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Cel SA: Anonimowi Seksoholicy (SA) s3 wspdlnotg mezczyzn i kobiet, ktorzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i
nadzieja, aby rozwigza¢ swéj wspolny problem i pomagac innym w zdrowieniu. Jedynym warunkiem uczestnictwa w
SA jest pragnienie, aby zerwac z z3dzg 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 sektg, wyznaniem, dziatalnoscig polityczng, organizacjg lub instytucja, 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 zgodg AA Grapevine
Inc.

Deklaracja odpowiedzialnosci: 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 Toba
naszym rozwigzaniem (Anonimowi Seksoholicy, strona 2, ostatni akapit). Definiujgc trzezwos¢, nie méwimy w imieniu
ludzi spoza SA. Mozemy moéwic tylko za siebie. Dla seksoholikéw zwigzanych weztem matzenskim trzezwos¢ oznacza
zatem powstrzymanie sie od wszelkich form seksu z samym sobg lub z kimkolwiek — oprécz wspétmatzonka. W
definicji trzezwosci SA terminy ,wspotmatzonek” i ,matzonek” odnosza sie do osoby bedacej strong matzenstwa
zawartego pomiedzy mezczyzng a kobietg. Natomiast dla seksoholikéw niezwigzanych takim weztem trzezwosc
seksualna oznacza wolnos$é od wszelkich form seksu. Dla nas wszystkich, zaréwno matzonkéw, jak i ludzi stanu
wolnego, seksualna trzezwos¢ obejmuje réwniez postepujgce zwyciestwo nad 23dza. (Biata Ksiega, str. 230). (Przyjete
w 2010 r. przez Ogdlne Zgromadzenie Delegatow).

Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie, aby zerwaé z 7zadzg i osiggngé seksualng trzezwosé
rozumiang zgodnie z definicjg trzezwosci SA. Jezeli dwéch 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 os$wiadczenia dotyczgcego trzezwosci Anonimowych Seksoholikdw, przyjetego przez Ogdlne
Zgromadzenie Delegatéw w 2010 r., tak jak zostato ono przedstawione w niniejszym Oswiadczeniu Zasadniczym, i nie
dziatajg w oparciu o nie, nie s3 mitingami SA i nie mogg nazywac sie mitingami SA. (Uzupetnienie do Oswiadczenia
Zasadniczego uchwalonego przez Ogdlne Zebranie Delegatow w lipcu 2016 r.)

ESSAY jest publikacjag Anonimowych Seksoholikow, essay@sa.org

Copyright © 2025 Wszelkie prawa zastrzezone.

Decyzja: ,Pomimo tego, ze nie ma mozliwosci, zeby kazdy numer Essay przeszedt przez proces zatwierdzania przez
Komitet Literatury SA, Powiernicy i Ogdlne Zgromadzenie Delegatéw uznajg Essay za miedzynarodowy biuletyn
Anonimowych Seksoholikéw i popierajg uzywanie materiatéw z Essay na mitingach SA.” Decyzja przyjeta przez
Powiernikéw i Ogélne Zgromadzenie Delegatéw w maju 2016 r.
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Kacik redakcyjny

W tym numerze cztonkowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami w ujawnianiu
swoich chorobowych zachowan najblizszym. Dzielg sie wnioskami wyciggnietymi z
popetniania bteddw i madroscig ptynaca z podazania za wskazéwkami Sity Wyzszej,
swoich sponsoréw lub literatury SA.

Dowiedz sie, jak mitos¢ niemowlecia moze rzuci¢ Swiatto nadziei na mrok
rozpaczy, jak poswiecenie czasu na rozeznanie przygotowuje do tagodnego
zado$€uczynienia, jak Sita Wyzisza w SA moze pomdc komus wyjs¢ ze stresu
potraumatycznego spowodowanego petnym ujawnieniem i nie tylko.

We Wspdlnocie, Zespdt Redakceyjny, essay@sa.org

Pomoz ESSAY nies¢ przestanie na caty swiat! ESSAY poszukuje wolontariuszy, ktorzy
lubig czytad, pisaé i zajmowac sie gramatykg w jezyku angielskim. Jesli szukasz stuzby
w zakresie edycji lub korekty, daj nam znaé pod adresem essay@sa.org i dziekujemy
za Twojgq stuzbe!

,Zalecamy, aby nowi cztonkowie Anonimowych Seksoholikéw nie ujawniali swojej
przesztosci seksualnej matzonkowi ani cztonkom rodziny ... bez dokfadnego
przemyslenia sprawy i pewnego okresu abstynencji seksualnej.” (Anonimowi
Seksoholicy, str. 3)

Na oktadce: ,Wylanie herbaty” lub zwierzenie sie bliskim z naszych kompulsywnych
zachowan i uruchomien moze pozostawic po sobie batagan. Nasza literatura zaleca,
abysmy dali sobie czas na wytrzezwienie i rozeznanie woli Bozej, zanim podzielimy
sie z bliskimi.

ESSAY przedstawia doswiadczenia, site i nadzieje uczestnikébw SA. Opinie wyrazone w Essay nie powinny by¢
przypisywane SA jako catosci, ani tez publikacja jakiegokolwiek tekstu nie oznacza poparcia SA lub przez Essay.

Listy — Drogi ESSAY

Refleksje na temat Essay z grudnia 2025 :zatytutowanego ,Rygorystyczna
uczciwosc”.

Nastaje pokadj. Serdecznie gratuluje wam nieocenionej stuzby na rzecz Swiatowej
wspolnoty SA — stuzby, ktéra wykracza daleko poza granice i ma wptyw na zycie
wielu ludzi.

Rygorystyczna uczciwosé nie uderza jak cios, lecz Swieci jak Swiatto. Jej celem nie

jest oskarzenie, ale ujawnienie. Na Programie uczymy sie, ze najbardziej
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uporczywym ktamstwem nie byto to, ktére mowilismy swiatu, lecz to, ktére
szeptaliSmy samym sobie.

By¢ rygorystycznie uczciwym oznacza przestac uciekaé. Chodzi o to, by spojrze¢ w
gtagb wtasnego serca, nie bojgc sie nazwaé tego, co sprawia bol. Kiedy ta prawda
zostaje spokojnie wypowiedziana w obecnosci drugiej osoby, wydarza sie cud: znika
izolacja, a rodzi sie wspdélnota. Odkrywamy, ze nasza historia, opowiedziana zgodnie
z prawda, juz nas nie dzieli, lecz zaczyna taczyc.

Szczero$¢ i uczciwosc to tez podstawy prawdziwego zadoscuczynienia. Nie ma
mowy o uzdrowieniu tam, gdzie wcigz panuje duma lub gdzie nie ustepuje poczucie
wiasnej racji. Tylko wtedy, gdy prawda jest oferowana bez oczekiwania niczego w
zamian, mogg zaczyc goic sie rany i nadejs¢ pokdj.

Dzisiaj, tylko dzisiaj, wybieram prawde, poniewaz w niej nie ma kary, a jedynie
ukojenie. Biata Ksiega przypomina nam, ze jestesmy wezwani do ,wypracowania
stylu zycia wymagajacego rygorystycznej uczciwosci”, a dzieki tej prawdzie, krok po
kroku, wolnos¢ przestaje byc¢ obietnicy, a staje sie rzeczywistoscia.

Juan E., Murcia, Hiszpania

Nikt nie wiedziat. Dopiero gdy pierwszy raz wkroczytem na droge zdrowienia,
ustyszatem o pojeciu rygorystycznej uczciwosci. Nikt nie znat prawdziwego mnie.
Zaden z najblizszych przyjaciét, zadna z kobiet, z ktérymi sie spotykatem, a nawet
zona, nikt nie wiedziat o moim uzaleznieniu.

Program zdrowienia uswiadomit mi, ze moje uzaleznienie rozwija sie w ukryciu.
Miatem jedng mroczng tajemnice, o ktérej nikt nie wiedziat poza Bogiem i mng
samym. Sponsor zapytat, czy mam jakies mroczne sekrety, o ktérych nikomu nigdy
nie opowiadatem. Kiedy opowiedziatem mu mojg historie, okazat mi wyrozumiatos$é
i powiedziat, ze nie jest nig zaskoczony.

Jesli chodzi o uzaleznienie, moje motywy zawsze budzity watpliwosci. Teraz zdaje
sobie sprawe, ze moje motywy rowniez mogg budzi¢ watpliwosci, jesli chodzi o to,
jak dziele sie doswiadczeniem na mitingach, z innymi osobami oraz ze sponsorem.
W czwartym kroku programu napisano: ,Zrobilismy wnikliwy i odwazny osobisty
obrachunek moralny.” Strach jest najwiekszg wadg charakteru, z jakg sie zmagam.
Nie moge pozwoli¢, aby strach przed wstydem powstrzymywat mnie przed
dziataniem. Kiedy$s wydawato mi sie, ze ten program jest okrutny, ale teraz widze,
ze jest po prostu rygorystyczny. Chce nadal postepowac z rygorystyczng
uczciwoscia.

Greg V., New Jersey, USA

Co sie dzieje w SA: SA jest otwarte na wszystkich

SA wprowadza zmiany, dzieki ktorym mitingi bedqg dostepne dla wszystkich
uczestnikow, a zwtaszcza dla naszych braci i sidstr, ktorzy sq gtuchoniemi,
niedostyszqcy lub niewidomi.

Komitet Dostepnosci poszukuje, opracowuje i udostepnia zasoby, zeby
udostepnic¢ postanie SA oraz udziat w programie kazdemu, kto sie o to zwrdci (z
deklaracji misji Komitetu Dostepnosci). Wtgczanie czy integracja to dziatania
polegajgce na wprowadzaniu niezbednych zmian, ktére majg pomdc osobom z SA
w petni uczestniczyé w procesie zdrowienia. Chodzi o to, aby mitingi byly dostepne
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dla oséb niestyszacych i niedostyszacych, niewidomych oraz potrzebujacych
podjazdéw dla wozkow, aby fizycznie dostaé sie do budynku. Dla oséb niestyszacych
i niedostyszacych ttumacz jezyka migowego zapewnia dostepnos¢ mitingéw.

Jesli chodzi o niewidomych cztonkdw SA, Komitet Dostepnosci pracuje obecnie
nad przygotowaniem audiobookdw ksigzki , Prawdziwa wiez” (Real Connection)
oraz ,Zacznij dziata¢”. Audiobook ,Prawdziwa wiez” ukaze sie na poczatku 2026
roku. Informacja o udostepnieniu bedzie opublikowana na stronie sa.org po
zakonczeniu prac.

Obecnie na niektérych mitingach SA zapewniane jest ttumaczenie na
amerykanski jezyk migowy dla cztonkdw SA, ktérzy sg gtuchoniemi lub
niedostyszacy. Ttumaczenie na jezyk migowy zapewnia tym osobom dostep do
kluczowych mozliwosci zdrowienia, w tym do spotkan i wspdlnoty. Kto z nas nie
potrzebuje przynaleznosci i wspdélnoty?

Niektorzy uczestnicy mitingdw z ttumaczeniem na jezyk migowy wyrazili obawy
dotyczagce anonimowosci. Chcemy rozwiaé te obawy, przedstawiajgc ponizsze
argumenty. Po pierwsze, zgodnie z kodeksem postepowania zawodowego ttumaczy
jezyka migowego wszelkie informacje dotyczace mitingu SA s3 traktowane jako
poufne. Ponadto koniecznos¢ natychmiastowego ttumaczenia ustnego wymaga od
ttumaczy catkowitej koncentracji. Ttumacze skupiajg sie na tym, co sie mowi, a nie
na tym, kto méwi. Ostatnim powodem jest to, ze SA stawia na pierwszym miejscu
niesienie postania. Bez ttumacza osoby uzaleznione niestyszgce i niedostyszace tracg
dostep do naszych grup i nie mogg dzieli¢ sie swoimi historiami, co jest kluczowe
dla naszej misji niesienia postania.

Cztonkdw, ktérzy sg osobami niestyszgcymi i chcieliby wzigé udziat w mitingu
online z ttumaczeniem na jezyk migowy, prosimy o kontakt z Komisjg Dostepnosci
(SAaccessibilityl123@gmail.com) aby dostaé link do mitingu.

KB, Komitet Dostepnosci

Co sie dzieje w SA: Mapa mitingow

Jednogtosnie zatwierdzono wprowadzenie od 1 wrzesnia 2025 r. prezentacji
mitingdw Wspdlnoty w formie mapy. Jest to pierwsza z dwdch czesci systemu
wyszukiwania mitingdw (Meeting Finder). W drugiej czesci wirtualne mitingi beda
wyswietlane w formie harmonogramu.

PROSIMY SPRAWDZ, CZY MAPA MIEJSC MITINGOW JEST AKTUALNA

Gtéwnym celem Mapy Mitingéw jest umozliwienie nowym osobom dotarcie na
pierwszy miting.

Zgodnie z licznymi uwagami, ktdre naptywajg do biura gtéwnego SAICO od czasu
uruchomienia Mapy Mitingdw, niektore informacje w systemie rejestracji i
aktualizacji mitingdw nie s doktadne! Brakuje mitingdw. Dane mitingdw s3
nieprawidtowe. Pojawiajg sie mitingi, o ktorych nikt w okolicy nigdy nie styszat. To
niedobrze!

Skoro teraz kazdy z nas moze korzysta¢ z Mapy Mitingdw, aby przegladac
informacje zawarte w systemie rejestracji i aktualizacji mitingéw, postarajmy sie
wszyscy dotozy¢ staran, aby informacje byly jak najbardziej doktadne. Od tego
zalezy los nowo przybytych. Od tego zalezy struktura stuzb. Instrukcje dotyczace

Essay Luty 2026, str. 4



procesu wprowadzania zmian mozna znalez¢ pod linkiem ,Problemy lub zmiany
mitingu” znajdujgcym sie u gory Mapy Mitingéw. Intergrupy mogg poprosi¢ SAICO
o przestanie arkusza ze wszystkimi mitingami, zeby przyspieszyé wprowadzanie
poprawek i zapewnié aktualnosé danych.

Moze ming¢ kilka tygodni, zanim zmiany wprowadzone w systemie rejestrac;ji i
aktualizacji mitingdw beda widoczne na mapie. Prosimy o cierpliwosé.

Wirtualne mitingi powigzane z jakas lokalizacjg sg wysSwietlane w tej lokalizacji.
Mitingi wirtualne, niezwigzane z zadng konkretng lokalizacjg, sg wyswietlane na
Wirtualnej Wyspie na srodku Oceanu Atlantyckiego. Wpisz wspétrzedne ,,30, -40” w
polu wyszukiwania, aby wyswietli¢ liste tych mitingdw. By¢ moze bedziesz musiat
skorzysta¢ z menu sortowania, aby znalez¢ swdéj miting. Jeszcze nie wszystkie
funkcje dobrze dziaftajg. Na przyktad lista stref czasowych nie jest uporzagdkowana
wedtug zadnej konkretnej kolejnosci. Prosimy o cierpliwos$é. Albo jeszcze lepiej,
zaproponuj swojg pomoc! Komitet IT od dawna boryka sie z brakami kadrowymi.

Poméz nam zaktualizowa¢ dane w nowej wyszukiwarce mitingdw (Meeting
Finder), ktéra zawiera niedoktadne informacje dotyczgce zarejestrowanych
mitingdw SA. https://www.sa.org/meetings/

Jeff z Maine, przewodniczgcy Komitetu IT

Praktyczne narzedzia: Miatem tylko trzy mozliwosci

W 2009 roku Luc D. udat sie do Nashville, aby w ciggu 90 dni wzigc¢ udziat w 90
mitingach stacjonarnych. Byta to desperacka proba ratowania Zycia po kolejnym
nawrocie natogu. W tym okresie prowadzit dziennik i udostepniat go innym. Ponizej
oraz w kolejnych wydaniach, ESSAY publikuje fragmenty jego dziennika.

Co sprawito, ze przyjechatem z matej Belgii w Europie do zielonego stanu
Tennessee w Pasie Biblijnym w USA? Moje kompulsywne zachowania nasility sie w
ostatnich miesigcach do tego stopnia, ze rzucitem prace (po raz dwunasty w ciggu
12 lat), przestatem chodzi¢ na mitingi, unikatem wszelkiego kontaktu z przyjaciétmi
z programu, az w koncu wpadtem w ciag, ktéry trwat dwa bite miesigce. W ciggu
tych 2 miesiecy wydatem okoto 3000 dolarow.

Moje coraz bardziej nasilajgce sie szalenstwo podsuwato mi dwa okropne
ktamstwa: po pierwsze, ze gdybym trafit do wiezienia, to w rzeczywistosci
sprawitoby mi to przyjemnosé. W ostatnim tygodniu tego prawdziwego piekta
kierowata mng wytgcznie cheé uruchamiania sie. Wiedziatem, ze zupetnie stracitem
kontrole. Batem sie tego, co ma sie wydarzy¢. Samobdjstwo stawato sie z kazdym
dniem coraz bardziej realnym wyjsciem. Dzisiaj zdaje sobie sprawe, ze mogtem
wtedy umrzec. Tylko Sita Wyzsza utrzymata mnie przy zyciu.

Kiedy po dwdch miesigcach milczenia z mojej strony zadzwonitem w desperacji
do sponsora i powiedziatem mu, ze ostatnie dwa miesigce byty jednym strasznym i
dtugim nawrotem, odpowiedziat, ze bytby bardziej zaskoczony, gdybym przez te
dwa miesigce pozostat trzezwy i pogodny bez pomocy Programu.

Kiedy nieSmiato zapytatem go, czy nadal chce mnie sponsorowac, odpowiedziat:
,Nie odbieraj mi szansy na utrzymanie trzezwosci przez bycie twoim sponsorem”.

Zaproponowat trzy mozliwosci do rozwazenia: po pierwsze, zgtoszenie sie do
osrodka terapeutycznego; po drugie, zazywanie Depo-Provery (silnego leku
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hormonalnego, ktéry hamuje poped seksualny); albo po trzecie, przyjazd do
Nashville na 90 dni, aby uczestniczy¢ w mitingach i pracowa¢ na Programie. Po
rozmowie telefonicznej z zaufanym oldtimerem z Wielkiej Brytanii, ktory zachecit
mnie, bym sie na to zdecydowat, wybratem ostatnig opcje i w ten sposéb znalaztem
sie tutaj.

Czwartek, 10 wrzesnia 2009 r. Wczoraj rano wstatem o szostej, zeby godzine
poZniej wyjs¢ na autobus na lotnisko. Pamietam, jak leciatem wzdtuz osniezonych
szczytéw Grenlandii. Ogladatem Nowy Jork z samolotu. Modlac sie do Sity Wyzszej
setki razy: ,Prosze, spraw, abym znalazt w Tobie wszystko to, czego szukam w tej
czy innej kobiecie”. To byt bardzo dtugi dzien. Wytgcznie dzieki Jego tasce podrdéz
byta bezpieczna i udana.

Dzi$ rano mdj zmeczony, szalony i zawsze pomystowy umyst podpowiadat mi,
zebym sie uruchomit. Ta choroba zawsze szuka naszych stabych punktéw! Na
szczescie Sita Wyzsza utrzymata mnie w trzezwosci.

0jojoj... Czuje, jak mi teraz nerwy wirujg. Co ja tu robie? Czy kompletnie
oszalatem? Zmywam sie stad! Czy zaakceptujg mnie na mitingach? Jak potoczg sie
sprawy?

Uspokdj sie... Razem ze sponsorem i innymi osobami przygotowatem sie krok po
kroku. Teraz wszystko sie utozy, jedna minuta na raz. Sprobujmy przestac sie tym
przejmowac i potraktujmy siebie tagodnie. A teraz pdjde na smaczne $niadanie,
poszukam karty SIM, spisze swoje uczucia i zadzwonie do sponsora, ktdry mieszka
w Nashville, a ja wtasnie sie dowiedziatem, ze z telefonu w pokoju mozna dzwonié
lokalnie za darmo. P6jdz na miting w potudnie: to juz catkiem niezty plan dla osoby
cierpigcej z powodu roznicy miedzy strefami czasowymi i zdrowiejgcej z
uzaleznienia, prawda?

Po pierwszym mitingu w pofudnie jeden uczestnik programu, mity cztowiek,
zabrat mnie swoim czarnym jeepem, zeby kupi¢ prosty telefon komérkowy, ktory
moge dotadowywacé co miesigc, aby bez ograniczen dzwonié i wysytaé SMS-y na
terenie USA. Pozyczyt mi tez swoj drugi rower gorski, zebym mogt z niego korzystaé
przez cate trzy miesigce pobytu tutaj! Wyglada na to, ze Sita Wyzsza troszczy sie o
mnie: ja robie, co w mojej mocy, by tu przyjechaé, a Ona zajmuje sie teraz catg
reszta.

Na mitingu pierwszy raz zobaczytem tez mojego sponsora. Kiedy dzielit sie na
mitingu, zdatem sobie sprawe, Ze to witasnie on! To zabawne... Codziennie
rozmawialiémy przez telefon, prowadzac miedzynarodowe rozmowy, a teraz
wiasciciel tego dobrze znanego mi gltosu siedziat tu jako prawdziwa osoba wsrdod
innych oséb. W mojej wyobrazni, inspirowanej Waltem Disneyem, wyobrazatem go
sobie zupetnie inaczej.

Dostatem polecenie, by ponownie przejrze¢ méj Pierwszy Krok, ktory spisatem i
przedstawitem mu 5 miesiecy wczesniej, i zastanowic sie, jak mégtbym przedstawic
jego skrocong wersje na grupie w ciggu 35—40 minut.

Cigg dalszy nastapi...

Luc D., Belgia
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Praktyczne narzedzia: Modlitwa, zeby zaprosi¢, a nie przekonywac
Zdat sobie sprawe, Ze modlqc sie wytgcznie o wypetnienie woli Bozej, Bog objawit
mu swojg wole i wystuchat jego wczesniejsze modlitwy o trzeZzwosc.

Cate zycie myslatem, ze modlitwa polega na proszeniu Boga o to, czego chce, o
spokdj, uzdrowienie, trzezwos$é. Gdybym tylko wypowiedziat odpowiednie stowa,
we wiasciwy sposob i wiasciwym momencie, moze Bog zgodzitby sie. Kiedy patrze
wstecz, widze, jak bardzo moje modlitwy byty egocentryczne — prébowatem w nich
kierowaé Bogiem.

Nie potrafitem jednak zachowaé trzezwosci, bez wzgledu na to, jak bardzo sie
staratem. Wtedy w 2022 roku co$ sie zmienito. Od tamtej pory jestem trzezwy.

Jak to sie stato? Pewnej nocy zrozumiatem, ze stowo ,modlitwa” tak naprawde
oznacza zaproszenie. Modli¢ sie to zaprasza¢ Boga, a nie Go przekonywad.
Zapraszam Boga, by czynit swojg wole, a nie spetniat moje zyczenia. To
uswiadomienie zmienito mnie. Tym wtasnie stata sie dla mnie modlitwa: chwilg, w
ktorej otwieram serce i méwie: ,Boze, zapraszam Cie, by$ sie mna postuzyt”. Zycie
stato sie bardziej spokojne. Mam w sobie pogode ducha w obliczu nieszczesé.
Nauczytem sie, ze kiedy pozwalam, by wola Boza realizowata sie przeze mnie,
nawet trudnosci stajg sie znosne.

Dzisiaj modlitwa nie polega dla mnie na proszeniu Boga, by zmieniat bieg spraw,
ale na proszeniu Go, by sie mng postuzyt.

Kiedy narasta we mnie uraza, modle sie: ,Boze, ta uraza oddziela mnie od Ciebie.
Powstrzymuje mnie przed wypetnianiem Twojej woli. Zapraszam Cie, bys jg usunat”.

Kiedy sie boje, modle sie: ,Boze, ten lek oddziela mnie od Ciebie. Prosze, zabierz
go, bym mogt czynic to, co Ty zamierzytes”.

Kiedy mojg intencjg jest petnienie Jego woli, On odpowiada. Nauczytem sie tez,
ze Boga nie da sie oszukaé. Nie moge modli¢ sie egoistycznie, ubierajgc w stowa
zawierzenia, mowigc na przyktad: ,Boze, daj mi pienigdze, bym maégt skupic sie na
Tobie”. Bég zna moje motywy, zanim jeszcze sie odezwe. Nie daje sie zwie$é
stowom, ale stucha serca.

Kiedy mysle o tym, czym jest dla mnie dzisiaj modlitwa, sprowadza sie ona do
tego: , Boze, pozwdl mi byé Twoim narzedziem, bym czynit to, co Ty zamierzytes”.

To proste zaproszenie przyniosto mi wolno$é, pogode ducha i Swiadomy kontakt
z Tym, ktdry utrzymuje mnie w trzezwosci, jeden dzien na raz.

Anonim

Zalecana jest ogromna ostroznosc¢: Punkt zwrotny

Chwila mitosci przeprowadzita jego zone od rozpaczliwego wyznania ku nadziei.
Zgodnie z radg naszego doradcy matzenskiego, jeszcze zanim dotgczytem do SA,
wyznatem zonie prawde o moich kompulsywnych zachowaniach seksualnych.
Zachecat mnie do szczerosci, choé¢ nie znat wszystkich szczegdétow mojego
postepowania. Zorganizowalismy wszystko tak, zeby dzieci nie byto w domu.
Zamierzatem wyznac tylko niewielkg czesé. Ale kiedy juz zaczatem, wszystko wylato
sie naraz, jakby pekta tama. Kolejne fale ktamstw i zdrad wylewaty sie na Swiatto
dzienne. Mimo niszczycielskiej sity tego wyznania, poczutem ogromng ulge,
uwalniajgc w korcu tajemnice, ktérg nositem w sobie latami. Nie miatem pojecia,
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jak dobrze sie poczuje, gdy w konicu to wszystko wyrzuce z siebie. Nie wzigtem
jednak pod uwage, jaki wywrze to wptyw na zone.

Bytem tak pochtoniety wyznaniem, ze nie zauwazytem jej reakcji. Kiedy
skonczytem, poszta na gore, zamkneta sie w sypialni i nie wychodzita z niej przez
dwa dni. Nie jadta, nie spafa, nie kontaktowata sie ze mng ani z naszg trojka dzieci.
Pdzniej opisywata to jako uczucie przyttoczenia i zdruzgotania, jakby spodziewata
sie skaleczenia nozem, a po chwili zorientowata sie, ze stracita catg dton. Bl
emocjonalny przerodzit sie w fizyczny, sprawiajac, ze zgieta sie w pot.

W ciggu kolejnych dni jej udreka przerodzita sie w tak gtebokg rozpacz, ze zaczeta
planowacé samobodjstwo. W dniu, w ktérym zamierzata to zrobic, poszta zajrze¢ do
naszej 20-miesiecznej corki. Gdy poprawiatfa jej kocyk, coreczka usiadta i pierwszy
raz w zyciu powiedziata , Kocham cie, mamusiu”. Kiedy to powtdrzyta, zona nagle
dostrzegta rzeczywistos¢ tego, co zamierzata zrobié, ze zakonczenie jej bélu bytoby
poczatkiem bélu naszych dzieci. Ta chwila stata sie punktem zwrotnym.

Od tego momentu rozpoczeliSmy diugi i Zzmudny proces odbudowywania
matzenstwa. Wspadlnoty SA i S-Anon staty sie niezbednymi elementami zdrowienia.
Jestem gteboko wdzieczny zonie za to, ze zdecydowata sie zostaé, oraz naszemu
najmtodszemu dziecku i Sile Wyzszej za przekazanie wtasciwych stéw we wtasciwym
momencie. Zona mowi, ze podziwia moja odwage na drodze zdrowienia, jej
odwaga w wyborze nadziei jest jednak znacznie wieksza.

Fred M., USA

Zalecana jest ogromna ostroznos¢: Nie mozna usprawiedliwic tego, co zostato
powiedziane

Moc Boga podtrzymywata jq podczas koszmaru, jakim byto wystuchanie wyznania.

Pierwszy raz trafitam do SA w styczniu 2022 r. Od razu wiedziatam, ze znalaztam
ludzi, ktdrzy pomogg mi osiggnaé prawdziwg trzezwosé.

Bytam w zwigzku z pewng osobg, chod nie bylismy matzenstwem. StaraliSmy sie
szanowac zasade, ze z seksem nalezy poczekac do slubu, ale nie szto nam to tatwo.

Krotko po moim pierwszym mitingu SA partner powiedziat, ze musi mi co$
powiedzie¢. Miatam przeczucie, ze to nie bedzie nic dobrego, ale zupetnie nie bytam
przygotowana na to, co sie wydarzyto. Od dawna uruchamiat sie z wieloma
osobami. Opowiadat szczegdétowo o wielu rzeczach, o ktérych nigdy nie powinnam
byta wiedzie¢. Ciaggle dopytywatam o wiecej detali, a on mi ich dostarczat. To byt
koszmar na jawie, z ktérego nie mogtam sie obudzi¢. Czutam sie bardzo
zdezorientowana, miatam ztamane serce, nie potrafitam sobie pomoc. Przez wiele
dni bytam dostownie w szoku.

To doswiadczenie byto petnym wyznaniem. Nie miatam pojecia o jego
zachowaniach. Zytam w ktamstwie, ze jesteSmy w zwigzku monogamicznym i w
petni sobie oddani. Nigdy nawet nie podejrzewatam tego, co sie dziato.

Nie mogtam sie w zaden sposdb ochroni¢ przed tym, co mi opowiedziat. Nie
miatam bezpiecznego miejsca, by poradzi¢ sobie z jego stowami. Zagubitam sie
miedzy tym, co uwazatam za naprawde dobre zycie, a prawdg o zdradzie.

Odszedt niedtugo po tym, jak mi o wszystkim opowiedziat. To zranito mnie
jeszcze bardziej. To porzucenie byto ostatecznym ciosem.
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Nadal chodzitam na mitingi, znalaztam wiec kobiete, ktéra zgodzita sie ze mng
pracowac. Cudem zachowatam trzezwos¢ przez okoto 18 miesiecy.

Moc Boga jest o wiele wieksza, niz potrafie to opisa¢. Tylko Bog ma moc, by
utrzymac mnie w trzezwosci. Ostatecznie zaliczytam nawrdt, gdy catkowicie opetata
mnie obsesja na punkcie jego rozwigztego stylu zycia. Nie moge kontrolowaé nawet
z3dzy innej osoby. Dzi$ jestem wdzieczna, ze stanetam w prawdzie i zresetowatam
swojg date trzezwosci. Dzieki temu silniej zaangazowatam sie w program i w kazde
24 godziny. Modle sie, bym nigdy wiecej nie wpadta w niewole zadzy.

Nie utrzymuje juz zadnego kontaktu z tym partnerem i nie wiem, co sie z nim
dzieje.

Wiem natomiast, ze doswiadczywszy szoku i ciezaru jego petnego wyznania,
nigdy nie polecitabym nikomu narazania ukochanej osoby na tak bolesng sytuacje.
To prawdziwy cud, ze udato mi sie z tego wyleczy¢.

Jestem wdzieczna i zadziwiona jednoscig Wspdlnoty, gteboka mitoscig ptynaca ze
sponsorowania oraz mocg Boga.

Jesli kto$ chce wyjawic ukochanej osobie wszystkie szczegoty, sugeruje rozmowe
z doswiadczonymi uczestnikami programu, Zzeby uzyska¢ wskazéwki. Mozina
unikngé niepotrzebnych cierpien, przez ktére przesztam. Nie pomogto to zadnemu z
nas ani nie dato nam szansy na przetrwanie jako parze. Ksigzka Anonimowi
Alkoholicy wyraZznie mowi, ze nigdy nie powinniSmy ujawnia¢ czego$ osobie, ktdéra
nasze stowa mogtyby zranic. Istniejg inne kroki, ktérych uzywamy, by uprzatnac
zgliszcza przesztosci. Kroki dziatajg, gdy nad nimi pracujemy. Trzezwa i wdzieczna.

Anonim

Zalecana jest ogromna ostroznos¢: Jak to mozliwe?

Ten uczestnik rozwaza rozne aspekty Programu, ktore pomogly mu nie wyjawic
szczegotow ukochanej osobie.

Po 41 latach trzezwosci na programie zdrowienia, wcigz nigdy nie ujawnitem
zonie petnej historii mojego uzaleznienia SA. Nawet teraz zadaje sobie pytanie, jak
to mozliwe.

Nie jestem do konca pewien, dlaczego tak sie stato. By¢ moze zbytnio sie batem.
Moze kierowatem sie wskazdwkami z literatury AA i SA. A moze zona nie chciata
znac szczegotdw. Moze jej sponsorka z Al-Anon radzita jej, by nie wracafa do
przesztosci. Niezaleznie od powodu, prosta prawda jest taka, ze nigdy nie
rozmawiatem z zong szczegétowo o moich kompulsywnych zachowaniach.

Jestesmy matzenstwem od 64 lat, a ostatnie 41 przezyliSmy zachowujac
seksualng trzezwos¢. W jaki$ sposdb nasze matzenstwo nie tylko przetrwato, ale
rozkwitto w zdrowieniu bez dzielenia sie przeze mnie detalami dawnych zachowan.
Czasami zona styszata, jak przemawiatem na zlotach, gdzie przyznawatem sie do
doswiadczen zwigzanych z masturbacjg i rozwigztoscig, ale nie wdawatem sie w
szczegoty.

Jesli chodzi o petne ujawnienie, nie oceniam tego. To narzedzie stosowane przez
terapeutéw, ale nie pojawia sie w literaturze AA ani SA. Uwazam je zatem za
kwestie zewnetrzng, wiec nie zajmuje wobec niej zadnego stanowiska.
Zastanawiam sie za to nad rzeczywistoscig naszej pamieci na wczesnym etapie

Essay Luty 2026, str. 9



zdrowienia. Sponsor mawiat, ze Bdg daje nam dar, pozwalajgc nam nie
przypomina¢ sobie zbyt wczesnie wszystkiego, co robilismy. Za wczesne
przypomnienie zbyt wielu spraw mogtoby przyttoczy¢ nas wstydem, a nawet
doprowadzi¢ do nawrotu. Nawet teraz, 41 lat pdzniej, czasami przypominam sobie
zachowania, o ktérych juz zapomniatem. Jak wiec miatbym by¢ w stanie dokonac
petnego przegladu moich kompulsywnych zachowan, nawet wobec samego siebie,
na wczesnym etapie zdrowienia?

Anonimowi Alkoholicy méwiga: ,Niewazne w jakiej znajdziemy sie sytuacji, zwykle
musimy co$ z tym zrobié. Jesli mamy pewnos¢, ze zona nie wie, to czy powinnismy
jej méwié? Sadzimy, ze nie zawsze” (AA, str. 82).

Biata Ksiega ostrzega: ,Sugerujemy nowo przybytym do SA, aby — bez
wczesdniejszego powaznego namystu i przezycia pewnego okresu seksualnej
trzezwosci — nie ujawniali swojej seksualnej przesztosci wspétmatzonkom lub innym
cztonkom rodzin. Proponujemy takze, aby nawet po spetnieniu tych warunkéw
opowiadac¢ o niej tylko po uprzednim omowieniu tej kwestii ze sponsorem z SA lub
grupg SA” (SA, str. 3).

Od samego poczatku zdrowienia moéwitem Zonie, ze jestem w SA. Nigdy nie
ukrywatem faktu zdrowienia przed nig ani przed rodzing. Wiedziatem, ze jestem
chory, wiec podobnie jak w przypadku cztonkostwa w AA, nie miatem powodu, by
ukrywac uczestnictwo w SA.

Czy matzonek powinien wiedzieé, ze mégt by¢ narazony na chorobe przenoszong
drogg pfciowa? Moim zdaniem tak. Jednak ta prosta prawda zazwyczaj wystarcza.
Sponsor mawiat, ze uzaleznieni albo ktamig i nic nie mdwig, albo dostaja ,,biegunki
sfownej” i opowiadajg za duzo. Prosta prawda oznacza udzielenie odpowiedzi
wyfgcznie na zadane pytanie. Inng szczerg odpowiedzia moze by¢ proste
stwierdzenie: ,Nie czuje sie na to gotowy, zeby teraz o tym mowic”.

Dlaczego niektérzy matzonkowie majg silng potrzebe, aby wiedzie¢ wszystko?
Mysle, ze czesto wynika to z tego, ze wyczuwajg, iz uzalezniony wciaz jest ,pijany”,
albo nie jest jeszcze naprawde trzezwy, albo wcigz kieruje nim zadza. Kiedy
jestesmy naprawde trzezwi, ludzie zazwyczaj to wyczuwajg i czujg sie przy nas
bezpiecznie.

Moim zadaniem nie jest przekonywanie zony, ze jestem wyleczony, ale
przypominanie jej, ze cierpie na przewlektg chorobe, ktéra wymaga nieustannej
czujnosci, dzien po dniu.

Jestem niezmiernie wdzieczny wspdlnocie SA oraz za to, ze postuchatem
wskazowek sponsorow w kwestii wyznain. Moim obowigzkiem jest pamietaé, ze
cierpie na nieuleczalng chorobe, wiec nie moge polegac na wtasnym osadzie. Dzisiaj
musze korzysta¢ z narzedzi tak samo intensywnie, jak 41 lat temu. Nie moge
spoczat na laurach. Pozostaje trzezwy dzieki Krokom, Wspdlnocie, Bogu, tak jak Go
rozumiem, a takze dzieki Swiadomosci, ze mam fizyczng alergie na zadze.

Harvey A., Floryda, USA
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Zalecana jest ogromna ostroznos¢: Gdybym tylko wiedziat

Zony tych oséb uzaleznionych od seksu zabraty gtos, aby opisaé krzywdy, jakich
doznaty, ale ich skargi nie byty skierowane przeciwko samym uzaleznionym.

Swoja droge zdrowienia rozpoczatem od pobytu w stynnym os$rodku leczenia
uzaleznien seksualnych. W programie znalazt sie Dzien Rodziny. Najwazniejszym
punktem Dnia Rodziny byta procedura zwana ,wyznaniem”, podczas ktorej
opisatem krzywdy, jakie wyrzadzitem rodzinie, a cztonkowie rodziny mieli okazje
opowiedzie¢, jak moje dziatania na nich wptynety.

Przyjechata Zzona, ale corki nie przyjechaty, mimo Zze zostaty zaproszone i
zachecone. Nie bytem przygotowany na to wyznanie. Kiedy nadszedt czas na
wyznanie, skupiatem sie na moim okropnym zachowaniu, podczas gdy zona
koncentrowata sie na tym, jak bardzo jg skrzywdzitem oraz jak nie bytem obecny
przy niej ani przy naszej rodzinie. Zupetnie nie pomyslatem o tym, jak moje
wyznanie na nig wptynie.

Byto to bardzo traumatyczne doswiadczenie, a zona nie otrzymata potrzebnego
jej wsparcia emocjonalnego. Byta zdruzgotana i opuscita osrodek z przekonaniem,
ze sytuacja jest znacznie gorsza, niz przypuszczata. Kiedy wrécitem do domu, zona
poprosita mnie, zebym jg przeprosit. Powiedziatem jej, ze przyjdzie na to czas w
Kroku Osmym.

Kiedy okoto rok pdzniej, majac za soba rok trzezwosci, dotartem do Osmego
Kroku, omowitem sposéb zadosc¢uczynienia zonie ze sponsorem, terapeuty i
uczestnikami terapii grupowej. Moje zadoscuczynienie zostato dobrze przyjete.
Zona ma zaufanie do mojego programu i mojego zaangazowania W proces
zdrowienia i trzezwos¢.

Postscriptum: Rok po zakonczeniu leczenia wraz z zong wzielismy udziat w
dorocznym zjezdzie absolwentéw tego osrodka. Uczestniczytem w mitingu 12
Krokéw dla uzaleznionych od seksu, a zona w tym samym czasie brata udziat w
mitingu S-Anon. Ze spotkania S-Anon dochodzito spore poruszenie. Jak sie okazato,
trwata tam sesja zgtaszania skarg. Nasze zony mowity osobom prowadzgacym
osrodek, jak fatalnym procesem byto owo wyznanie.

Gteboko wierze w to, co napisano w Biatej Ksiedze: ,Zados$¢uczynienie wobec
rodziny musi rozpoczg¢ sie od codziennego praktykowania trzezwej seksualnie,
odmienionej postawy i wynikajgcego z niej zachowania.” (SA, str. 3).

Jerry E., USA

Zalecana jest ogromna ostroznosc: Historia mojego zycia postawiona na stole

Maqdros¢ nauczyta jq, ze entuzjazm na wczesnym etapie zdrowienia nie zawsze
przektada sie na wtasciwe dzielenie sie doswiadczeniem.

Po kilku miesigcach trzezwosci postanowitam dotgczy¢ do wspdlnoty religijne;j.
Organizowali co miesigc dni wspdlnoty, w ktdrych wzietam udziat.

Podczas pierwszego takiego dnia nawigzatam rozmowe z pewng parg i od razu
ztapaliémy swietny kontakt. Zaprosili mnie na kolacje i podczas tej kolacji lepiej sie
poznalismy.

Bez wahania wytozytam na stét catg historie mojego zycia: to, ze jestem
uzalezniona od seksu, ze bytam w otchtani piekta, co robitam i ze teraz zdrowieje z
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uzaleznienia. Ci ludzie byli bardzo wyrozumiali i uwazni, a ponadto zadawali
mnadstwo pytan. A ja z wielkg przyjemnoscig odpowiadatam na kazde pytanie.

Niestety, nasza przyjazid nie przetrwata, a ja czutam ogromny wstyd, ze
opowiedziatam im tak duzo. Batam sie rowniez, ze powtdrzg to reszcie wspdlnoty.

Zadatam sobie nastepujgce pytania: Dlaczego powiedziatam im, ze jestem osobg
zdrowiejgcg z uzaleznienia? Dlaczego tak szczegdétowo? Duzo o tym myslatam i
sadze, ze gtdwng odpowiedzig jest fakt, iz moje uzaleznienie definiowato mojg
tozsamosc. Przez lata wtasnie tym bytam: uzalezniong od seksu. To witasnie temu
poswiecatam caty swdj czas i z tego czerpatam poczucie wiasnej tozsamosci. To sie
nie zmienito w pierwszym roku trzezwosci. Wcigz bytam uzalezniona od seksu, ale
trzezwa, wiec to wifasnie stato sie mojg nowg tozsamosciag. Chodzitam na mitingi,
przerabiatam Kroki, dzwonitam do innych. To nadal byto wszystko, czym byftam,
Nathalie, seksoholiczka.

Dziekuje Bogu, ze nikomu o tym nie powiedzieli i nigdy nie wykorzystali tego
przeciwko mnie. Na szczescie dla mnie proces zdrowienia naprawde dziata, wiec
teraz mam co$ wiecej niz tylko trzezwos$é. Wiem, kim jestem, a to znacznie wiecej
niz bycie osobg uzalezniong od seksu. Dzi$ bytaby to ostatnia rzecz, o jakiej bym
komus opowiedziata. Na wszystko jest odpowiedni czas i miejsce, a jedynym
prawdziwym miejscem na to jest nasza wspdlnota SA, za ktdrg jestem ogromnie
wdzieczna.

Nathalie V., Belgia

Zalecana jest ogromna ostroznos¢: Bytem spokojny
Zamiast wyjawia¢ wszystko, by zrzuci¢ ciezar z serca, nauczyt sie, ze jesli nie
przepracowat czegos na Krokach, to o tym nie mowi.

Kiedy pierwszy raz trafitem do SA, chciatem po prostu opowiedzie¢ o wszystkim,
wyrzucic to z siebie i pozbyc sie poczucia winy z powodu tego, co zrobitem i gdzie
bytem. Jestem naprawde wdzieczny, ze przeczytatem ostrzezenie w Biatej Ksiedze,
poniewaz zamierzatem zniszczy¢ ludzi wokdt mnie i zgotowaé samemu sobie
porazke.

Postuchatem tego, co napisano w Biatej Ksiedze. Znalaztem sponsora i
porozmawialiSmy o tym. Pracujgc nad Programem, zrozumiatem, ze nie dotartem
jeszcze do Kroku Dziewigtego: ,Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec
ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkdow, gdy zranitoby to ich lub
innych.”

Pierwszg rzeczg, jakiej nauczytem sie od sponsora, byto to, ze dziele sie tylko tym,
co juz przerobitem na Krokach. Jesli czegos nie przepracowatem lub nie pogodzitem
sie z tym, nie wyjawiam tego od razu. Upewniam sie, ze jestem wewnetrznie
pogodzony z kazdg rzeczg, ktdérg ujawniam. Drugg sprawg jest to, ze dziele sie tylko
tymi informacjami, ktére nie zranig moich bliskich, zwtaszcza zony. Dotyczyto to tez
0s6b dalszych — krewnych, znajomych, przyjaciét czy wspdtpracownikow. Nie
wyjawiatem niczego, co mogtoby im zaszkodzi¢, ale méwitem im o tym, co i tak juz
wiedzieli.

Pewnego razu w pracy szef wystat mi jeden z tych seksualnych zartéw, ktore
uwazat za zabawne. Nie wiedziat, ze jestem seksoholikiem, wiec mowitem
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ogolnikami, aby go chronié. Powiedziatem: ,Prosze, nie wysytaj mi juz seksualnych
dowcipow, gdyz mam alergie na takie rzeczy”. Zatrzymatem sie na wypadek, gdyby
zapytat o co$ wiecej. To tylko jeden z drobnych przyktaddéw.

Najtrudniej jest dzieli¢ sie z ukochang osobg, zwtaszcza zong. Nie powiedziatem
zonie o romansach. Nie wyjawitem rzeczy, o ktérych nie wiedziata, a ktdre by ja
zranity. Powiedziatem jej to, co juz wiedziata: Oglagdatem porno i masturbowatem
sie. Dodatem, ze nie chce juz tego robié. Chciatem mie¢ maj wzrok tylko dla niej. To
byto wszystko, czym sie podzielitem. Powiedziatem jej tez, ze naleze do SA. Nie
spodobato jej sie to. Odpartem, ze tego witasnie potrzebuje, by przestaé ogladac
porno i sie masturbowac. Tolerowata to.

Jednak niektérzy ujawniali wszystko. W moim przypadku zalezatoby to od tego,
czy oboje bylibysmy na terapii i czy petne ujawnienie nastgpitoby z obu stron. Jesli
druga osoba nie jest na programie, wyznanie bytoby dla niej bardzo szkodliwe,
poniewaz nie ma narzedzi ani zasobéw, by sobie z tym poradzic.

Jesdli zona byta wsciekta, to miata do tego petne prawo. Jesli nie potrafita
wybaczy¢, to tez byto w porzadku. Ciggle zmieniatem sie na lepsze, ale jej sie to nie
podobato. Statem sie bardziej uwazny. Przestatem wpadac w ztosé. Nie dawatem sie
juz tatwo kontrolowaé. A to jej sie juz zupetnie nie podobato. Ale to bylo w
porzgdku, poniewaz moje zdrowienie byto czyms dobrym dla naszego matzenstwa.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli bliscy nie zaczng pracowaé nad sobg, ich
stan sie pogarsza. To tez jest w porzadku, bo kazdy musi osiggna¢ swoje dno, a ja
nie moge tego wymusi¢. To ich wybdr i to oni o tym decydujg. To ich sprawa. Z
pewnoscig wybaczytem im ich niedyskrecje, ztos¢ i wszystko inne. Nie stafo sie to z
dnia na dzien. Zajeto troche czasu, ale w koricu odnalaztem pokdj i pogode ducha w
sercu.

Niezwykle wazne jest, by korzysta¢ z pomocy sponsora i innych oséb, szczegdlnie
tych z Programu, poniewaz oni wiedzg, ze przedwczesne wyznanie moze zniszczy¢
relacje, zdrowienie i wiele innych spraw.

Anonim

Temat do dyskus;ji

W tekscie ,Bytem spokojny”, uczestnik dzieli sie, jak podszedt do wyznania
wobec zony. Podjat szereg dziatan zwigzanych ze zdrowieniem, zanim z nig
porozmawiat. Czy przeczytates , Ostrzezenie” z Biatej Ksiegi ze strony trzeciej? Czy
dates sobie czas na prace na Krokach i uzyskanie pewnego okresu trzezwosci przed
podjeciem tego tematu?

Jesli od razu dokonates szczegdétowego wyznania wspdtmatzonkowi, jak to sie
potoczyto?

Czy uwazasz, ze ujawnianie wyfacznie tego, o czym wspoétmatzonek juz wie, jest
sposobem na ochrone go/jej przed dodatkowa traumg? Jakie s3 motywy wyznania
wszystkiego natychmiast, bez czekania na okres trzezwosci i bez czasu na
przemyslenie sprawy? Czy te motywy skupiajg sie na Bogu, czy na sobie?

Czy wykorzystasz ten artykut jako temat rozmowy na grupie macierzystej? Wyslij
historie wtasnej drogi zdrowienia na adres essay@sa.org
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Zalecana jest ogromna ostroznosc¢: Subtelny wrog

Doswiadczenie nauczyto jg, ze plotkowanie we wspdlnocie mozZze byc¢ destrukcyjng
formq ujawnienia.

Blisko$¢ seksualna jest sposobem na okazanie oddania mezowi. Dlatego gteboko
zranito mnie, gdy maz, bedac ze mng w zwigzku matzenskim, powiedziat mi, ze ma
romans. Jego romans zakomunikowat mi, ze nie jestem dla niego wazna.
Zachorowatam fizycznie i nie chciatam juz wiecej zyé. Zatuje, ze mi o tym
powiedziat, bo ta informacja na zawsze utkwita mi w pamieci. Nie potrafie o tym
zapomniec.

Ujawnienie to powazny temat, a po latach trzezwosci w SA zrozumiatam, ze ma
ono bliskiego krewnego: plotkowanie. To subtelny wrdg. Dzielenie sie ze sobg
rozwigzaniem jest od dawna ugruntowanym sposobem budowania wiezi. Jednak
plotkowanie we wspdlnocie moze wyraza¢ pogarde, krytyke i osadzanie oraz
zniechecac uczestnikéw od udziatu we wspdlnocie.

Jeden z old-timeréw dzielit sie, ze plotki mogg by¢ ukryte pod ptaszczykiem
anonimowosci, powierzenia lub pytan dotyczgcych Doswiadczenia, Sity i Nadziei.
Nawet jesli anonimowo opisuje zachowanie jakiej$ osoby z SA, jest to plotkowanie,
jesli istnieje duze prawdopodobienstwo, ze stuchajgcy wiedzg, o kim mowa. Jest to
rowniez plotka, jesli istnieje duze prawdopodobienstwo, ze osoba opisywana sie o
tym dowie. Musiatabym uzyskaé zgode tej osoby, zanim zaczne o niej méwic albo
musiatabym tak zmienié szczegdty, zeby nikt nie mogt sie domysli¢, o kogo chodzi.
Subtelng formga plotkowania jest réwniez wyjawianie komus tego, co inni o nim
mowia.

Tak samo jak nie potrafie zapomnie¢ o romansach mojego bytego meza, tak i
szkéd wyrzadzonych przez plotki nie da sie catkowicie naprawic. Jest taka historia o
parze, ktdra udata sie do pewnego mezczyzny w swojej wsi i wyznata mu, ze
plotkowali o kims. Cztowiek ten polecit im kupié kurczaka i przej$é z jednego korica
wioski na drugi, skubigc pidra i pozwalajgc im opadaé na ziemie. Nastepnie polecit
im zebra¢ wszystkie rozrzucone piéra. Odpowiedzieli mu, ze nie da sie zebrac
wszystkich pior. Meziczyzna powiedziat, ze tak jak nie sg w stanie odnalezé
wszystkich pidr, ktére zgubili, tak samo nie mogg cofngé¢ wszystkich plotek, ktore
krgzg z ust do ust.

Anonim

Zalecana jest ogromna ostroznosc¢: Zupetnie obca osoba

Entuzjazm zwiqzany ze zdrowieniem oraz nowo odkryta sktonnos¢ do szczerosci, bez
uprzedniego gfebokiego zastanowienia przed podzieleniem sie, mogq prowadzic¢ do
niezrecznych sytuacji.

Na poczatku zdrowienia bytem tak podekscytowany tym, ze znalaztem
rozwigzanie problemu, ze chciatem sie tym podzieli¢ ze wszystkimi. Zona juz
wiedziata o moim natogu, bo wielokrotnie mnie przytapata. Powiedziatem o tym
znajomej, ktora jest coachem i psychologiem. Byto to uzupetnienie spraw, o ktérych
juz wczesniej rozmawialismy. Kilka tygodni pdzniej spotkalisSmy sie z zong u niej, a
ona miata goscia, rowniez coacha i psychologa. Pojechatem z t3 znajoma
samochodem, zeby co$ kupié. Rozmawialismy chwile i postanowitem opowiedzie¢
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jej o moim uzaleznieniu od zadzy oraz o rozwigzaniu, jakim jest wspdlnota
Anonimowych Seksoholikéw. Kiedy wrdcilismy, powiedziatem przyjacielowi i zonie
o tym ujawnieniu. Co dziwne, dostrzegtem ich zmarszczone brwi. W drodze do
domu zona zapytatfa: ,,Czy ty juz zupetnie zwariowates? Ujawniasz takie sprawy
komus, kto praktycznie jest dla ciebie zupetnie obcg osobg?” W moim entuzjazmie
zapomniatem, ze tego rodzaju wyznania dotykajg réwniez jej. To kolejny z moich
probleméw: brak granic.

Zado$éuczynitem wobec zZony i porozmawiatem o tym ze sponsorem.
Postanowitem zachowaé ostroznos¢ i nie ujawnia¢ uzaleznienia od seksu, dopodki
nie osiggne znacznego postepu w procesie zdrowienia.

Musiatem by¢ naprawde ostrozny, komu mowie o uzaleznieniu. Powiedziatem
tylko garstce dobrych przyjaciét, po tym jak zona sie na to w petni zgodzita. Nikt z
nich mnie nie osadzat, po prostu zaakceptowali. Dobrze jest méc komus zaufac i
podzieli¢ sie czyms$ tak bardzo osobistym. W pewien sposdb pogtebito to moje
relacje z tymi ludZmi.

Teraz nie czuje juz potrzeby, zeby opowiadac innym o uzaleznieniu. Mysle, ze
wiekszos¢ osdb naprawde dla mnie waznych, juz o tym wie. Uwazam, Ze praca na
Krokach pomaga mi odzyskaé réwnowage psychiczng i zaufaé sile wiekszej ode
mnie. Kroki pomagajg mi rozeznac, jakie dziatania podja¢, a kiedy zadne dziatanie
nie jest potrzebne.

Joost V., Hiszpania

Zalecana jest ogromna ostroznos¢: Miata szczescie

Zdata sobie sprawe, ze kierujgc sie wskazowkami z naszej literatury oraz radami
sponsorki, unikneta tragedii zwigzanej z przedwczesnym ujawnieniem.

Uwazam, ze mam wielkie szczescie, biorgc pod uwage przebieg mojej choroby i
zdrowienia. M3z nie przytapat mnie na romansie. Nigdy nie zostatam publicznie
zdemaskowana ani upokorzona. Nie zostatam aresztowana za nic zwigzanego z
moim uzaleznieniem od seksu. Nigdy nie doszto do konfrontacji miedzy mna a
zonami mezczyzn, z ktdrymi bytam w niewfasciwej relacji. A jednak, przekraczajac
kolejne granice, wiedziatam, ze nie jestem osobg, jakg chciatby mnie widzie¢c moéj
Stworca. Btednie myslac, ze jakas zewnetrzna granica powstrzyma kompulsywne
zachowania, wierzytam, ze wyjscie za maz rozwigze moje problemy. Okoto rok
pozniej odkrytam, ze nie jestem zadowolona, poniewaz bytam przyzwyczajona do
adrenaliny, dramatu, intryg i ekscytacji tym, co zakazane. Nie zdawaftam sobie
sprawy, ze wcigz bytam zniewolona uzaleznieniem od zgdzy. Wiedziatam tez, ze nie
jestem takg zong ani takg osobg, jakg chciatabym byc¢.

Dzieki grupie oséb niezwigzanych z SA, w 1989 roku pierwszy raz ustyszatam
termin ,uzaleznienie od seksu” i mogtam utozsami¢ sie z osobistymi
doswiadczeniami, ktére ustyszatam. Zaczynatam powoli, zdobywatam wiedze i
szukatam rozwigzania. Nie chciatam jednak porzuci¢ swoich zachowan, ale zmienic
meza, poniewaz to jego obwiniatam za moje romanse. W koncu, w 1991 roku,
trafitam na program zwigzany z uzaleznieniem od seksu, ktéry pomdgt mi rozpoczgé
droge do zdrowienia. Intuicyjnie czutam, iz dzielgc sie z mezem prawda o mojej
niewiernosci, chce by¢ w stanie powiedziec: ,,Oto co zrobitam i oto co robie, aby
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zmieni¢ swoje postepowanie: Kroki, mitingi, sponsorowanie i brak kontaktu z
nieodpowiednimi mezczyznami”.

Wiasnie, gdy zaczynatam zdrowienie, dostatam urlop naukowy i przez okoto 9
miesiecy pracowatam tymczasowo w miescie oddalonym o 10 godzin jazdy od
domu. Pracujgc osiem godzin dziennie, cztery lub pie¢ dni w tygodniu, reszte czasu
poswiecatam na zdrowienie.

Kiedy poczutam sie gotowa, umowitam sie na ,,rozmowe-kanapke” ze sponsorka,
dzwonigc do niej przed i po rozmowie z mezem. Zgodnie z planem, bytam w stanie
powiedzie¢ mu o tym, co zrobitam (czas przeszty) oraz co w zwigzku z tym robie
teraz.

Miatam ogromne szczescie, ze nie pytat o szczegdty. Zadbat o siebie, umawiajac
sie na swojg terapie. Musiat trafi¢ na dobrego terapeute. Nigdy nie chciat poznac
szczegdotow moich romanséw. Od samego poczatku wspierat moje wysitki
zmierzajgce do zdrowienia. Do dzi$ ma postawiong wyrazng granice: jesli zaczynam
opowiadaé cos zwigzanego ze zdrowieniem, przypomina mi, abym porozmawiata o
tym ze sponsorka. Zanim trafitam do SA, przechodzitam przez wiele wzlotéw i
upadkow, a on ciggle wspiera mnie zardwno emocjonalnie, jak i materialnie.

Oto co zrobitam dobrze w kwestii ujawnienia (patrz str. 3 w Biatej Ksiedze):

* Najpierw miatam okres trzezwosci

* Najpierw dokfadnie oméwitam to ze sponsorkg i zapewnitam sobie wsparcie
innych oséb

* Nie prébowatam zrzuci¢ z siebie poczucia winy, zeby poczué sie lepiej

* Nie prébowatam w ten sposdb wkupié sie ponownie w taski

e Nie chciatam sie popisywac swojg sitg woli

e Mowitam w czasie i miejscu, gdzie on réwniez miat dostep do wsparcia dla
siebie

e Nie wyjawiatam szczegoétow

e Codziennie dokonuje posredniego zados¢uczynienia ,,zyciem” poprzez zmiane
moich zachowan i postaw.

Susie B., USA

Historie osobiste SA: Gdzie bytas?

Wspomina historyczne wydarzenie, zastanawiajqc sie, gdzie byta kiedys, a gdzie jest
dzisiaj dzieki programowi.

11 wrzesnia 2021 roku wiele ogtoszern upamietniato stynny atak. Stowa jednego
ogtoszenia wywarty na mnie ogromne wrazenie: ,Gdzie bytas 11 wrzednia 2001
roku, kiedy swiat sie zmienit?”

2001: Mam 12 lat, uganiam sie za chtopcem, wysytam listy, fantazjuje o nim,
mimo ze mi mowi, ze mnie nie lubi.

2021: Oto ja, lat 32, uwiktana w relacje z chtodnym, obojetnym mezczyzng, ktéry
mnie nie lubi.

Miatam wrazenie, ze zmarnowatam 20 lat na uganianie sie za mezczyznami.
Podjetam ptyngca z serca decyzje o zmianie. Przez kilka miesiecy nie ulegatam
natogowym zachowaniom. Poswiecitam sie studiom magisterskim, mieszkajac za
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granica. Jednak w gtebi duszy wcigz czekatam na Ksiecia z Bajki, ktéry da mi cata
swojg mitos¢, uleczy moje rany i sprawi, ze poczuje sie spetniona.

Po przyjezdzie do nowego kraju sytuacja sie powtdrzyta: uganiatam sie za
mezczyzng, czekatam na SMS-y, ptakatam, bo szukat mnie tylko dla zaspokojenia
pozadania. Sita woli nie pomogta, zmiana kraju nie pomogta, bycie ,silng i
niezalezng” tez nie pomogto. Tylko Kroki i ta kochajgca Wspdlnota dokonaty tego,
co wydawato sie niemozliwe: daty mi spokojne zycie!

Dzisiaj jest 11 wrzesnia 2025 roku. Obudzitam sie trzezwa i przezytam spokojny,
zwyczajny dzien. Nie uganiam sie za mezczyznami ani nie seksualizuje swojego
wizerunku. Zycie nie jest ciezkim brzemieniem. Wypetniam wole Sity Wyzszej:
pozostaje trzezwa i jestem posrednikiem Jego mitosci. Ten program catkowicie
odmienit moje zycie. Uwolnit mnie od bdlu i nieszczescia. Dzisiaj mam wielu
przyjaciot na catym swiecie. Petnie stuzbe i czerpie rados¢ z budowania dobrych
relacji z ludzmi.

,Nie zyjemy juz w catkowicie wrogim $wiecie. Nie jesteSmy juz zagubieni,
przerazeni ani udreczeni bezcelowoscig zycia” (12 na 12, str. 104).

Kazdego dnia historia mojego zycia jest pisana na nowo. Zyje tymi obietnicami i
mam nowego Pracodawce. Moja przeszto$¢ mnie nie definiuje. Nie ma znaczenia,
czy spedzitam 20 czy 50 lat na natogowych zachowaniach. Liczg sie tylko te 24
godziny. Jestem zdecydowana wypetniac¢ wole Sity Wyzszej. To na dzi$ wystarczy!

Evelyn T., Kolumbia

Historie osobiste SA: Jeszcze
Dzieki temu, Ze skupia sie w swoim programie na dzisiaj, a nie na wczoraj, obietnice
Sity Wyzszej urzeczywistniajq sie zarowno w jego terazniejszosci, jak i w przysztosci.

Fragment naszych medytacji ,Prawdziwa wiez” z 8 pazdziernika przypomina mi
osobe z grupy macierzystej, ktora wiele lat temu stuchata na mitingu jak ktos
opowiadat o natogowych zachowaniach. Kto$ pochylit sie do osoby siedzgcej po
jego lewej stronie i powiedziat: ,Przynajmniej ja tego nie robitem”. Natychmiast
ustyszat stowo upomnienia: Jeszcze.

Historia o stowie jeszcze, ktérg ustyszatem tamtego ranka, uderzyta mnie z
ogromng sitg ze wzgledu na miejsce, w ktédrym sie dzisiaj znajduje. Siedze tu, majac
3 dni trzezwosci po 18 latach spedzonych w tej wspdlnocie, i zmagam sie z
najgtebszym lekiem: ze po prostu nie ma dla mnie ratunku, ze nigdy nie osiggne
trzezwosci i nie wyzdrowieje. Strach, ze poniose smier¢ fizyczng, zanim doswiadcze
duchowego odrodzenia, jest wrecz namacalny.

Postanawiam wierzy¢, ze stowo jeszcze nie jest kropka na koncu zdania, lecz
wielokropkiem, nieustannym przestaniem nadziei. To Sita Wyzsza przemawia
poprzez Wspodlnote, podkreslajgc, ze moja historia jeszcze sie nie zakonczyta.

Ten opdr przeciw rozpaczy daje mi trzy konkretne dziatania na dzis.

Po pierwsze, musze porzuci¢ ego, ktére mowi: ,Powinienes by¢ juz znacznie
dalej”. Musze pokornie zaakceptowaé, ze mdj rozwdj duchowy nie jest jeszcze
zakonczony. Jedyny status, ktoéry sie liczy, to dzien trzeci. To zmusza mnie do
kapitulacji wobec ciezaru ostatnich 18 lat i skupienia sie na jedynym momencie, w
ktdrym trzezwosc¢ jest mozliwa: teraz.
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Po drugie, strach przed $miercia duchowg jest problemem dotyczagcym
przysztosci. Stowo jeszcze sprowadza mnie z powrotem do terazniejszosci.
Rozwigzaniem jest zawsze dzisiejsza kapitulacja.

Wreszcie, moja wiara w kochajgcego Boga umacnia sie dzieki temu prostemu
faktowi, ze wrécitem na miting. Gdybym naprawde nie miat szans na pomoc, juz
dawno przestatbym tu wracac. To, ze rozwigzanie wciaz istnieje, oznacza, ze jeszcze
nie jestem stracony.

Jestem wdzieczny za taske trzech dni i wdzieczny, ze moge uzywad stowa jeszcze
nie jako powodu do strachu, ale jako Zrédfa przynaglenia, aby nadal podejmowac
kolejne wiasciwe dziatania.

Anonim

Historie osobiste SA: Jeden dzien na raz

Nauczyt sie dostrzegac¢ prawdziwy sukces nie skupiajgc sie na pracy, jakq trzeba
wykonac, aby wszystko doprowadzi¢ do korica, ale doceniajgc to, ile udato mu sie
zrobi¢ dzisiaj.

,Dzisiaj odniose sukces, jesli sie nie napije” (AA, str. 420).

Pewnego zimowego popotudnia w 2023 roku budowalismy z bratem igloo. Po
trzech lub czterech godzinach pracy byliSmy zmarznieci, zmeczeni i gtodni. Zrobitem
sobie przerwe, ale zanim to zrobitem, spojrzatem za siebie. Bytem dumny ze swojej
pracy. Zrobitem zdjecie i pomyslatem sobie: nawet jesli zrobitem tylko tyle, to i tak
jestem z siebie dumny. Wierze, ze to poczucie dumy jest wiasnie tym, co oznaczajg
hasta ,Jeden dzien na raz” oraz ,Dzisiaj odniose sukces, jesli sie nie napije”.

Nawet jeden dzien bez ulegania zadzy, a jesdli ulegtem, to niezwtoczne
podzielenie sie tym i modlitwa (wcigz jestem tylko cztowiekiem), jest sukcesem, na
ktory warto spojrzeé z satysfakcjg. To godne uwiecznienia na zdjeciu i podzielenia
sie z innymi. Konczac historie. Godzine pdziniej wrdcitem, dokonczytem budowe
igloo i bytem naprawde dumny. Byto wystarczajgco duze dla mnie i zony. Weszlismy
do $rodka i poprosilismy kogos, zeby zrobit nam zdjecie.

Yoely N., Spring Valley, Nowy Jork

Kroki i Tradycje: Zmieniam siebie: Kroki Szdsty i Siodmy
Odkryt, ze kontynuujgc prace nad Krokami 6 i 7, stawat sie bardziej gotowy na to,
aby Bog usunqt jego wadly.

Kiedy pierwszy raz przerabiatem 12 Krokdéw SA, moje myslenie byto catkowicie
liniowe. Gdy doszedtem do Krokéw 6 i 7, pomyslatem, ze rozprawie sie z tymi
Krokami z pomocg sponsora i przejde do 8i 9! Po latach wcigz pracuje nad Krokami
6 i 7. Dlaczego? W kolejnych latach spedzonych na Programie nabratem nieco
madrosci i cierpliwosci. Wyobrazcie sobie prébe rozwigzania wszystkich moich
probleméw w kilka tygodni!

Przez lata Sita Wyisza dopuszczata do sytuacji, ktore stanowity dla mnie
wyzwanie i na ktore reagowatem wadami charakteru. Przeciez te wady nie biorg sie
znikad. Ucze sie na wiasnych doswiadczeniach, a gdy pojawiaty sie trudnosci,
stawatem przed wyborem: albo wzig¢ sie za siebie, albo dalej robi¢ to samo i
ponosic te same, bolesne konsekwencje.
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Stowa: ,,Staliémy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich tych
wad charakteru” (AA, str. 59) oznaczajg, ze musze chcie¢ je oddac. Na poczatku
drogi na Programie wcale nie bytem do tego gotowy. Dopiero po pewnym czasie
aktywnego trzezwienia i robienia postepow dojrzatem do tego, aby zrezygnowac z
niektérych wad. Hasto ,,Postep, nie perfekcja” idealnie sprawdza sie w moim zyciu.

Kiedy pracowatem ze sponsorem nad Krokami 6 i 7, zaczagtem proces oddawania
Bogu moich wad. Przez lata wielokrotnie wracam do sponsora, méwigc mu o
odkryciu kolejnej wady charakteru, o ktdrej usuniecie chce pokornie prosi¢ Boga.

Bardzo pomodgt mi tekst ,Jedna z metod pracy nad Szdostym Krokiem”. Okoto
pottora roku temu przeczytatem ten fragment w ksigzce Zacznij Dziafac.
Zrozumiatem wtedy, ze Sita Wyzsza chce, abym przyjrzat sie pewnej sprawie w
moim zyciu. Jedna konkretna wada charakteru byta Zrédtem problemu.
Przygotowatem zalecang tabele i oméwitem ze sponsorem. Wypowiedziatem stowa
modlitwy Kroku Siédmego i stale do niej wracam. Od tamtej pory moje zycie
wyglada lepiej. Mam w sobie wiecej pogody ducha.

Kirt B., Missouri, USA

Kroki i Tradycje: Ostroznos¢ przy zadoscuczynieniu
Choc Biata Ksiega juz na samym poczqtku zaleca nowicjuszom ostroznos¢, podobne
przestrogi dotyczqce Kroku Dziewigtego mozna znalez¢ bez trudu w catej naszej
literaturze.

Ostrzezenia zawarte w Biatej Ksiedze s3 najczesciej kierowane do nowych
uczestnikébw programu. Jednak w kilku tekstach zatwierdzonych przez SA
znajdziemy wskazéwki dotyczace zachowania ostroznosci podczas zado$éuczynienia
w Kroku Dziewigtym.

Jedyny Najwyiszy Autorytet, Tradycja Druga. Modlitwa stanowi gtéwne Zrédto
wskazéwek przy podejmowaniu wszelkich decyzji w ramach programu 12 Krokéw.

Ostrzezenie. Wielokrotne wyznania mogg okazaé sie bardzo szkodliwe, nawet
jesli  wynikaja z najlepszych intencji. Prébujac odpowiedzie¢ na prosbe
wspotmatzonka o ujawnienie faktdow, moge pomingc jakies wazne wydarzenie,
zapomnie¢ o czyms... lub sktamadé! Jesli pdiniej przypomng mi sie dodatkowe
szczegoty, ich wyjawienie moze okazac sie problematyczne. Z przekazywaniem
bardziej szczegétowych informacji najlepiej poczekaé¢ do czasu, az osiggne pewng
stabilnosc¢ i trzezwe zdrowienie. Zaufanie w zwigzku jest wazne, a jego odbudowa
zajmie troche czasu. Uczciwosé i Swiadomosé rozwijajg sie stopniowo, w miare jak
pracuje na Programie.

Krok 9. ,,Zado$¢uczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktdrych byto to mozliwe,
z wyjatkiem tych przypadkdw, gdy zranitoby to ich lub innych.”

Szczerosé, ktéra nie ma na celu dobra stuchacza, jest okrutng formg egoizmu.

Tradycja 1. ,,Nasze wspdlne dobro powinno by¢ zawsze na pierwszym miejscu;
zdrowienie kazdego z nas zalezy od jednosci SA.” Przedwczesne wyznania bez
zachowania nalezytej ostroznosci mogg negatywnie wptyngé na jednos¢ rodziny.
Jednos¢ w rodzinie to przedtuzenie Kroku Dwunastego, czyli ,stosowania tych zasad
we wszystkich naszych poczynaniach”.
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Krok 9 (Zados$cuczynienie). ,Zwykle jednak w gre wchodzg inni ludzie... Ona
moze domagac sie poznania wszystkich szczegétow... Jest nam przykro z powodu
tego, co zrobilismy i jesli Bog pozwoli, to sie nie powtdrzy” (AA, str. 80).

Przed wejsciem na droge zdrowienia spedzitem mndstwo czasu oktamujac zone.
Podjeta w dobrej wierze decyzja, by od teraz ,mowié catg prawde”, moze przyniesé
niepotrzebne, bolesne konsekwencje dla wspdtmatzonka i innych oséb. Konsultacje
z innymi oraz modlitwa sg kluczowe, aby upewni¢ sie, ze wybieramy najlepsza
duchowa Sciezke, ktdra zminimalizuje ryzyko dalszych krzywd.

Motywy, Krok 10. ,... powinnismy uwaznie zbada¢ motywy tych mysli lub
uczynkow, ktére wydajg nam sie niewtasciwe... W innych przypadkach jednak
dopiero bardzo doktadna analiza pozwoli ustali¢, jakie byly nasze prawdziwe
motywy” (12 na 12, str. 94). Te teksty na temat ,,motywdw” okazaty sie dla mnie
niezwykle pomocne w wielu obszarach zdrowienia. Bez informacji zwrotnych od
innych uczestnikdbw programu oraz profesjonalistdw, z tatwoscig potrafie
racjonalizowaé swoje wybory. Szczegdlnie na wczesnym etapie zdrowienia nie
mogtem ufaé¢ wtasnym motywom. Zanim trafitem do SA, zdarzato mi sie wyrzucac z
siebie i obarczac zone prawdg o moich niewtasciwych zachowaniach. Z perspektywy
czasu widze, ze wyznatem to niczego niepodejrzewajacej zonie z pobudek, ktdre
Biata Ksiega okresla jako ,,préba zrzucenia ciezaru naszej winy, powrotu do task lub
kolejnego pokazu sity woli” (SA, str. 3). To bolesne doswiadczenie doprowadzito w
koncu do rozwodu.

Zaskoczenie to zupetnie co$ innego niz zaplanowane, swiadome wyznanie
prawdy, ktére zostato ostroznie przygotowane z mitoscig i wsparciem innych oséb.

Lista, Krok 8. ,Uznalismy jednak, ze rozsadnie bedzie omodwié te liste ze
sponsorem przed podjeciem jakichkolwiek dziatan, zwtaszcza w przypadkach
dotyczacych matzonkoéw, dzieci i bytych partnerédw” (SA, str. 152).

Jako buntowniczy seksoholik mam sktonnos¢ do dziatania na wtasng reke, nawet
po 35 latach zdrowienia!

Przystepujemy do dziatania. ,Nie mamy prawa ratowac wtasnej skory kosztem
innych osob. Takie fragmenty swojej historii opowiadamy komus, kto to zrozumie,
ale nie poczuje sie takg opowiescig dotkniety” (AA, str. 75).

Moj entuzjazm zwigzany z nowym zyciem moze nie by¢ podzielany przez innych,
zwilaszcza przez tych, ktérych skrzywdzitem. Putapkg jest myslenie, ze skoro
zaczatem nowe zycie na programie zdrowienia, to nalezy mi sie jakie$ lepsze
traktowanie i przebaczenie ze strony wspoétmatzonka i innych osdéb!

Sytuacja kazdego z nas w obliczu ujawnienia lub innej formy komunikacji wyglada
inaczej. To program, ktory ma na celu rozwdj, a nie dazenie do doskonatosci. Nie
ma jednego rozwigzania dobrego dla wszystkich.

Kilka uwag koncowych. Wspdtmatzonkowie mogg nalega¢ na ,szczere”
wyznanie prawdy lub ujawnienie faktow. Prosba o przesuniecie tego w czasie da mi
przestrzen na wiekszg trzezwosc, stabilnosc i jasnosc kierunku, a wspoétmatzonkowi
dodatkowy czas, zeby znalez¢ wsparcie dla siebie. Dobrym rozwigzaniem moze by¢
zasugerowanie partnerowi wspdlnoty S-Anon.

Sponsor moze zorganizowa¢ miting kontrolny (sponsorski) z kilkoma
doswiadczonymi braémi lub siostrami z SA, co moze pomdc wyjasni¢c motywy
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stojace za checig ujawnienia. Taka rozmowa pomoze uczestnikowi ocenié, czy w
ogole powinien decydowac sie na wyznanie, a jesli tak, to jak zrobi¢ to w
odpowiedni i bezpieczny sposdb.

Vaughn W.,, Surrey, Kanada

Kroki i Tradycje: Stosunek madrosci do wiedzy

Codzienne stosowanie zasad programu pozwala zdoby¢ maqdrosé, ktdrej sama
wiedza nigdy nam nie da.

Wraz z kilkoma uczestnikami programu rozmawiali$my o zdrowieniu, psychologii,
neurologii i technologii. Jeden brat wspomniat, ze chciatby wiedzie¢ tyle, co ja. Ta
uwaga pozwolita mi spojrze¢ na sprawy z odpowiedniej perspektywy.

Jestem w SA od ponad 10 lat. Mineto 7 lat, zanim udato mi sie osiggnaé rok
trzezwosci. On jest w SA od 3 lat i pozostaje trzezwy od pierwszego dnia. To, czego
moze mu brakowac w wiedzy, nadrabia stosowaniem narzedzi w swoim zyciu.

W Biatej Ksiedze czytamy: ,Wiedza nigdy nie data nam sity”. Wedtug stownika
Webster z 1828 roku madros¢ to ,,wtasciwe wykorzystanie lub stosowanie wiedzy”.
Jaki jest mdj stosunek madrosci do wiedzy? W jakim stopniu wykorzystuje swojg
wiedze w codziennym zyciu? Najpierw wyjasnie, skad pochodzi termin stosunek
madrosci do wiedzy. Jest to potaczenie ,problemu roku 2000” oraz ,stosunku
sygnatu do szumu”.

Problem roku 2000 budzit obawy w latach 90., poniewaz programy zapisywaty
rok przy uzyciu dwéch cyfr zamiast czterech. Na przyktad rok 1990 zapisano jako 90.
Zblizajgcy sie rok 2000 stanowit problem, poniewaz dla programoéow zapis 00
oznaczat rok 1900. Kazde oprogramowanie na Swiecie, w ktérym stosowano
dwucyfrowe oznaczenia roku, musiato zostac zaktualizowane.

Stosunek sygnatu do szumu mierzy réznice miedzy oczekiwanym sygnatem a
szumem tfa. To tak, jakby prébowac rozmawiac z przyjacielem w gtosnym miejscu.
Chcesz ustysze¢ znajomego (sygnat), ale trudno go wychwyci¢ z powodu wszystkich
innych zaktécajacych dZzwiekow (szum).

Jakie ma to zastosowanie w zdrowieniu? Zdobycie wiekszej wiedzy wydawato mi
sie kluczem do sukcesu w zyciu. Z powodu braku madrosci nie wiedziatem, ze w
rzeczywistosci bedzie to szkodliwe. W trakcie zdrowienia musiatem wtozyé sporo
wysitku, aby odkreci¢ to btedne przekonanie. Poza tym modj umyst tatwo ulega
przecigzeniu informacjami, ktérych nie potrzebuje (szum), co moze sprawi¢, ze
zaczynam skupiaé sie na rzeczach, na ktére nie powinienem zwracac uwagi (to tez
szum). Kiedy tak sie dzieje, trace to, czego naprawde potrzebuje: wiez z Sitg Wyzszg
(Sygnat).

Mam nadzieje, ze w procesie zdrowienia, gdy bede stosowaé ten program w
codziennym zyciu, moja madros¢ pewnego dnia doréwna poziomowi mojej wiedzy.

Harri H., Finlandia
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SA CFC — Komitet SA ds. Zaktadow Karnych: Z wiezienia ku wolnosci

Wiekszos¢ zycia mieszkat w wiezieniu zbudowanym ze wstydu, tajemnic i
uzaleznienia. Pracujgc nad Krokami wraz z drugim uzaleznionym w wiezieniu oraz z
pomocq sponsora przez telefon, nawiqzat relacje z Bogiem.

Musiatem trafi¢ do wiezienia, zeby sta¢ sie wolnym. Wiekszos¢ zycia zytem w
wiezieniu, pogrgzony we wstydzie, tajemnicach i uzaleznieniu. Byto to o wiele
bardziej ograniczajgce niz jakakolwiek cela.

Wychowatem sie w rodzinie jak z obrazka, stabilnej, cieptej, petnej mitoéci. Zycie
wydawato sie idealne, az do czwartej klasy, kiedy to starszy chtopiec mnie
wykorzystat. Wstyd byt tak silny, ze nikomu o tym nie powiedziatam. Zakopatem to i
probowatem wymazaé z pamieci. Ale moja dusza pamietata. Tego dnia umart ten
radosny, peten optymizmu chtopiec, ktéry fatwo sie usmiechat i bezgranicznie ufat
innym. Na jego miejscu stanat kto$ inny, zamkniety w sobie, przerazony, nieufny
wobec wszystkich. To wtasnie wtedy zaczatem budowaé mury mojego wiezienia.

W piatej klasie odsunagtem od siebie wszystkich przyjacidt i zamknagtem sie w
sobie, pozostajgc sam. W 6smej klasie znalaztem materiaty pornograficzne brata.
Od razu mnie wciggneto. Wyksztatcity sie we mnie dwie osobowosci: maska, ktérg
nositem przed Swiatem, i uzalezniony, ktérego ukrywatem w sobie. W szkole
$redniej i na studiach uzaleznienie catkowicie mnie pochtoneto. Nauczytem sie
mrocznej sztuki manipulacji, osaczania, urabiania, zdobywania i porzucania.
Zranitem wiele dobrych osdb. Ludzi, ktérzy szczerze mnie kochali. Ludzi, ktdrych
wyrzucitem jak $mieci. Z kazdg osobga, ktérg skrzywdzitem, dodawatem kolejny
zamek do drzwi mojej celi.

Trzy lata po studiach, zdesperowany i rozbity, pomyslatem, ze matzenstwo mnie
uratuje. Tak sie nie stato. Kiedy pojawita sie pornografia w Internecie, catkowicie
zawtadneta moim zyciem. Bytem coraz bardziej wsciekty na zone, obwiniatem jg za
to, jakim potworem sie statem. Po 27 latach zmanipulowatem jg, zeby sie ze mna
rozwiodta. Gdy wychodzita z domu, powiedziata tylko dwa stowa: ,Poszukaj
pomocy”. Spojrzatem jej w oczy i sktamatem: , Tak zrobie.”

Uzaleznienie eksplodowato. Nie bytem wcale wolny, ale uwieziony bardziej niz
kiedykolwiek wczesniej. Przekroczytem wszelkie granice. Nic nie byto w stanie
zaspokoi¢ krzyczgcej we mnie pustki. Odepchnagtem od siebie wszystkich, zone,
corke, kazdego przyjaciela. Nie potrafitem utrzymaé pracy. Zytem w piekle, ktére
sam sobie stworzytem, w wiezieniu wiasnego ego. Myslatem o tym, zeby z tym
wszystkim skonczyé. Wtedy Bég wywazyt drzwi. W lipcu 2020 roku, kiedy policja
wpadta do mojego pokoju, mojg pierwszg myslg byto: ,Dzieki Bogu!” Ogarneto
mnie poczucie ulgi, w koricu to sie skonczyto.

Cigg dalszy nastgpi...

Shawn M., lllinois, USA

Wiadomosci ze Swiata: Bardzo waine
Dzieki zyczliwosci braci i sidstr ze wspdlnoty, Bog dat jej mozZliwos¢ wziecia udziatu w
waznym zlocie oraz szanse na podjecie stuzby.
Moje pierwsze doswiadczenie zwigzane z udziatem w zlocie SA miato miejsce w
Tequisquiapan w Meksyku w pazdzierniku 2025 roku.
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Bitam sie z myslami, czy w ogéle jechaé, gdyz zostawienie corki pod opieka
innych oséb byto dla mnie ogromnym wyzwaniem. Jednak Sita Wyzsza obdarzyfa
mnie pokojem i bytam w stanie wybrac wiasne zdrowienie.

Podrézowatam autobusem przez cztery godziny. Potem wsiadtam w samolot do
Querétaro, w kierunku drogi ku wolnosci. Kiedy otworzyty sie drzwi, jeden z
uczestnikéw bardzo ciepto mnie przywitat, a ja poczutam ogromng radosc.
Rozpoznatam go z mitingdw online, a teraz spotkatam go osobiscie. Zaczetam
poznawac kolejnych braci i siostry. Mitingi online pozwalaty mi utrzymaé kontakt ze
Wspdlnotg przez ponad rok, gdyz nie mam w swojej okolicy zadnej grupy
stacjonarnej. Cudownie byto by¢ tam osobiscie i spedza¢ czas z innymi
uczestnikami. Pierwszym darem powitalnym, jaki otrzymatam na zlocie, byt juz sam
poczatek mitingu. Wstalismy i wspdlnie odmowilismy Modlitwe o Pogode Ducha.
Wielokrotnie powtarzatam te modlitwe na ekranie, a teraz zostata ona
wypowiedziana podczas spotkania twarzg w twarz, w duchu jednosci.

Kilka miesiecy wczesdniej ogtoszono nabdr dla osdéb potrzebujgcych wsparcia
finansowego na zlot. Zgtositam sie, a Sita Wyzsza pobtogostawita mnie potrzebnymi
srodkami. Prosze Boga, aby pobtogostawit kazdg osobe, ktdra zdecydowata sie
ofiarowac¢ darowizne, dzieki czemu moge kontynuowac zdrowienie. Przed zlotem
zaproszono mnie do petnienia funkcji moderatora i panelisty podczas dwéch sesji.
Pomimo wszystkich obaw zgodzitam sie. To jedna z najlepszych decyzji, gdyz nie ma
wiekszej satysfakgji niz stuzba dla Wspdlnoty, ktéra tak wiele mi data.

Nigdy nie wyobrazatam sobie, ze ten zlot bedzie dla mnie tak wazny. W
doswiadczeniach innych uczestnikow odnalaztam prawdziwe perty, skarby, ktdre po
dzi$ dzien dajg mi oparcie. Jestem wdzieczna Intergrupie w Meksyku za jej stuzbe.
Zachecam wszystkich uczestnikéw, ktdrzy pragng pojechac na zlot, aby zawierzyli to
pragnienie w rece Sity Wyzszej. Bég troszczy sie o nas w niewyobrazalny sposéb.

Cristy, Meksyk

Wiadomosci ze swiata: Wodospad

Radosnie przyjgt wspdlnote, ktora z mitosciqg towarzyszyta mu na zlocie, aby mogt
doswiadczy¢ wodospadu wolnosci.

16-18 sierpnia pierwszy raz wzigtem udziat w zlocie SA w Fusagasugd w Kolumbii.

Temat przewodni brzmiat: ,Trzezwos$é: Sposdb na zycie”. Kazde wystgpienie
zasialo w moim sercu ziarno: od zrozumienia trzezwosci emocjonalnej, przez
zapobieganie nawrotom, trzezwo$¢é pozytywng i negatywng, po stuzbe i nieustanng
kapitulacje.

Wieczor talentdow przypomniat mi, ze za kazdg historia zmagan kryje sie osoba
obdarzona wieloma talentami, ktére dotgd pozostawaty w mroku uzaleznienia.

Zlot potfaczyt mnie ze wspodlnotg ludzi idgcych tg sama droga.

Wyjechatem z sercem przepetnionym wdziecznoscig i gtebokg pewnoscig: Nie
jestem sam, a droga do wolnosci naprawde istnieje.

Spacer do wodospadu. Ostatniego dnia zlotu poszlismy w strone wodospadu.
Promienie stonca przeswiecaty przez liscie, ziemia chrupata pod zmeczonymi
stopami, a kazdy krok wydawat sie aktem wiary.
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Czasami S$ciezka byta stroma, sliska, petna zdradliwych korzeni, zupetnie jak w
dni, kiedy uzaleznienie ciggneto nas w dot, sprawiajgc, ze watpilismy, czy
kiedykolwiek dokadkolwiek dojdziemy. Ale nie bylismy sami. CzekalisSmy na siebie
nawzajem, dzielilismy sie wodg, Smiechem i ciszg. Doktadnie tak jak w procesie
zdrowienia, gdzie braterstwo jest pomostem, ktéry podtrzymuje nas, gdy zawodzi
wifasna sifa.

Wtedy ustyszeliSmy narastajgcy szum wody, zywga obietnice piekna i wolnosci.
Nie dostrzeglisSmy go od razu, ale wiedzieliSmy, ze jest juz blisko, tak samo jak
uczymy sie wierzy¢, ze uzdrowienie jest coraz blizej, nawet jesli jeszcze nie mozemy
go dotknaé.

Kiedy dotarlismy na miejsce, wodospad powitat nas nieustanng melodig i
przejrzystym tancem. Byt dziki i spokojny, zupetnie jak wolnos$é, ktorej szukamy.
Zycie bez tajemnic, bez taricuchdéw, gdzie mito$¢ nie myli sie z gtodem, a ciato nie
jest juz wiezieniem, lecz domem.

Siedzielidmy tam gteboko oddychajgc. W tej swietej chwili wiedzielismy, ze
jesteSmy doktadnie tam, gdzie mamy by¢. Kazdy krok doprowadzit nas tutaj, tak jak
kazdy miting, kazda rozmowa, kazda codzienna kapitulacja przybliza nas do tego
wewnetrznego wodospadu, gdzie dusza zostaje oczyszczona, a nadzieja zaczyna
kwitnac.

Hugo M., Kolumbia/USA

Tablica ogltoszen SA

Miedzynarodowy zlot SA / S-Anon / S-Ateen, 17-19 lipca 2026 r.

Nadzieja na wyzszym poziomie: Miedzynarodowy Zlot SA, S-Anon i S-Ateen w
Denver w stanie Kolorado.

Serdecznie zapraszamy do udziatu w miedzynarodowym zlocie SA, S-Anon i S-
Ateen 2026, ktory odbedzie sie w Denver w stanie Kolorado w dniach 17-19 lipca.
Naszym motywem przewodnim jest ,Nadzieja na wyzszym poziomie”, a potozone
wysoko w gorach Denver to idealne miejsce, zeby tego doswiadczyé.

Wystuchasz poruszajgcych historii o doswiadczeniu, sile i nadziei, ktorymi
podzielg sie inspirujgcy moéwcy ze wszystkich trzech Wspdlnot. Spotkania
tematyczne w mniejszych grupach bedg okazjg do dzielenia sie i rozwoju na Twojej
wfasnej drodze zdrowienia. Spotkania w gronie wspdlnoty podczas positkdw i w
przerwach miedzy mitingami pozwolg ci doswiadczy¢ mitosci, radosci, zrozumienia i
przynaleznosci.

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg droge, jestes tu juz od lat, czy
znajdujesz sie gdzies posrodku, Miedzynarodowy Zlot 2026 oferuje co$
wartosciowego dla kazdego, kogo dotknat problem uzaleznienia od seksu.

Rejestracja na zlot ,Nadzieja na wyzszym poziomie” jest juz otwarta. Razem,
dzieki odwadze i nadziei, powrét do zdrowia jest mozliwy! Mamy nadzieje, ze sie
tam zobaczymy. Obnizony koszt za wczesng rejestracje obowigzuje do 31 marca
2026 r., wiec nie zwlekaj i zarejestruj sie juz dzis! Wiecej informacji na stronie
denverhope2016.org.

Adres: Denver Marriott Tech Center, 4900 S Syracuse St, Denver, CO 80237, USA

Dave E., Wiceprzewodniczacy zlotu
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Poszukujemy korektorow i redaktoréw

ESSAY poszukuje wolontariuszy, ktorzy lubig czytaé, pisaé¢ lub interesujg sie
gramatyka angielskiego. Jesli mozesz pomdc w redakcji lub korekcie tekstow, napisz
do nas na adres essay@sa.org. Dziekujemy za twojg stuzbe!

Spotkanie SA ,,Wkraczajac w rozwigzanie”, 22—-24 maja 2026 r.

Gdzie: 4H CLUB BATTLE LAKE Westerose, Alberta, Kanada

Na stronie: http://2026springretreat.ddnsfree.com/ mozna znalezé wiecej
informacji.

Aby sie zarejestrowac, napisz do nas: steppingintothesolution2026 @gmail.com.

W numerze kwietniowym: Pozytywna Trzezwos¢

Tematem przewodnim naszego kolejnego numeru jest Pozytywna Trzezwosé.
Przebudzenie duchowe w rezultacie tych krokdw, rodzi w nas pragnienie niesienia
postania zdrowienia tym, ktérzy wcigz cierpig. To pragnienie zastepuje dawng zadze
zaspokajania witasnych potrzeb kosztem innych ludzi. Podejmujemy dziatania
zakorzenione w duchu stuzby i poswiecenia, by wspiera¢ Boze dzieto budowania i
podnoszenia na duchu tych, ktérzy nas otaczaja. Owocem tego sg petne mitosci
relacje z Bogiem oraz innymi ludzmi. Zamiast ulegania zadzy, ktdra tworzyta
destrukcyjng i fatszywa imitacje bliskosci, doswiadczamy teraz prawdziwych relacji,
opartych na trzezwosci w duchu SA. Z Bogiem wszystko jest mozliwe.

PRZESLI) SWOJA HISTORIE

Essay Kwiecien 2026: Pozytywna Trzezwo$¢ (Termin nadsytania: 1 marca) W jaki
sposéb podejmowanie dziatan wyptywajgcych z mitosci poprawito Twoje relacje z
innymi lub zmienito spojrzenie na stuzbe na Programie?

Essay Czerwiec 2026: Trzy dziedzictwa: Zdrowienie, Jednos¢, Stuzba (Termin
nadsytania: 1 maja) Jakie sg Twoje doswiadczenia i jakie obietnice urzeczywistnity
sie w Twoim zyciu dzieki stosowaniu zasad zawartych w Krokach, Tradycjach lub
Koncepcjach?

Essay Sierpien 2026: Podnoszenie reki, zabieranie gtosu na mitingach (Termin
nadsytania: 1 lipca) Jakie s3 Twoje doswiadczenia z dzieleniem sie na mitingach,
ktore pomaga Ci kapitulowac lub uznaé¢ swojg bezsilno$é, a jednoczesnie nie
przyttacza kogos, kto jeszcze nie potrafi tego zrobic?

ESSAY to Twodj magazyn. To witasnie Twoje doswiadczenie, sita i nadzieja niosg
postanie zdrowienia osobie uzaleznionej od seksu, ktora wcigz cierpi. Zachecamy do
podzielenia sie doswiadczeniami zwigzanymi z naszg Wspdlnotg, przeslij tekst na
essay(@sa.org.

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

Chociaz udostepniamy wszystkie artykuty w jezyku angielskim oraz szes¢ wybranych
artykutdow w dziewieciu innych jezykach na naszej stronie internetowe] bez optat,
wydawanie ESSAY wigze sie z kosztami. Aby wesprzec Essay w niesieniu postania SA
na caty Swiat, prosimy o datki przez strone www.essay.sa.org.

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