA) w réznych regionach wspdlnoty. Opisuje
tez, jak wspdlnota zmienita sie i rozwineta od czasu poprzedniego spisu. Komitetem Powierniczym
odpowiedzialnym za spis jest Komitet Wyréwnania Regionalnego (RAC). Podczas pandemii, z pomocg Komitetu
Technologii Internetowych (ITC), uaktualniono metode zbierania danych o istniejagcych mitingach do prostego,
pojedynczego Formularza Online. Formularz rejestracyjny, zwany ,Systemem rejestracji/aktualizacji mitingow
SA”, bedzie dostepny za posrednictwem Delegatow, Regionu i Intergrupy. Informacje, ktdre znajdziesz na stronie
3 formularza (Informacje ogdlne), zostang wykorzystane w spisie RAC. Kazdy Delegat bedzie mdgt zaktualizowac
informacje o swoim mitingu korzystajgc z linku podanego podczas procesu rejestracji. Inne dane wprowadzone
w tym formularzu mogg by¢ wykorzystane w nowym narzedziu znajdywania mitingdw (Meeting Finder Tool),
ktore tworzy webmaster SAICO. Wprowadzone dane beda bezpiecznie przechowywane w biurze gtéwnym
SAICO. Jesli Twdj miting nie nalezy do zadnej Intergrupy, skontaktuj sie bezposrednio z SAICO saico@sa.org

Prosimy o pomoc zaufanym stugom w wypetnieniu tego spisu. Farley H., Przewodniczacy RAC

Kiedy gtowa zaczyna puchngc, umyst przestaje dziatac
Essay w pazdzierniku 2022 - Wspétpraca z profesjonalistami
NASTEPNE WYDANIE: Essay w pazdzierniku poswiecony jest doswiadczeniom wspdlnot ze sSwiata dotyczacych
wspotpracy z profesjonalistami.
Przedstawienie komitetow Pl i H&I. Jak niosg postanie Komitet Informacji Publicznej SA (Pl) oraz Komitet Szpitali
i Instytucji (H&I)?
Fenomen SA w lzraelu. Dzieki wspaniatej wspotpracy z profesjonalistami, Izrael ma ponad 500 cztonkéw w
malenkim kraju.

Opowiesci o inicjatywach lokalnych. Dowiedz sie, jak cztonkowie na Swiecie wspdtpracuja z profesjonalistami.
Wspétpraca z prasg w Belgii. Przeczytaj o wspdlnocie w Belgii, ktéra ma dobre, wieloletnie relacje z prasg pisana.
Udaje sie tym, ktérzy chodzq na mitingi

PRZESLI SWOIJA HISTORIE

Grudzien 2022: Rados¢ zdrowienia (nadsytanie tekstow: 1 list 2022) Przeslij doswiadczenia z podrézy, zajec na
Swiezym powietrzu, sztuki i hobby, wspdlnej rozrywki, zabawnych aktywnosci SA i trzezwych wydarzen.

Luty 2023: Przyjmowanie pomocy z zewnatrz (nadsytanie: 1 sty 2023) Wielka Ksiega AA czesto moéwi, ze pomoc
z zewnatrz jest czesto niezbedna do trzezwosci i wzmocnienia zdrowienia. Jakie jest twoje doswiadczenie?
Kwiecien 2023: Swietowanie definicji trzezwosci SA (nadsyfanie: 1 marca 2023) Opowiedz nam o cudach, ktdre
wydarzyty sie w Twoim zyciu, odkad zaakceptowates naszg wspdlng Definicje Trzezwosci.

Czerwiec 2023: Nowi cztonkowie - jak ich powitac i zacheci¢ do pozostania (nadsytanie: 1 maja 2023) Jakie
strategie ma Twoja grupa macierzysta, aby poméc nowym cztonkom?

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

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 zmienic¢, odwagi, abym zmieniat to, co
moge zmienic, i mgdrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego. Niech spetni sie Twoja wola, a nie moja.
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