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Kacik redakcyjny

Moze sie wydawac, ze bycie szczesliwg i zycie jako singiel to dwie idee, ktére do
siebie nie pasujg. Jakze wielkim odkryciem jest uswiadomienie sobie, ze nasza
rado$¢ nie zalezy od zwigzku, a nawet matzenstwa! Zalezy ona od postepowaniem
zgodnie z wolg Boga dzieki realizacji programu.

W tym wydaniu ,Szcze$liwy, radosny i... singiel” przeczytamy o wielu
przemianach, jakich Sita Wyzsza dokonata w zyciu uczestnikdw Wspdlnoty, ktorzy
zyja jako trzezwi single. Jeden uczestnik dzieli sie, jak czas trzezwosci i zycia w
pojedynke pozwolit mu popetni¢ wiele btedéw w nauce nawigzywania relacji z
innymi przed, a nie po spotkaniu przysztej zony.

Inna niezamezna wspotsiostra dzieli sie tym, jak zrozumienie rdznicy miedzy
wynagrodzeniem podstawowym a premig pomogto jej dostrzec réznice miedzy
mitoscig a zadzg. W koncu inna osoba dzieli sie zadowoleniem z zycia w pojedynke.

W tym wydaniu przyjrzymy sie wielkiemu zaskoczeniu wielu z nas ,,... radosne;j
wolnosci, ktorej inaczej nigdy bysmy nie poznali” (SA, str 2).

We wspdlnocie, Laura W., Redaktorka Essay, essay@sa.org

|H

»Mozemy spojrzeé Swiatu prosto w oczy. Mozemy przebywaé sami w catkowitym
spokoju i swobodzie. Opuszczajg nas leki. Zaczynamy odczuwaé blisko$¢ naszego
Stworcy.” (AA, s. 76)

Na okifadce: Zdrowienie otwiera wielu z nas na przyjecie daru zycia jako singiel.
Matzenstwo nie jest juz czyms, czego potrzebujemy, ale czyms, na co jesteSmy
otwarci tylko wtedy, gdy jest to wolg Boza.

ESSAY przedstawia doswiadczenie, site i nadzieje uczestnikdw 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

Ogrod zdrowienia ESSAY. Pozdrowienia z Indii. Mam na imie Iris, jestem
wdzieczng, zdrowiejacg i btogostawiong osobg uzalezniong od zadzy i seksoholiczka
z Indii. Moja podréz do SA i trzezwosc¢ zaczety sie 25 maja 2021 r., jeden dzien na
raz. O magazynie Essay i jego ogrodzie zdrowienia ustyszatam na poczatku drogi SA.
Zaproponowano mi, abym stata sie czescig ogrodu Essay. Rozkwittam dzielgc sie 3-4
tekstami. Essay jest dla mnie poteznym narzedziem zdrowienia. Jestem niezwykle
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wdzieczna za to, ze powstat w Swiecie SA. Dziekuje za artykuty o zdrowieniu i za to,
ze Essay dociera do wielu uczestnikdw wirtualnie i w druku.

Zawsze chciatam mie¢ Essay u siebie w domu, aby mdc sie nim cieszy¢, ale na
razie tylko o tym myslatam. Z przyjemnoscig korzystam z wersji online. Mam tez
kilka kwiatéw (numerdéw Essay) z corocznego bukietu, ktéry Luc podarowat mi roku
temu, gdy byt z nami na pierwszych warsztatach 12 Krokéw SA. Rok temu
planowatam poprosi¢ meza, ktdry zdrowieje na innym programie, aby podarowat
mi roczny bukiet (prenumerate Essay) jako prezent na swieto Diwali, ale kiedy Luc
zmart nagle w wypadku, stracitam takg mozliwosé. Dzisiaj przezwyciezytam zal
dzieki petnej mitosci akceptacji, pragne wiec mie¢ Essay u siebie w domu jak
najszybciej. Mam nadzieje widzie¢ coraz wiecej rozkwitajgcych kwiatéw (artykutow)
o pieknym zapachu zdrowienia.

Iris, Indie

Co sie dzieje w SA: Informowanie profesjonalistéw o SA

Jednym z 18 komitetéw SA, ktory pomaga niesc postanie i stuzyé Wspdlnocie, jest
Komitet ds. Wspdtpracy z Instytucjami i Profesjonalistami (SIP). Dawniej nazywat sie
Komitetem ds. Szpitali i Instytucji. Nasza misja pozostaje niezmienna, L En
informowanie instytucji i profesjonalistéw o tym, jak SA moze pomadc
w przywroéceniu i utrzymaniu zdrowia psychicznego, emocjonalnego i
duchowego osobom, ktdrym pomagaja. Stuzba tego Komitetu ma by¢
petniona na poziomie intergrup i regiondw. Nasz Miedzynarodowy
Komitet SIP dostarcza materiaty i wskazowki, jak dotrze¢ do lokalnych
profesjonalistow i instytucji. Ten artykut podaje przykfad, jak mozna to zrobi¢ na
szczeblu lokalnym.

W kwietniu 2024 Komitet SIP z regionu South Midwest zorganizowat warsztaty
dla profesjonalistow, ktdre odbyly sie w osrodku w Kansas City dwie godziny przed
rozpoczeciem regionalnego zlotu. Zaprosilismy do Kansas City wielu lokalnych
terapeutéw na warsztaty panelowe SA, a trzech profesjonalistéw przyjeto to
zaproszenie. W panelu wzieto udziat dwdch cztonkéw SA i jedna cztonkini S-Anon.
Pierwszy z cztonkdw SA podzielit sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg jako
uczestnik programu pracujgcy ze sponsorem. Uczestniczka S-Anon podzielita sie
doswiadczeniem, sitg i nadziejg, a druga osoba z SA prowadzita warsztaty. Po
wystgpieniach oséb z SA i S-Anon nadszedt czas na pytania i odpowiedzi. Cate
wydarzenie trwato pottorej godziny i zakonczyto sie, zanim wiekszos¢ cztonkdw SA
dotarfa do osrodka na zlot. Byto to bardzo pozytywne wydarzenie.

Nasz panel stworzyt format pozwalajgcy na powielenie tego wydarzenia na
poziomie intergrup i regiondw, przygotowaliSmy tez wzory listow do
profesjonalistéw. Mozna uzyskac do nich dostep za pomocga kodu QR.

Aby uzyska¢ wiecej informacji lub wsparcie, skontaktuj sie z biurem gtéwnym SA
pod adresem saico@sa.org.

Levi H., Nebraska, USA
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Praktyczne narzedzia: Sita uderzenia zadzy

Oddanie zqdzy pomogfo mu oddac wstyd, ktory towarzyszyt zqdzy.

Wczoraj rozpoczatem dzien w zwykty sposdb, od modlitwy i czytan, dziekuje za to
Bogu. Nastepnie poszedtem zafatwic¢ kilka spraw. Okofo potudnia pojawito sie
uderzenie zadzy. Znam to niebezpieczestwo, wiec zadziatatem natychmiast.
Odwrécitem wzrok, wycofatem sie z sytuacji, oddatem to spojrzenie Bogu i
pomodlitem sie. Uznatem swojg bezsilnos¢. Pozadliwe spojrzenie jest staboscia,
zawsze tak byto.

Dla mnie nie jest to powdd do paniki. Pojawita sie pokusa, zeby spojrze¢, ale nie
byto w tym walki ani niczego w tym rodzaju. Jestem seksoholikiem, wiec to sie
zdarza. Nie moge jednak siegngé po pierwszy kieliszek!

PdzZniej czutem sie nieco przygnebiony, zty i ospaty. Tego popotudnia pomogtem
corce. Z niecierpliwoscig czekatem na wieczorny miting SA.

Tematem mitingu byta bezsilnos¢. Podzielitem sie doswiadczeniem i
opowiedziatem o uderzeniu zgdzy oraz jak wptynat na méj dzien. Gdyby nie miting,
zapomniatbym o wszystkim i przeszedt nad tym do porzadku dziennego.

Tego wieczoru uswiadomitem sobie, jak wazne jest dzielenie sie z innym
seksoholikiem i wystawienie na Swiatto tego, co wewnatrz, zwfaszcza jesli miato
miejsce zdarzenie zwigzane z zgdza.

Zastanawiajgc sie nad mijajgcym dniem, dostrzegtem site uderzenia zadzy.
Wzbudzito we mnie wstyd i negatywne uczucia. Uswiadomitem sobie, ze uderzenie
Z3dzy odebrato mi pokdj i pogode ducha.

Posiadanie pokoju i pogody ducha nie jest czyms, o czym bym czesto myslat.
Wczoraj rano czutem sie jednak dobrze, a dzieri uktadat sie Swietnie. To wtasnie maj
pokdj i pogoda ducha, tatwo jest mi brac je za pewnik.

Zadza ukradta mi pogode ducha. Wpedzita mnie w negatywny nastréj, poczutem
sie przygnebiony i samotny. Wstyd podnidst swoj ohydny teb.

W przesztosci te negatywne uczucia mogtyby uczyni¢ mnie podatnym na
uruchomienie. Bez mitingdw i modlitwy bytoby tylko kwestig czasu, zanim
wrdcitbym do zadzy.

Chce wyciggnac¢ z tego wnioski i zachowaé czujnos¢, gdy to sie powtérzy. Wraz z
kazdym rodzajem zadzy pragne oddawa¢ Bogu wstyd i negatywne uczucia, ktére
mogg sie ujawnic. To wszystko jest czescig mojego seksoholizmu.

Paul R., Wyspa Ksiecia Edwarda, Kanada

Praktyczne narzedzia: Modlitwa o Bozg pamiec

To narzedzie pomaga mu uwolnic sie od przesztosci.

Sg w zyciu chwile, kiedy przesztos¢ nie daje o sobie zapomnieé. Wszedtem na
droge zdrowienia, zadoscuczynitem tam, gdzie mogtem, zobowigzatem sie do
zmiany, a jednak wspomnienia pozostajg. Obrazy powracaja. Wstyd nie mija.
Chociaz na zewnatrz zaczatem iS¢ naprzéd, moj umyst wcigz tkwi w bolesnych
echach tego, co robitem. | tu z pomocga przychodzi Modlitwa o Bozg pamiec: , Boze,
obdarz mnie Twojg Bozg pamiecia. Nie wypominasz mi przesztosci, pomdoz mi
uwolnic sie od tego, co robitem i od obrazéw, ktore widziatem. Amen”.

Prosta modlitwa, potezna nadzieja. Ta modlitwa jest celowo krétka i fatwa do

zapamietania. Podobnie jak ukochana Modlitwa o Pogode Ducha, zostafa
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stworzona jako praktyczne narzedzie duchowe w codziennych zmaganiach o
spokdj. Nawet w trzezwosci mdj umyst bywa opanowany przez przebtyski
wspomnien, natretne mysli lub obrazy, ktére wydajg sie niemozliwe do wymazania.

Nie jest to Modlitwa o Boze zapomnienie. Zapomnienie sugeruje wade lub chwile
nieuwagi. Nie moge udawadé, ze wspomnienia i obrazy nie istniejg. W tej modlitwie
nie chodzi o zaprzeczanie przesztosci, ale o kapitulacje wobec niej. Tak jak grupa i
sponsor nie prowadzg rejestru moich przewinien, tak samo nie robi tego Sita
Wyzsza. W modlitwie pokornie prosze, aby zostat mi udzielony ten sam duch.

Dla zdrowienia. Dziele sie tg modlitwg, poniewaz mi pomaga. Pomaga w
przypadku konkretnych, powracajgcych wspomnied. Oto przyktady sytuacji, w
ktorych modlitwa moze pomaéc:

e Uzalezniony od pornografii lub seksu, ktory nie potrafi zapomnieé tego, co
zobaczyt.

* Osoba, ktdra wykorzystata lub skrzywdzita innego cztowieka.

* Osoba, ktéra angazowata sie w nielegalne dziatania i na nowo przezywa
obrazy swoich czynéw.

» Kazda osoba z rozpraszajgcymi i niechcianymi wspomnieniami oraz obrazami,
ktore powracaja.

Kiedy sie modle, prosze Site Wyzszg o Boze uzdrowienie wspomnien. To
powierzenie kazdego obrazu i zalu, ktéry wcigz domaga sie uwagi, zaproszenie,
zeby pokdj wypetnit mysli i wspomnienia.

W przypadku traumy istnieje tez inna wersja modlitwy, napisana nie ze wzgledu
na to, co ja zrobitem, ale na to, co zrobiono wobec mnie. Podobnie jak wielu innych,
popadtem w uzaleznienie w wyniku traumy, ktérej bytem ofiarg. W momencie
leczenia ran, ta dostosowana wersja modlitwy moze byé bardziej odpowiednia:
,Boze, uzycz mi Twojej Bozej pamieci. Nie wypominasz mi przesztosci, poméz mi
wiec uwolnié sie od traumy, ktdrej doswiadczytem i od obrazéw, ktére widziatem.
Amen”.

Ta wersja jest kotem ratunkowym niewinnosci, ktéra zostata skradziona przez
wykorzystanie, wczesne wystawienie na seks lub jakiekolwiek inne traumatyczne
wydarzenie w zyciu. Raz jeszcze, nie wszystkie z tych przyktadéw dotyczg mnie, ale
dziele sie tym narzedziem, aby zaoferowa¢ pomoc nastepujgcym osobom:

e Osoba ocalata po doswiadczeniu wykorzystania, ktéra na nowo przezywa
traume we wspomnieniach.

e Weteran, ktory widziat okrucienstwo wojny.

* Ratownik, ktéry jako pierwszy pojawiat sie na miejscu strasznych wypadkdw.

e Kazdy swiadek aktu przemocy lub nastepstw wypadku.

Ta modlitwa jest prosbg o oczyszczenie umystu i zmycie utrzymujgcego sie
mroku, ktéry pozostawia po sobie trauma. Nie jest zaprzeczeniem przesztosci, ale
jej uporzgdkowaniem, czyli zaproszeniem Boga, aby zastgpit te wspomnienia
pokojem.

Korzystanie z modlitwy. Mozna jg zapisa¢ na kartce, nosi¢ w portfelu, przyklei¢
na lustrze lub nauczy¢ sie jej na pamiec jako duchowej obrony przed niechcianymi
wspomnieniami. Odmawiam tg modlitwe rano, wieczorem lub gdy obrazy
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powracajg. Wypowiadam jg na gtos lub szepcze. Trzymam w sercu i pozwalam, by
przynosita jasnos$¢ umystu, 24 godziny na raz.

Stowo koncowe. Modlitwa o Bozg pamie¢ to nie magia. Nie gwarantuje
natychmiastowego zapomnienia ani wymazania. Jest jednak czescig rozmowy w
rozwijajacej sie relacji z Sitg Wyzsza. Kiedy sie modle, nie udaje, ze przesztosc sie nie
wydarzyta. Deklaruje, ze przesztos¢ nie jest juz moim panem i ze nie bede przez nig
przesladowany ani przez nig zwigzany. To nie zapomnienie, ale wolno$¢. To Boza
pamiec.

Ephraim, Oklahoma, USA

Praktyczne narzedzia: Od oczekiwania wdziecznosci do jej okazywania

Zdrowienie radykalnie zmienito jego sposob swietowania Dnia Ojca.

Dawniej myslatem, ze Dzien Ojca polega na czekaniu, az dzieci zasypig mnie
rysunkami lub stowami, ktdre sprawig, ze poczuje sie jak dobry ojciec.

Myslatem, ze to dzien, w ktéorym mozna usig$é i po prostu otrzymywac —
ustyszec, ze cate moje poswiecenie zostato dostrzezone, bezsenne noce docenione,
a troski zrozumiane.

Jednak cos sie we mnie zmienito.

Dzi$ rano siedziatem z najmtodszg cérka. Zapytata mnie: ,Jestes szczesliwy,
tatusiu?”.

Zdatem sobie sprawe, ze obecnie najwieksza wdziecznos¢ nie dotyczy tego, co
dostaje, ale tego, co moge ofiarowac.

Jestem wdzieczny, ze moge by¢ ojcem, ze powierzono mi te mate duszyczki.
Wdzieczny za kazdy ich wybuch ztosci, zadrapane kolano, bajke na dobranoc i cichg
modlitwe szeptang przy ich $pigcych gtowach. Wdzieczny za szanse, by im stuzy¢,
dopdki sg tak mate, ze mnie catkowicie potrzebuja.

Boli mnie serce, gdy mysle o ojcach, ktérzy z powodu separacji lub rozwodu nie
moga na co dzien doswiadczac tej bliskosci. Znam pustke, ktdrg czujg w nocy, kiedy
chcieliby otuli¢ dziecko do snu, ale nie moga. Dzisiaj obejmuje ich wspdtczuciem.
Wybaczam tez sobie kazdy raz, gdy zawiodtem, kazdy raz, gdy staratem sie
wydawac idealny, podczas gdy moje dzieci potrzebowaty ojca uczciwego, a nie
doskonatego.

Kiedy mdj ojciec nie byt obecny, Bog posytat do mnie innych ojcow:

* Wujkowie zjawiali sie na szkolnych uroczystosciach, kiedy ojciec nie mogt.
Grali ze mng w krykieta wieczorami i siadali obok, pomagajgc mi w odrabianiu
lekcji, gdy cyfry i gramatyka macity mi w glowie.

* Dziadek grat ze mng w szachy i ciggle pozwalat mi wygrywaé, dopdki nie
znudzito mu sie przegrywanie i nie nauczyt mnie, jak przegrywac z godnoscia.

* Chachan, stary przyjaciel rodziny, obecnie po osiemdziesigtce, wcigz dzwoni,
zeby sie za mnie pomodli¢. Samotnie wychowat witasne dzieci po stracie matki.
Jedno z nich jest emerytowanym lekarzem, z wiasnymi wnukami. Drugie zostato
inzynierem, a nastepnie architektem, buduje piekne, porzgdne domy dla osdb,
ktérych na to nie sta¢. Wyznajg inng wiare, ale to nigdy nie powstrzymato
Chachana przed byciem dla mnie duchowym ojcem, kiedy najbardziej tego
potrzebowatem.
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* Ayah, ojciec mojej zony, Swie¢ Panie nad jego duszg, ktéry nauczyt mnie, jak
odpuszczaé, gdy dzieci podejmujg decyzje wbrew naszym zyczeniom. Przyjat
mnie i zone z powrotem do domu, kiedy duma mogta zatrzasng¢ przed nami
drzwi. Pokazat mi, ze madry ojciec nie wtrgca sie w zycie dorostych dzieci, a
zwtaszcza w ich matzenstwa. Ayah opuscit ten swiat w 2023 roku, ale jego ciche
lekcje nadal kierujg moimi dtorimi i sercem.

Mysle o wtasnym ojcu, cztowieku, ktdrego nigdy nie byto w domu. Kiedys
nositem w sobie uraze ciezka jak kamien. Zdrowienie nauczyto mnie jednak patrzec
gtebiej: ten cztowiek prawdopodobnie jest duchowo chory. ,,Chociaz nie podobaty
sie nam symptomy ich choroby i to, jak zaktdcaty nasz spokdj, ludzie ci — tak jak my
— réwniez byli chorzy. Poprosilismy Boga, aby pomdgt nam okaza¢ im takg samg
tolerancje, wspofczucie i cierpliwos$é, jaka z radoscia okazywalibysmy choremu
przyjacielowi” (AA, str. 68). Wybaczenie mu uwolnito mnie, bym madgt by¢ ojcem dla
moich dzieci w inny sposdb, nie w sposob idealny, ale wolny.

Obecnie Dzien Ojca nie polega na tym, zeby mnie okazywano wdziecznos¢, lecz
na tym, zebym to ja okazywat wdzieczno$é¢ innym. Chodzi w nim o sfuzbe:
naprawianie relacji z dzie¢mi, kiedy nawalam, przepraszanie i przytulanie. Chodzi o
zaufanie, jakie Wielka Ksiega okre$la: ,,Gteboko w nas samych odkrylismy Wspaniatg
Rzeczywisto$¢” (AA, str. 55), Swiatto, ktére méwi: ,Mozesz zacza¢ od nowa. Mozesz
juz dzi$ postarac sie bardziej”.

Dorastajgc do tego nowego rozumienia, odkrywam, ze ojcostwo nie polega na
kontroli, ale na towarzyszeniu. Mniej w nim rzadzenia, a wiecej gotowosci do
pojscia na ustepstwa, stuchania, wybaczania sobie, mojemu ojcu i kazdemu ojcu,
ktory nie potrafit by¢ w petni obecny dla swoich dzieci. Dlatego dzisiaj Swietuje,
bedac uzytecznym dla bliskich mi oséb... robigc $niadanie, odpowiadajgc na
ciekawskie pytania, po raz kolejny oferujgc swoje kolana i krok po kroku uczac sie,
jak stuzy¢ z fagodnoscig, dzier po dniu.

Dzien Ojca jest dla mnie wtasnie tym: nie jest czekaniem na to, zeby mnie
celebrowano, ale zyciem we wdziecznosci za to, ze powierzono mi te mate serca.
Nie oczekiwaniem na podziekowania, ale dziekowaniem za te role, na ktérg nigdy
nie zastuzytem, a ktéorg mimo to otrzymatem za darmo. Nie domaganiem sie
mitosci, ale przelewaniem jej na innych, poniewaz prawdziwym darem jest widziec,
jak jej blask odbija sie w oczach mych dzieci.

Szczesliwego Dnia Ojca, dla kazdego ojca, figury ojca i kazdego tagodnego
mezczyzny, ktéry wybiera stuzenie innym, a nie to, zeby mu stuzono.

Bachan A., Kochi, Indie

Szczesliwy, radosny i singiel: Mozna zanurkowa¢

Okres bycia singlem dat mu czas na prace nad rygorystycznym programem.

Wiekszg cze$é zycia szukatem kogos, kto nawigze ze mng wiez i sprawi, ze
poczuje sie kompletny. Czutem sie niedopasowany, bezwartosciowy, samotny oraz
przestraszony (SA, str. 241), zawsze porownujac swoje wnetrze z tym, jak inni
wygladali na zewnatrz. Bytem przerazony tym, ze ludzie dostrzeggy, jaki jestem
naprawde, ze mnie odrzucg. Wtasnie dlatego nigdy nie nauczytem sie chodzi¢ na
randki. Wydawato sie to zbyt ryzykowne.
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W wieku 12 lat zaczatem ulega¢ zachowaniom natogowym, a trafitem do SA w
wieku 22 lat, wiec spedzitem co najmniej dekade zagubiony w samym sobie. Nie
zdawatem sobie sprawy, ze to zadza byfa w rzeczywistosci problemem, wydawata
sie raczej rozwigzaniem. W rzeczywistosci hamowata zdolno$¢ dojrzewania
emocjonalnego, relacyjnego i duchowego. Nie potrafitem odczuwac emocji, a przez
to nie potrafitem nawigzywac relacji z otaczajgcymi mnie ludzmi.

W wieku 22 lat przeprowadzitem sie do Memphis na program szkoleniowy,
trafitem do SA, gdzie zalecono mi, abym nie wchodzit w zadne zwigzki, dopdki nie
bede trzezwy co najmniej rok. Cho¢ znalezienie zony nie byto gtdwnym powodem
przyjscia tutaj, to jednak figurowato na liscie, wiec byto to, delikatnie méwiac,
niedogodne. Niedtugo potem zalecono mi, abym przez 90 dni w ogdle nie spedzat
czasu w towarzystwie dziewczat. To rozwiato resztki nadziei, jakie jeszcze miatem.

Tamten rok wydawat sie naprawde dtugi. Z perspektywy jestem bardzo
wdzieczny za to, ze trafitem do SA jako singiel i miatem czas, by potraktowad
priorytetowo zdrowienie i trzezwos$é. Wierze, ze bycie singlem podczas zdrowienia
stato sie jednym z najwiekszych atutédw. Dato mi przejrzystos$é umystu, by traktowac
program powaznie, wytgcznie ze wzgledu na siebie, a nie pod katem kogos innego.
Dato mi czas na prace nad 12 Krokami. Zapewnito czas i przestrzen, aby we
Wspdlnocie wyptyngé na gteboka wode i rozpoczgé bolesny, ale konieczny proces
uczenia sie méwienia prawdy i nawigzywania uczciwych wiezi z innymi. Dato mi
bezpieczne miejsce do popetniania bteddéw i wyciggania z nich wnioskéw, zanim
wejde w nowy zwigzek. Mysle, ze przede wszystkim uchronito mnie przed
opieraniem sie na zwigzku jako substytucie mojego narkotyku.

Trzezwo$¢ umozliwita mi odczuwanie bolesnych uczu¢, ktdore wczesniej
znieczulatem. Chociaz nie zawsze wydaje sie to darem, dato mi mozliwos¢, zeby
znowu naprawde zy¢: jako singiel, ktory bywa smutny i szczesliwy, samotny i
radosny oraz przezywa cate spektrum emocji pomiedzy tymi stanami.

Luke H, Memphis, TN

Temat do dyskusji: Jesli jestes singlem, czy wykorzystujesz ten czas w zyciu na

rozwaj?

Historia Luke'a rzuca Swiatto na to, jak korzystne moze byc¢ zycie jako singiel
podczas zdrowienia. Cho¢ moze to by¢ rowniez wyzwaniem, zycie w pojedynke daje
nam czas potrzebny na nauke zycia bez narkotyku i budowania relacji z innymi.
Przygotowuje osoby, ktdre w pewnym momencie planujg randkowacé na trzezwo.

Czy oddajesz oczekiwanie randkowania po zaledwie kilku miesigcach trzezwosci?
Czy szukasz doswiadczenia, sity i nadziei uczestnikow, ktdrzy zyjq jako trzezwi
single? Czy musisz odda¢ pomyst, ze potrzebujesz zwigzku, aby w petni zy¢? Czy
rozwazate$ przepracowanie tego tematu na Krokach? Czy wykorzystasz ten tekst
jako temat do rozmowy na grupie macierzystej? Wyslij historie wtasnej drogi
zdrowienia na adres essay@sa.org.

Szczesliwy, radosny i singiel: czy tak wiasnie jest?
Obecnosc Boga w jego Zyciu usuneta potrzebe zwiqgzku.
Rozstatem sie z ostatnig dziewczyng, kiedy przyszedtem na program, po
dwuletnim zwigzku. Powodem bylo szokujgce wyznanie prawdy o sobie, ze
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uzywatem jej, probujac znalezé poczucie wiasnej wartosci jej kosztem, zaspokoié
zadze i nie czuc sie samotny. Uswiadomienie sobie tego byto bolesne, ale uczciwe, a
przez to uzdrawiajace.

Zobaczytem, ze zawsze miatem taki niezdrowy stosunek do partnerek. Dopdki
pozostaje taki sam, z dawnymi przekonaniami, podejSciem i zachowaniem,
naiwnoscia jest oczekiwanie innych rezultatow. Najlepsze, co moge zrobic¢ dla siebie
i innych, to zrobi¢ sobie przerwe (na poéttora roku), aby poswieci¢ czas na
trzezwienie i prace na programie. Potrzebuje wewnetrznych zmian, ktore zapewnia
program. Daje mi to szanse na zdrowsze relacje w przysztosci.

Tak witasnie zdecydowatem 6 lat temu. Poczutem ogromng ulge. Nie musze juz za
nikim sie uganiaé, udawac kogos, kim nie jestem ani marnowaé czasu w zamian za
Za3dze czy iluzje szczescia. Moge i chce poswiecic ten czas na zdrowienie i program.
To wtasciwe postepowanie.

A co ze zwigzkami? Jak powiedziat mi sponsor: ,Kiedy rozwijasz relacje z Bogiem,
pilna potrzeba posiadania partnerki znika”. Oddatem wiec Bogu catg sfere
zwigzkow. Bég wie lepiej, czy mam w nich by¢, kiedy i z kim, i czy w ogdle ich
potrzebuje. Zdecydowatem, ze jesli taka bedzie wola Boza i Jego btogostawienstwo
dla mnie, to sie zgadzam. A jesli to nie jest Jego wola, céz, wtedy nie ma sie czym
martwic.

Czasem ogarnia mnie poczucie samotnosci, wobec ktorego wydaje sie, ze
rozwigzatoby je znalezienie partnerki. Czasem pojawia sie lek przed samotnoscig na
staros¢, ze bede desperacko potrzebowat kogos u swego boku. Czasem odczuwam
dotkliwy brak bliskosci lub gtebokiej wiezi z drugim cztowiekiem. Te stany
oznaczaja, ze moja relacja z Bogiem jest staba. Wcigz na nowo zachecajg mnie one
do szukania zbawiennej wiezi z Nim oraz do szukania ukojenia, wsparcia i spetnienia
w tej relacji, a takze w zdrowych relacjach z innymi ludzmi. Dla mnie to bliscy
krewni, syn, ojciec, przyjaciele, bracia z SA i sponsor, a takze koledzy z pracy, klienci
i po prostu ludzie, ktérych spotykam. Dostaje wiele wsparcia dzieki pracy z
podopiecznymi, petnieniu stuzb i ofiarowaniu siebie innym.

Utrzymuje trzezwosé przez 6 lat. Przepracowatem Program. Wiele rzeczy w zyciu
diametralnie zmienito sie na lepsze. Jednak zaden zwigzek sie nie pojawit. Od tamtej
pory nigdy tak naprawde nie szukatem partnerki zyciowej, to Swiadomy wybdr. Juz
wiecej tego nie chciatem.

Zmienifo sie tez moje spojrzenie na zwigzki. Teraz nie pytam siebie: ,,Co chce
dostac od tej osoby?”, ale raczej: ,,Co moge jej dac?” Okazuje sie, ze nie mam zbyt
wiele do zaoferowania.

Czy jestem gotowy na ogromng duchowg prace, jakiej wymagajg zwigzki?
Codzienna praca z wadami i egoizmem to gotowos¢ poswiecania witasnych
intereséw i stuzenia innym.

Bardzo boje sie bliskosci, ktora dla mnie zawsze byta zmgcona z3dzg. Obawiam
sie tez seksu, bez ktorego dobrze mi sie zyje przez 6 lat.

Obawiam sie, co sie ze mng stanie, nadmiernego ukrywania uczué, hustawek
hormonalnych, ekscytujgcych iluzji i ich bolesnego rozpadu, a takze innych urokéw
romantycznej chemii.
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Czy kiedykolwiek bede na to gotowy? Tylko Bég wie. Mam 48 lat i przywyktem do
zycia w pojedynke. Cenie sobie spokdj ducha i kruchg rownowage wewnetrzna.
Szczerze méwigc, nie mam wcale ochoty na wyczerpujgce i stresujgce zmiany.

Czy czuje sie samotny, bo nie jestem w zwigzku? Nie. Czasem doswiadczam tego
uczucia, ale w rzeczywistosci, dopdki mam wiez z Bogiem i innymi ludzmi, nie
jestem sam.

Dawno temu doszedtem do wniosku, ze moje wewnetrzne szczescie nie zalezy od
obecnosci partnerki. Wewnetrzne szczescie zalezy od przekonan, od tego, jak
bardzo jestem wdzieczny Bogu za to, co mam dzisiaj w zyciu, od tego, jak bliskg i
petng ufnosci mam relacje z Bogiem, od tego, na ile potrafie zy¢ w zgodzie z wolg
Bozg i duchowymi zasadami, oraz od tego, jak bardzo jestem uzyteczny dla tego
Swiata.

Anonimowy brat z Rosji

Szczesliwy, radosny i singiel: Prawdziwa satysfakcja
Zycie w pojedynke pozwolito mu poswieci¢ cate Zycie Bogu.

Nie zostatem przyprowadzony na ten program przez zone. Znalaztem sie tu z
wiasnej woli. Nie musze zosta¢ zdemaskowany ani nakryty, gdyz mam tu mozliwosc
odkrycia i poznania samego siebie w bezpiecznej atmosferze i wiezi z innymi,
zjednoczony w globalnej wspdlnocie. By¢ moze nigdy sie nie ozenie. Mozliwe, ze
bede widdt zycie neo-monastyczne, oddajac sie praktykom duchowym i relacjom z
ludZmi z Bozg opiekg na catym swiecie. Jest mi z tym dobrze. Wciaz jest we mnie
wiele bdlu, ale bdl, gdy zostanie w petni przepracowany, staje sie madroscia.

Wspdlnota 12 Krokéw skupia sie na wnetrzu, gdyz postawy przekraczajg
zewnetrzne okolicznosci. Jesli chodzi o relacje, nie moge wybieraé, kto zasigdzie
przy stole, a jedynie to, co sam moge daé. Skupiam sie na mojej stronie ulicy i na
tym, zeby uporzadkowac swoje zycie. Od old-timeréow programu ucze sie, ze w
relacjach chodzi o to, co ja moge da¢, gdyz nie kontroluje tego, co mi zostanie
ofiarowane. Wierze, ze zdrowienie polega na dawaniu, a czynny natég na braniu,
wiec tylko poprzez zdrowienie moja relacja z innymi i z Bogiem moze by¢ dobra.

Seksoholizm to choroba rodzinna, ktéra siega w moim drzewie genealogicznym
wiele pokolen wstecz, i to ona mnie uksztattowata, a nie autentyczna wiez i
prawdziwa jednos¢ miedzy matzonkami oraz pomiedzy mezczyzng a kobietg. Méowi
sie, ze w sypialni zawsze jest 6 0sdb, maz, zona i czwodrka rodzicow, poniewaz dzieci
uczg sie nawigzywac relacje z pfcig przeciwng poprzez relacje matki i ojca. W moim
przypadku w sypialni jest zawsze okoto 12 oséb, a zycie w pojedynke z pewnoscig
pomogto mi uporzgdkowaé, odkryé, pozna¢ i odrzuci¢ duzg cze$¢ moich
pierwotnych uwarunkowan.

Zdrowienie i czas spedzony samemu daty mi niesamowitg przestrzen i jasnos¢
umystu, niezbedng do powstrzymania sie od odtwarzania miedzypokoleniowej
dysfunkcji rodzinnej przez seksoholizm.

Chociaz bardzo chciatbym sie ozenié, bycie singlem nie jest takie zte, gdy
uswiadamiam sobie, czemu stuzy. Wierze bowiem, ze dla Sity Wyzszej wszystko, co
istnieje, ma swoj powdd i cel. Skoro nikt nie stoi na przeszkodzie, czy jest lepszy czas
na nawigzanie wiezi z Bogiem?
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Zycie w pojedynke to czas na refleksje nad sobg i Bogiem oraz na odnalezienie w
sobie zadowolenia, ktérym mozna sie dzieli¢ z innymi. To przeciwienstwo czynnego
uzaleznienia, poniewaz uzaleznienie polega na braniu, a zdrowienie na dawaniu.

Niezaleznie od tego, czy sie ozenie, czy nie, moge poswieci¢ sie procesowi
zdrowienia i pomagania innym w tym procesie. Niezaleznie od tego, czy
kiedykolwiek bede miat wiasne dzieci, czy nie, rozumiem, ze mam obowigzek
przekazywaé dalej cate dobro, ktére otrzymatem. Niezaleznie od tego, czy kto$
nazwie mnie tatg, mam za zadanie dawa¢ sobg najlepszy mozliwy przyktad
wszystkim uczestnikom SA z mtodszego pokolenia. Spetniajgc to wszystko, mdj
instynkt petnienia roli ojca i meza zostaje zaspokojony. Pomimo tego, ze moze to
byc¢ trudne, ten instynkt naprawde jest zaspokojony.

Lee F., Chicago, USA

Szczesliwy, radosny i singiel: Niszczgc ztotego cielca
Naprawiajqc przesztosc¢ dzieki pracy na programie, odnalazt wolnos¢ bycia singlem.

Przez caty czas uzaleznienia od zgdzy, romantyczne zwigzki staty sie dla mnie
ztotym cielcem. Myslatem, Zze atrakcyjna, dopasowana emocjonalnie dziewczyna
dopetni mnie i sprawi, ze poczuje sie spetniony. Posiadanie dziewczyny stato sie
uporczywa fantazjg, ale za kazdym razem, gdy jakas kobieta zgadzata sie na randke,
uciekatem z relacji, gdy tylko ta zaczynata sie urzeczywistniaé. Bytem zbyt
niedojrzaty emocjonalnie, by dzieli¢ sie swoim sercem z kim$ w sposdb, ktory bytby
cho¢ w najmniejszym stopniu bezinteresowny i zdrowy. Batem sie, ze kobieta
odkryje, kim naprawde jestem. Aby uchroni¢ sie przed odrzuceniem, niczym
spadochroniarz wyskakujgcy ze spadajgcego samolotu, ewakuowatem sie z relacji
na samym jej poczatku i uciekatem w uzaleznienie, gdzie jak sadzitem, nic nie mogto
mnie zranic.

Od 18 czerwca 2024 roku jestem trzezwy i zyje jako singiel. Naprawiajac zgliszcza
mojej przesztosci, dopiero teraz uswiadamiam sobie, jak bardzo jestem
emocjonalnie i duchowo zahamowany oraz niedojrzaty z powodu lat destrukcyjnych
zachowan seksualnych. Dopiero teraz ucze sie, jak nawigzywaé prawdziwe
przyjaznie i jak dzieli¢ sie sercem z ludzmi skupiajgc sie na innych, korzystajac z
wyjatkowego rodzaju wolnosci, jaka daje zycie w pojedynke.

Jednym ze sposobdéw, w jaki to robie, jest sponsorowanie innych seksoholikéw.
Sponsorowanie okazato sie ogromng szansg na wyjscie poza samego siebie,
skupienie sie na potrzebach innych i ofiarowanie im siebie, tak jak Bég mnie Sobga
obdarowuje. To dawanie siebie przyniosto mi takg radosc i spetnienie, jakich nigdy
wczesniej nie znatem.

Zycie jako singiel pozwala mi tez pogtebia¢ relacje z Bogiem z taka swoboda,
jakiej w innej sytuacji mogtbym nie doswiadczyé. Spedzam czas z Bogiem, chodze z
Nim na spacery, jezdze na rowerze, chodze z Nim po gérach. Odnajduje z Nim wiez
w pieknie otaczajgcego swiata oraz dzieki skarbom tradycji mojej wiary.

Nie wiem, jakie mam powotanie na cate zycie. Jestem jednak pewien powotania
na dzisiaj. Bog na pewno chce, abym byt trzezwy. Jestem tez pewien, ze Bég chce,
abym pomagat innym. Podczas porannej modlitwy przekonuje sie, ze kiedy prosze
Boga, aby postat mi kogos, komu mégtbhym pomaéc, On zawsze to robi. Kiedy stuze
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innym, wolny od ograniczen, otwierajg sie przede mng nieskoriczone mozliwosci
odkrywania niewyczerpanych zrodet radosci.
Joe S., Ohio, USA

Szczesliwy, radosny i singiel: Wynagrodzenie podstawowe oraz premia
Mitosc¢ Boga i Jego wola w jej zyciu to wszystko, czego potrzebuje, a inne sprawy sq
tylko dodatkiem.

Dorastatam z pragnieniem bycia babcig. Po prostu uwielbiatam samg mysl o
posiadaniu rodziny i dzieci. Chciatam da¢ cérce imie po dziewczynce, ktdra siedziata
w ostatniej tawce w mojej klasie. W pierwszej klasie spojrzatam na chtopaka, w
ktorym sie podkochiwatam, i pomyslatam: ,,Gdybysmy mieli cérke, nazwatabym jg
po kolezance z klasy, ktdra jest najlepsza uczennica”. Urocze, prawda? Smieje sie
pod nosem, bo miatam zaledwie 5 lat, kiedy to wymyslatam.

Czy to czyni mnie seksoholiczkg? Czy to byta jedynie obsesja, czy pierwsza
dziecieca mitos¢? Coz, zawsze lubitam uczucie mitosci. Tak, mitosé... Trawa staje sie
bardziej zielona, a stonce wydaje sie swieci¢ jasniej. A kiedy na niego popatrze,
uwielbiam, gdy z daleka odwzajemnia spojrzenie. Uwielbiam te jednostronng
melodie, ktdra nie zmierza do zadnego celu. Nie wiem, kiedy przerodzito sie to w
obsesje. Nie wiem, kiedy to gtupstwo przerodzito sie w obted.

Teraz postawie sprawe jasno. Nie mowie, ze nie potrafie kochaé. Méwie tylko, ze
mam obsesje na punkcie samego stanu bycia zakochang. Zawsze potrzebuje kogos,
kto nadaje sie na meza. Kogos, wokét kogo moge mie¢ obsesje dotyczacy zatozenia
rodziny... szybkie rozwigzanie. Wtedy wszystko bytoby ze mng dobrze. Ale czy to w
ogoéle prawda? Céz, zakochiwatam sie czesciej niz moge policzy¢ na palcach.
Zrozumiatam jednak, ze mitos¢ jest wolnoscig od przymusu potrzebowania, a zadza
jest tym przymusem. Oznacza to, ze kiedy musze co$ mie¢, staje sie to zadza. To nie
mitos¢, poniewaz potrzebuje tego mezczyzny i tylko jego. Robie z niego site wyzsza.
A co sie dzieje, gdy w koricu znajdzie sie w moim zyciu? Zawodzi mnie, nie dlatego,
ze nie potrafi sprosta¢ moim oczekiwaniom, ale dlatego, ze nie moge nasycié¢ nim
mojego gtodu Boga. Potrzebuje Boga, tylko Jego, tylko On potrafi zaspokoi¢ mdj
gtdd mitosci.

Tak wiec ludzie sg dla mnie jak premie, poniewaz nie dostaje od nich
wynagrodzenia podstawowego, dostaje je tylko od Boga. Mdéj Bodg, jedyny
pracodawca, ptaci mi i zaspokaja podstawowe potrzeby, wiec nie musze sie o nie
martwié. Moge dawac, nie pozadajagc w zamian okreslonych rezultatow. Premie sg
opcjonalne. Kiedy je mam, to wspaniale, ale kiedy ich brakuje, zawsze pozostanie
mi wynagrodzenie podstawowe, ktorym jest Bog. To wiasnie sprawia, ze zycie
przynosi mi radosc.

Arpita, Delhi, Indie

Szczesliwy, radosny i singiel: Trzezwa, singielka i wdzieczna
Zaakceptowata plan Sity Wyzszej wobec niej.

Musiatam nauczy¢ sie kocha¢ siebie, ale nie w taki sposdb, w jaki robi to osoba
zarozumiata, lecz jako cenne dziecko Boga. Musiatam nauczy¢ sie cieszy¢ wtasnym
towarzystwem i pamietac, ze jestem cennym Bozym dzieckiem. Nie idealnym, ale w
procesie rozwoju, podczas ktorego Sita Wyzsza ksztattuje mnie zgodnie ze Swojg
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wola. To nie ja kieruje zyciem, kieruje nim Sita Wyzsza. Musze pogodzi¢ sie z tym, ze
Sita Wyzsza wie, co jest dla mnie najlepsze. Akceptuje to, ze planem Sity Wyzszej
wobec mnie jest bycie singielkg. Zycie w pojedynke nie jest porazka. Jestem
wdzieczna za lekcje, ktérych udziela mi Sita Wyzsza na temat kochania i lubienia
siebie jako cennego Bozego dziecka. BAg jest po stronie seksoholika, wtgczajgc w to
mnie. Uwierzenie w to zajeto mi duzo czasu. Czasami o tym zapominam, ale Sita
Wyzsza przypomina mi poprzez modlitwe, stowa innego seksoholika lub literature
SA.

Bycie kobietg singlem w SA oznacza przynaleznos¢ do dwdch mniejszosci we
wspolnocie. Zawsze bytam singielka. Po trzydziestce prawie wysztam za maz. Bardzo
pragnefam matzenstwa, ale narzeczony byt agresywnym alkoholikiem. Przyjaciele i
rodzina odradzali mi to matzenstwo. Na poczatku bytam uparta i odmawiatam
stuchania ich. Potem Bdg, jakkolwiek Go pojmuje, dotart do mnie i zerwatam
zareczyny. Jestem zadowolona z bycia singielkg. Mam dobry system wsparcia ze
strony przyjaciét i rodziny. Niektdrzy przyjaciele z SA sg jak bracia, ktorych nigdy nie
miatam. Mam nadzieje, ze okazuje im wdziecznos$¢ za ich wsparcie na drodze
zdrowienia.

Przysztam do wspdlnoty SA w 1992 roku. Na mitingi chodzity cztery inne kobiety.
Wszystkie cztery odeszty ze wspadlnoty, wiec przez kilka lat bytam jedyng kobieta.
Mezczyzni w SA traktowali mnie jak kumpele lub siostre. Kiedy przysztam do SA,
wcigz szukatam partnera. Sponsorka przypomniata mi, ze zanim pomysle o
randkowaniu, musze popracowaé nad wadami charakteru, jednoczesnie utrzymujac
trzezwos¢. Miata racje. Musiatam skupi¢ sie na sobie. Przez lata bytam na kilku
randkach, ale to nie byto nic powaznego. Ciesze sie z posiadania przyjaciét mezczyzn
i to mi wystarcza. Odkrytam, ze z mezczyznami w naszej Wspdlnocie moge
rozmawiac jak osoba, a nie jak obiekt seksualny.

Zdrowe granice sg dla mnie bardzo wazne jako kobiety singielki w SA. Musze czué
sie bezpiecznie na kazdym mitingu, w ktérym uczestnicze. Nie przytulam sie z
wiekszoscig mezczyzn. Czasami podaje im reke. To twarda granica, gdyz wiekszo$é
mezczyzn w SA jest zonata. Uczestnicy programu szanujg moje granice. Teraz w
okolicach Cleveland jest nas 6 kobiet. Przytulam sie z nimi po wczesniejszym
upewnieniu sie, ze w ten sposdb nie naruszam ich granic. Mam swoje wyzwalacze i
jestem swiadoma wiekszosci z nich. Nie jestem idealna. Kiedy uderza mnie z3dza,
musze jak najszybciej oddac to Bogu i zadzwonié, aby porozmawiaé z kims z SA.

Bycie singielkg w SA oznacza, ze moge chodzié na tyle mitingdw, na ile tylko chce.
Moge tez wybieraé, ile stuzb chce regularnie petni¢. Mam swobode odbierania
telefonédw, SMS-6w lub e-maili bez ingerencji w zycie rodzinne. Moge réwniez
wybiera¢, kiedy jade na zlot. Jestem wdzieczna Bogu za bycie trzezwg singielka,
dzien po dniu.

Peg V., Ohio, USA

Szczesliwy, radosny i singiel: Szczesliwy? Radosny? Singiel.
Trzezwos¢ pomogta mu poradzic¢ sobie ze wzlotami i upadkami bycia singlem.

Jestem singlem. Nie zawsze jestem szczesliwy, radosny i wolny. Czasem czuje sie
samotny. Rozwdd jest bolesny. Nie czuje sie szczesliwy, radosny i wolny.
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Dzisiaj jestem trzezwy od 18 miesiecy, to cudowny dowdd na to, ze Bog moze
zrobi¢ dla mnie to, czego sam dla siebie zrobi¢ nie potrafitem. Od okoto miesigca
mam tez depresje. Jestem oficjalnie singlem przez okoto potowe czasu trzezwosci.
Zona wyprowadzifa sie tego samego dnia, w ktérym wpadtem w cigg, na dwa
tygodnie przed pdjsciem na odwyk, czyli mojg obecng datg trzezwosci.

W Biatej Ksiedze znajduje sie zdanie poréwnujgce, kto ma tatwiej: zonaci czy
single. W moim przypadku bycie singlem byto znacznie tatwiejsze, przynajmniej na
poczatku. Nie musiatem juz oglagdac sie na nikogo innego przy podejmowaniu
decyzji dotyczacych zdrowienia. Jesli musiatem zadzwoni¢, dzwonitem. Jesli
musiatem péjs¢ na dodatkowy miting, szedtem. Miatem cel. Koniec z jazdg kolejka
gorska. Ta jazda oznaczata zycie z zong, ktérg gteboko ranitem, a ktéra w kazdej
chwili mogta zmieni¢ sie w cierpigcg wersje samej siebie, wyrazajacg swoje
cierpienie w sposob, z ktérym nie potrafitem sobie poradzic.

Mowie podopiecznym, ze to ta dobra strona bycia singlem. Jest tez jednak druga
strona medalu. Zycie z osobg, ktérg gteboko ranie i znalezienie sposobu, zeby przy
tym nie skupiac sie na samym sobie prowadzi do duchowego wzrostu. Nigdy sie
tego jednak nie nauczytem. Znacznie trudniej jest mi sie tego nauczyé, kiedy zyje
sam. Nie jest to niemozliwe, ale po prostu trudniejsze. To kluczowy skfadnik
zdrowienia. Oczywiscie Bog potrafi znalezé odpowiedni sposdb, zeby rzuci¢ mi
wyzwanie. Nauka tego, jak zy¢ dla innych, mieszkajagc samemu, okazata sie
bfogostawienistwem, czasem wciaz jednak bardzo tesknie za bytg zona.

P.S. Moja suczka pitbullka o imieniu Pumba chciata skomentowa¢ fakt, ze wcale
nie mieszkam sam, a ona zawsze chetnie przyjmie wiecej mojej niepodzielnej
uwagi, zwtaszcza w formie jedzenia, zabawy lub spaceru.

P.P.S. Miedzy napisaniem a redakcjg tego tekstu moja depresja odeszta. Tuz
przed ostatecznym terminem oddania tego tekstu! Oznacza to, ze jestem
szczesliwym i radosnym singlem, dzien po dniu.

Pasha F., Waszyngton, USA

Szczesliwy, radosny i singiel: Moje wyzsze ja
SA i terapia pomogly jej rozpoznac w sobie te czes¢, w ktorej jest pokoj i
uzdrowienie.

Jestem trzezwa od kilku lat i postawitam pierwsze kroki ku zdrowieniu. Mowigc o
zdrowieniu, nie mam na mysli tylko pracy na Krokach, ale to, ze dostownie
zdrowieje, wracam do réwnowagi. Mam na mysli leczenie i odnowe.

Pozwala mi to lepiej rozpoznaé¢ gtos mojego ,nizszego ja”, ale takze ,wyzszego
ja”. To nizsze ja pragnie brac ze Swiata rzeczy, ktére majg je uszczesliwié. A wyzsze
ja jest miejscem, gdzie znajduje sie moja Sita Wyzsza. To ta cze$¢ mnie, w ktorej
odnajduje petnie, spokdj oraz uzdrawiajgca site sprawczg. Bég nie jest gdzies tam w
gorze w niebie, ale tu blisko, w moim wnetrzu. Kiedy podgzam za Nim, ta zdrowa
cze$¢ mnie wzrasta i doznaje uzdrowienia, powoli, ale nieuchronnie.

To witasnie moje nizsze ja zawsze pragnefo zwigzku. Po okoto roku w SA
zauwazytam, ze catkowicie znikneto pragnienie seksu z kims innym lub ze soba.
Jednak pragnienie zwigzku pozostato jeszcze przez kilka lat. Racjonalnie rzecz
biorgc, nie chciatam zwigzku, ale serce wcigz za nim tesknito.
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W zeszty weekend bytam na naszym dorocznym niderlandzko-jezycznym zlocie.
Zaskakujgco wielu uczestnikdw dzielito sie pragnieniem zwigzku. Dopiero wtedy
uswiadomitam sobie, ze od dawna juz tak nie czuje, ze moja Sita Wyzsza mi to
zabrata. To prawdziwy cud! Dzieki potgczeniu SA i terapii naprawde zdrowieje.
Zranione, skrzywdzone dziecko we mnie doznaje coraz wiekszego uzdrowienia,
pozwalajgc zaistnie¢ mojemu prawdziwemu, uleczonemu ja. Niczego z tego nie
kontroluje ani tym nie kieruje. Wszystko, co musze zrobi¢, to podaza¢ za Sitg
Wyzszg i stuchac Jej.

Dzi$ jestem wdzieczna, zarébwno na poziomie racjonalnym, jak i w sercu, ze
jestem singielkg. Mam czas i przestrzen na cisze, uzdrawianie i odkrywanie, kim
jestem. Nie wiem, dokad Bdg poprowadzi mnie w przysztosci. Dzi$ jednak jestem
szczesliwa i znajduje w sobie spokodj, za co nigdy nie bede w stanie okazac
wystarczajgcej wdziecznosci.

Nathalie V., Mortsel, Belgia

Szczesliwy, radosny i singiel: Trzezwy i tanczacy singiel
Kapitulacja oraz udziat w zdrowych aktywnosciach daty mu poczucie przynaleznosci.

Mam na imie Ryan i jestem dzieckiem mojej Sity Wyzszej. Jak kiedys zartobliwie
stwierdzit moj byty sponsor z SA: , Kwalifikujesz sie do tego programu, jestes jednym
z nas!”

Trafitem do SA w 2017 roku, ale po pewnym czasie stato sie jasne, ze musze
opusci¢ Program. Musiatem odnalez¢ szczerg i autentyczng duchowosé, relacje z
mitosierng i kochajacg Sitg Wyzsza. Kolejnym powodem odejscia byto to, ze mitingi,
na ktdore chodzitem, wydawaty mi sie zbyt powazne! Nie byto w nich radosci,
humoru ani lekkosci. Nie odpowiadato to mojemu rozumieniu zdrowej i zyciodajnej
emocjonalnej trzezwosci, wiec odszedtem.

Prébowatem innych programéw. Cho¢ wiele z nich uwazatem pod pewnymi
wzgledami za pomocne, w moim przypadku to zadza jest problemem i sitg
napedowg kompulsywnych zachowan. Dzi$ jestem wdzieczny, ze mam braci ze
zdrowego mitingu SA, z ktérymi moge is¢ drogg wolnosci od zgdzy.

Dorastajgc, miatem trudnosci w nawigzywaniu relacji. Zawsze siedziatem z nosem
w ksigzce i nigdy nie miatem hobby, ktore tgczytoby mnie z innymi. Wiele lat po
odejéciu z SA sprobowatem randek internetowych. Zadza wywofana przez
fotografie i zdjecia profilowe nie wyszta mi na dobre. W tym czasie uczestniczytem
tez w nabozenstwach i wydarzeniach w kosciele, ale panowata tam niezdrowa
kultura, w ktérej mezczyzni i kobiety ze sobg nie rozmawiali. Czutem, ze potrzebuje
sposobu poznawania ludzi, a zwtaszcza kobiet, w zabawny, towarzyski i zdrowy
sposodb.

Okoto sze$¢ miesiecy przed powrotem do SA przyjaciel przyszedt mi na ratunek z
taka oto peretka: ,,Musisz wybrac sie na wieczér taneczny ze swingiem!” Bytem
sceptyczny, bo jedyne doswiadczenia z tancem ograniczaty sie do zajec salsy. Tamte
zajecia nie wydawaty mi sie dobrym sposobem na nawigzanie kontaktu z kobietami.
Jednak skorzystatem z propozycji przyjaciela i natychmiast sie wciggnatem! To byto
jak brakujacy element uktadanki w zyciu. Wreszcie znalaztem radosng i zdrowg
wiez, ktorej szukatem!
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Kiedy tancze, wychodze poza siebie. Skupiam sie na muzyce i partnerce tanica.
Stoi to w jaskrawym kontrascie chorobliwej obsesji na wtasnym punkcie, w ktorej
tkwitem w otchtani mrocznej niewoli zadzy. Zadza mnie izoluje, sprawia, ze staje sie
Smiertelnie powazny i odcina od innych.

Tanczenie swinga idzie w parze ze zdrowg trzezwoscig wolng od zgdzy! Chociaz
niektére formy tanca mogg by¢ nieodpowiednie, swing na pewno do nich nie
nalezy. To zdrowy sposdb na nawigzanie wiezi z otaczajgcymi cie ludzmi.

Traktuje kazdg pokuse jako wyjatkowa okazje do rozwoju. Nie da sie przejsc
przez zycie bez pokus. Kierownik duchowy sugeruje mi, abym kazdg pokuse
postrzegat jako wyjagtkowag okazje do rozwoju. Teraz, kiedy doswiadczam pokus,
uswiadamiam sobie te szanse. Nigdy nie bedzie drugiej takiej samej chwili. Pytam
wtedy, czego chciataby dla mnie Sita Wyzsza. Zazwyczaj chce, abym czut sie kochany
i miat wiez z innymi. Potem odmawiam krdtkg modlitwe. Wszystko to wycigga mnie
z zamkniecia w sobie i fgczy z Sitg Wyzszg i innymi. Nauka nawigzywania relacji z
ludZzmi to niezwykle cenna lekcja, jakiej udzielit mi taniec.

Nie potrafie spisa¢ wszystkich korzysci, jakie mi dat! Nauczytem sie, ze: moge sie
dobrze bawi¢, moge sie wygtupia¢, nie musze by¢ idealny, moge popetniaé btedy i
sie z nich Smiac.

Jedna z najwazniejszych lekgc;ji jest to, jak nawigzywac kontakt z kobietami. Zanim
zaczatem tanczy¢ swinga, cze$¢ mnie byta przekonana, ze kobiety mnie nienawidza.
To sie zmienito. Taniec odegrat kluczowg role w uleczeniu rany, ktérg nositem
gteboko w sercu. Czuje sie w towarzystwie innych ludzi, a zwtaszcza kobiet, bardziej
swobodnie niz kiedykolwiek.

Nieoczekiwang korzyscig, jakg wyniostem z tanica, jest nawigzanie wiezi z innymi
mezczyznami. Nie wiedziatem nawet, ze tego potrzebuje lub pragne. Jest grupa
chtopakow, z ktorymi chodze na swinga, taiczymy z kobietami. Odnalaztem
poczucie braterstwa i przyjazni, ktore zrodzito sie podczas nauki tarica i wspdlnych
wyjs¢ na wydarzenia taneczne. To stato sie w moim Zyciu ogromnym
btogostawieristwem. Dziekuje, ze mogtem sie tym podzielic.

Ryan, Kalifornia, USA

Szczesliwy, radosny i singiel: Randki po roku trzezwosci

Duchowe doswiadczenie doprowadzito jg do akceptacji Bozego planu wobec jej
Zycia osobistego.

Siedzgc w gabinecie terapeutycznym na poczatku 2020 roku, wypowiedziatam na
gfos swoj najwiekszy lek: ze pewnego dnia moje zachowania seksualne moga
zniszczy¢ moje matzenstwo.

Odkad pamietam fantazje o fetyszach, masturbacja, literatura i pornografia byty
czescig mojego zycia, bez wyraznego zewnetrznego powodu. Udato mi sie
ograniczy¢ ten nawyk podczas rocznego zwigzku na ostatnim roku studiow. Jednak
w chwili, gdy zwigzek sie zakonczyt, kompulsywne zachowania i myslenie powrdcity
ze zdwojong sita.

Przysztam do SA w marcu 2021 roku. Po wpadkach wracatam do Kroku 1,
uwazajac, ze na pewno nie w petni uznatam bezsilno$é. Ale w gtebi duszy zywitam
przekonanie, ze w konicu uda mi sie utrzymac trzezwos¢ przez ten magiczny rok, a
potem bede mogta swobodnie chodzi¢ na randki. Za kaizdym razem, gdy
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resetowatam date trzezwosci, zaczynato rosng¢ we mnie ziarno urazy, podsycane
przekonaniem, ze linia mety ciggle sie ode mnie oddala.

Nastepnie, w styczniu 2025 roku, zaczetam pracowac nad Krokami, korzystajac z
jasnych wskazowek zawartych w Wielkiej Ksiedze Anonimowych Alkoholikdéw.
Zapytano mnie, czy wierze albo czy przynajmniej jestem sktonna uwierzyé, ze
istnieje Sita wieksza ode mnie (AA, str 47). Tak, wierzytam. Bytam wtedy na Kroku
Trzecim.

Kolejnym elementem byto ,przestaé grac¢ role Boga” (AA, str. 62). Powiedziano
mi, abym pozbyta sie samowoli i pozwolita dziata¢ Bogu. Zdecydowatam, ze ,Bdg
bedzie moim Rezyserem” (AA, str. 62). Podjetam te decyzje, siedzac przy stole w
jadalni, tego samego dnia, w ktérym postawitam Kroki 1 i 2. Natychmiast poczutam
przyptyw nowej sity. Nastepnie podjetam rygorystyczne dziatania i w ciggu kilku
tygodni ukonczytam Kroki od 4 do 8. Zaczetam sponsorowaé majac 44 dni
trzezwosci, po rozpoczeciu zado$éuczynien Kroku 9 i praktyki Krokéw 10 i 11 w
codziennym zyciu.

W pewnym momencie w ciggu nastepnych tygodni, niemal mimochodem
wspomniatam sponsorce: ,Wiesz, przed tym przebudzeniem duchowym bytam
naprawde petna urazy o to, ze ciggle przesuwam granice 1 roku dotyczaca
randkowania”. Nawet nie zauwazytam, kiedy to uczucie znikneto. Szczesliwa ironia
polega na tym, ze nie odczuwam juz przymusu znalezienia kogo$, z kim mogtabym
sie spotykac lub wzig¢ slub.

Zdatam sobie sprawe, ze lek przed zniszczeniem przysztego matzenstwa wynikat z
nieswiadomej wiedzy o postepujgcej naturze natogu.

A dzisiaj? Nie walcze z tym ani nie uciekam przed pokusami (AA, str. 86). Nie
potrafie tego wyjasnic, po prostu wiem, ze cokolwiek wydarzy sie w zyciu, nawet
strata matzenstwa, gdybym powrdcita do obtedu natogu, Bog sie mng zaopiekuje,
wiec wszystko bedzie dobrze.

Zyje mi sie dzi$ bardzo dobrze samej. Kiedy fapie sie na tym, ze znéw wchodze w
role rezysera, to nasze rozwigzanie nie zawodzi i znéw staje sie szczesliwa, radosna i
wolna. Bdg idealnie kieruje moim zyciem, niezaleznie od tego, czy postanowi
znalez¢ dla mnie meza czy nie. Uczestnicze w tej podrézy, cieszac sie kazdym dniem,
ktory Bog mi daje!

Catherine H., Cleveland, Ohio

Kroki i Tradycje: Tez tu jestem

Dobre przywddztwo we wszystkich stuzbach jest niezbedne dla przysztego
funkcjonowania i bezpieczenstwa.

Rozpoczatem stuzbe w SA, aby uczy¢ sie przywoddztwa opartego na zasadach i
wartosciach, ktére poznaje dzieki Programowi 12 Krokdéw, oraz aby uczy¢ sie
nowego, trzezwego sposobu zycia i funkcjonowania w Swiecie. Stuzba w SA oznacza
tez, ze skupiam sie na pomaganiu seksoholikom odnalezé Program i na umacnianiu
ich w zdrowieniu.

Zasady i wartosci przywodztwa w stuzbach SA nie opierajg sie na zdobywaniu
uwagi, aprobaty czy wygrywaniu. Z mojego doswiadczenia wynika, ze te zasady i
wartosci sg zupetnie inne niz klucze do korporacyjnego sukcesu, ktérych wielu z nas
sie nauczyto. Chodzi o zrobienie przestrzeni dla réinych opcji i mozliwosci, i
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jednoczesne stuchanie gtosu Sity Wyzszej, przemawiajgcej z naszego wnetrza oraz
poprzez stowa innych uczestnikow SA. Obejmuje to wypowiadanie naszej prawdy i
pokorne trwanie w ciszy w czasie stuchania.

Kiedy zostatem Powiernikiem i cztonkiem Komitetu Informacji Publicznej (PIC),
musiatem zastanowi¢ sie nad motywami petnienia stuzby. Moje motywy stuzby w
Radzie Powiernikéw (BoT) i PIC nie opierajg sie na zasadzie ,ty i ja przeciwko
Swiatu”, ,my kontra oni”, czy nawet ,tylko dzieki tasce Boga”. Chodzi o pokorne
przyznanie: ,tez tu jestem” oraz ,wszyscy razem”. Moim motywem jest stuzenie,
proba przekazania ,nadziei i naszej prawdy” dzieki mediom spotecznosciowym, w
ktorych szerzy sie toksyczna, uzalezniajgca zadza.

Aby to osiggnac, nasze przestanie musi ptynac z trzezwego ja, jako jasny i czysty
apel do serca (wyiszego ja) zardwno nietrzezwego, jak i zdrowiejacego
uzaleznionego. Przez ,wyzsze ja” rozumiem te niezniszczalng czes¢ siebie, ktdra
rozpoznaje prawde i dobro, gdy je styszy lub doswiadcza. Co wiecej, odkrywam, ze
motyw ,tez tam jestem” przycigga mnie do wspdlnoty i inspiruje wdziecznos¢,
rados¢, wspotczucie, hojno$é oraz petng szacunku ostroznos¢ o bezpieczenstwo
wiasne i innych we wszystkim, co robimy.

Jack H., Kalifornia, USA

Kroki i Tradycje: Nie az tak inny
Inni, dzielgc sie swojq stabosciq, pomogli mu uswiadomic sobie, Ze nie jest sam.

Czes¢, mam na imie Justin, jestem wdziecznym zdrowiejgcym seksoholikiem.
Trafitem do SA w 2019 roku, kiedy mdj przyjaciel ksigdz zapoznat mnie ze
Wspdlnotg. Wtasnie rozpoczatem nowag prace i byto lato. Zaprosit mnie na miting,
dat mi Biatg Ksiege SA i zachecit do udziatu. Na pierwszym mitingu ustyszatem
innych mezczyzn, ktérzy otwarcie dzielili sie zmaganiami, nie tylko z masturbacjg i
pornografig, ale z zadzg samg w sobie. Od razu poczutem z nimi wiez. Pierwszy raz
dotarto do mnie, ze nie jestem sam. Wtasnie skonczytem studia i bytem singlem, a
stuchanie innych, ktérzy dzielili sie z taka szczeroscig, dato mi prawdziwe poczucie
nadziei.

Po przeprowadzce do Wirginii w sierpniu 2019 roku, zaczatem prace nad 12
Krokami z pierwszym sponsorem w SA. Podzielitem sie z nim duzg czescig poczucia
winy i wstydu, a w trakcie tego procesu ustyszatem stowa, ktérych nigdy nie
zapomne: , Nie jestes$ az tak inny. Dziekuje, ze sie podzielites”. Ta akceptacja data mi
odwage, aby nadal otwierac sie przed innymi uczestnikami.

Kiedy w 2020 roku wybuchta pandemia COVID-19 i mitingi na zywo zostaty
zamkniete, oddalitem sie od aktywnego zdrowienia. Pracowatem nad Krokiem 9,
kiedy nastgpity obostrzenia. Jako singiel chciatem zacza¢ chodzi¢ na randki, ale w
gtebi duszy wiedziatem, ze najpierw potrzebuje wiecej zdrowienia. Rozwazatem tez
inne wazne decyzje zyciowe, w tym ewentualne zobowigzanie religijne, ktodre
wymagatoby celibatu.

W 2021 roku przeprowadzitem sie do stanu Maine. Nadal uczestniczytem w
wirtualnych mitingach SA, ale miatem trudnosci z utrzymaniem trzezwosci. W 2022
roku wrdcitem do Wirginii, ponownie nawigzatem kontakt z SA na zywo i na nowo
zaangazowatem sie w droge trzeZwienia. Ukonczytem prace nad wszystkimi 12
Krokami z innym sponsorem i zaczatem petnié¢ stuzbe: sponsorujagc mezczyzn z
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catego Swiata, stuzgc jako Sekretarz Stotecznej Intergrupy (CASA), prowadzgc
warsztaty CASA na temat Stuzb i pomagajgc przy wydarzeniach takich jak Dzien
Wdziecznosci. Dzien Wdziecznosci to coroczny jesienny maraton mitingdw SA dla
CASA. Obecnie stuze tez jako Skarbnik i Delegat Stuzb Grupy (GSR) dla grupy
macierzystej w Arlington (Crystal City) w Wirginii.

Jako singiel w SA nauczytem sie doceniaé wspdlnote. Odnalaztem radosc¢ i wiez z
innymi uczestnikami dzieki prostemu spedzaniu razem czasu: wspodlne positki przed
mitingami, spotkania po nich i bycie obecnym. Bez presji szukania zwigzku, mogtem
doswiadczy¢ prawdziwej przyjazni i wsparcia. Nie chodzito o wytrzezwienie, zeby
znalez¢ zone, ale o budowanie zycia opartego na Prawdziwej Wiezi, na uczciwosci i
zdrowieniu. Od ponad roku jestem zonaty, a zona wspiera moje zdrowienie.

Jednym 1z najwazniejszych momentéw mojej drogi byto przyprowadzenie
przyjaciela do SA. Gdy opowiedziatem mu swojg historie, tego samego wieczoru
wzigt udziat w mitingu mojej grupy macierzystej, gdy moj sponsor swietowat 4 lata
trzezwosci. Od tamtej pory przyjaciel przyprowadzit do wspdlnoty kolejne osoby, a
ten efekt domina wcigz trwa.

Jestem gteboko wdzieczny za SA. Uratowato mnie przed izolacjg. Nawet w czasie,
gdy sie oddalatem od programu, modlitwy i wsparcie innych uczestnikéw pomogty
mi wréci¢ do Wspdlnoty. Na tym zakonicze.

Justin W., Wirginia, USA

Kroki i Tradycje: Szczesliwa dzieki opiece Boga

Jestem singielkg w SA i jestem szczesliwa. Jak to mozliwe?

Kazdego dnia czuje sie szczesliwa, gdy powierzam sie opiece Sity Wyzszej. Nie
wybiegam w przyszto$é, zastanawiajgc sie, co to oznacza. Skupiam sie na
dzisiejszym dniu.

Kazdego dnia podejmuje decyzje, aby powierzyé wole i zycie opiece Boga,
jakkolwiek Go pojmuje (Krok 3). Prosze o poznanie Jego woli wobec mnie oraz o site
do jej spetnienia (Krok 11).

Nie podjetam zobowigzania na cate zycie, by pozosta¢ sama. Podjetam
zobowigzanie na cate zycie poznawania Boga jako mojego Przyjaciela (AA, str. 13).

Gdy kazdego dnia powierzam sie opiece Boga, cieszg mnie rezultaty.

Dorene S., Waszyngton, USA

Historie osobiste SA: Zauroczenie

Oddzielenie poprowadzito go do poszukiwania tego, co rzeczywiste.

Bez watpienia modj program polega na postepie, a nie na doskonatosci.
Zrozumienie, jak zauroczenie trzymato mnie w niewoli zadzy, zajeto mi kilka lat.

Uwazam, ze zauroczenie to znieksztatcona rzeczywistos¢. To, co zaczyna sie we
mnie jako naturalna reakcja, docenienie tego, co atrakcyjne w drugiej osobie,
wymyka sie z rzeczywistosci i wkracza w sfere fantazji. Moje pragnienie,
zakorzenione w z3dzy, zamienia docenienie w nienaturalng cheé¢ posiadania. Czesto
nie wiem zbyt wiele o osobie, ktérg jestem zauroczony. Moje zauroczenie nie
opiera sie na wiedzy ani na rzeczywistych cechach danej osoby, ale na tym, co chce
zobaczy¢, a takze na tym, co wyobrazam sobie, ze mogtbym robié z tg osoba.
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Postrzegam zauroczenie nie tylko jako brak szacunku dla osoby, na punkcie
ktorej mam obsesje, ale takze jako catkowity strate czasu. ,Fantazje fatszowaty
rzeczywisto$é, a zadza zabijata mitos¢” (SA, str. 242). Gdy jestem pochtoniety z3dza
nie ma szans na rozwiniecie prawdziwej relacji. Jak czerpa¢ zadowolenie z
nierealnych fantazji? Bede wcigz samotny i sfrustrowany. Pewnego razu,
spotkawszy kogo$ na konferencji, nositem ten obraz w sobie przez miesigce, mimo
ze w miedzyczasie nie widziatem tej osoby ani razu. W korncu poszedtem po rozum
do gtowy i podzielitem sie tym ze sponsorem oraz innymi przyjacidotmi na
programie.

Droga do zdrowia polega na odcieciu sie od tego, co niezdrowe. Zauroczenie
zdecydowanie kwalifikuje sie do takiego odciecia. Sita Wyzsza pozwala mi spojrzec¢
ponad zauroczeniem, na prawdziwg osobe. Czesto uzywam krotkiego zawotania:
,Pomodz mi, Sito Wyzsza! Jestem bezsilny wobec tej zadzy” i powtarzam je wiele
razy, aby uwolni¢ mysli, a nastepnie prosze Site Wyzszg o btogostawienstwo dla tej
osoby. Ufam, ze Sita Wyzsza poprowadzi mnie ku temu, co dla mnie najlepsze.

Jak moge odrdzni¢ zauroczenie od prawdziwej mitosci? Na szczescie program
daje nam narzedzia. Prawdziwa bliskos¢ bierze sie ze wzajemnego poznania, a to
wymaga czasu. Jesli zalezy mi na drugiej osobie, dam sobie czas na udziat w
neutralnych, nie-seksualnych aktywnosciach i docenie duchowg strone oraz
wartosciowe cechy tej osoby. Podczas gdy zauroczenie nie chce dtugiego
zaangazowania wobec drugiej osoby, mitos¢ prawdziwie zaangazowana tego
pragnie. Kiedy moje doswiadczanie drugiego cztowieka przerodzi sie w szacunek i
docenienie jego unikalnej wartosci, wtedy jestem gotowy na mitosé i
dtugoterminowe zobowigzanie.

KB, St. Louis, USA

Historie osobiste SA: Rozpoczeto sie zdrowienie

Ten uczestnik lubi cztowieka, ktorym sie staje.

Przed SA i zdrowieniem z chronicznej zadzy oraz zwigzanych z nig natogowych
zachowan, czyli uruchomien, czesto zatracatem sie w fantazjach, aplikacjach
randkowych lub ,bliskich spotkaniach”. Ironia polegata na tym, ze nie byto w nich
zadnej bliskosci. Te zachowania niszczyty mojg dusze i sprawiaty, ze czutem gteboki
wstyd. Dodatkowo powodowaty irytacje, obawy i poczucie zagrozenia. Jak kazdy
prawdziwy seksoholik, nie potrafitem zaprzestac.

Bog zaczat mi jednak pomagaé na dtugo przedtem, zanim bytem na to gotowy lub
chciatem pomocy. Dwodch réinych terapeutdw wspomniato o mozliwosci
uzaleznienia od seksu. Drugi z nich skierowat mnie do SA w Charlestown, w
poétnocno-zachodniej Irlandii. Poszedtem, choé wcale tego nie chciatem. Wciaz
wracatem do wspdlnoty przechodzac przez osgdzanie sie, gniew, poczucie winy,
strach, wstyd, urazy. Chciatem mieé kontrole i cieszy¢ sie tym. Ciggle miatem
nawroty, az w konicu doszedtem do akceptacji na znacznie gtebszym poziomie i
stopniowo tez do zdrowienia. Zdrowienie jest darem nie do opisania! Jak napisano
w Rozwigzaniu w Biatej Ksiedze: , Tak oto rozpoczeto sie uzdrawianie” (SA, str. 243).

Teraz mam cudowne zycie. Zona, ktdra jeszcze przed $lubem bardzo zranitem
uruchamianiem sie na aplikacjach randkowych i niewiernoscig, jest niezwykle
wyrozumiatg i przebaczajgcg kobietg. Nasz zwigzek jest szczesliwy. Czasami moja
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niedojrzatos¢ emocjonalna powoduje problemy w relacjach, ale zdarza sie to
znacznie rzadziej niz kiedys. Zostatem tez pobtogostawiony dobrg, delikatng i petng
energii corka. Ze wzgledu na modj seksoholizm, kiedys$ bardzo sie o nig martwitem,
ze bedzie musiata borykaé sie z problemami psychicznymi lub uzaleznieniem.
Jednak najlepszg rzeczg, jakg moge zrobi¢, by zminimalizowac¢ to ryzyko, jest, jak
mawiat sponsor: ,Badz trzezwy, pracuj na Krokach i patrz, co robi Bég”.

Oprocz szczesliwego zycia rodzinnego, mimo wszelkich przeciwnosci losu, mam
mocny, ale w miare mozliwosci niezbyt obcigzajgcy program. Dzieki temu czuje, ze
niczego mi nie brakuje, czuje wiez i spetnienie. Ciesze sie wspdlnotg i kontaktem z
jej uczestnikami przy kawie, na mitingach itp., co bardzo mi pomaga. Doswiadczam
rozsgdnego poziomu wolnosci od zadzy. Dbam o czystos¢ spojrzenia. Naprawde
lubie cztowieka, ktorym sie staje. Czasami wprost nie moge w to uwierzy¢, ale
obecnie utrzymuje trzezwos¢ od ponad 17 miesiecy. Mimo moich wad jestem
dobrym ojcem i mezem. Dzieki Bogu i wptywowi Programu moge by¢ uzyteczny dla
tych, ktérych kocham, dla przyjaciét i uczestnikdw wspélnoty, nie oczekujac niczego
w zamian. Ta przemiana mojej postawy od jak najczestszego potajemnego
uruchamiania sie, bez myslenia o innych, do zdolnos$ci dawania siebie tym, na
ktorych mi zalezy, daje mi wolno$é, radosc oraz zdrowy szacunek do samego siebie.
Dzieki Bogu i Programowi.

Barry O., Charlestown, Irlandia

SA CFC — Komitet SA ds. Zaktadow Karnych: Trzezwy radosny singiel

Ten okres w Zyciu dat mu czas na rozwdj.

Jestem James D. Przebywam w zaktadzie karnym od 28 stycznia 2022 r.
Seksualnie trzezwy od 29 listopada 2023, czyli rok, dziesie¢ miesiecy i jeden dzien
od najgorszego dnia mojego zycia. Ale tez poczatek najlepszego czasu wejscia na
droge trzezwosci.

Dzien aresztowania stat sie dniem, w ktédrym zostatem singlem. Przez caty czas
osadzenia pozostaje singlem. Dzi$ jestem trzezwy oraz sam, co nie jest najgorsza
rzeczg w zaktadzie. Wtasciwie daje mi to mozliwos¢ rozwoju.

Mam nadzieje, ze pewnego dnia bede w stanie stworzyc relacje w trzezwosci, ale
dopodki Bég nie zesle mi odpowiedniej kobiety, by szta ze mng tg drogg, zostane tu,
gdzie jestem: trzezwy radosny singiel.

Dziekuje wszystkim, ktérzy pamietajg o mnie w modlitwach i dobrze mi zyczg w
kwestii trzezwosci, zdrowia i ogdlnego dobrostanu. Do nastepnego razu, trzezwy od
29 listopada 2023 roku.

James D. Zakfad Karny w USA

Wiadomosci ze swiata: todz ratunkowa Wspadlnoty

Wspdlnota pomogta mu zaakceptowac chorobe i cieszyc sie razem z innymi.
Wiosenny zlot SA w Ontario w 2025 roku, pod hastem ,Akceptacja jest
rozwigzaniem”, odbyt sie od pigtku do niedzieli 23-25 maja, a zorganizowata go
grupa SA z Peterborough.
Zlot SA zdecydowanie nie byt miejscem, w ktérym spodziewatem sie by¢, ani
nawet tam, gdzie chciatem spedzac czas po drugim roku studidw. Myslatem, ze to
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jak kwarantanna z bandg psychicznie chorych ludzi! Miatem jednak przekonujacego
sponsora, ktéry zachecit mnie do uczestnictwa.

Podczas zlotu, zgodnie z motywem przewodnim, zaakceptowatem dwie rzeczy, z
ktorymi wcigz sie zmagatem, a przez ktére nie potrafitem do korica poddaé sie
Bogu.

Po pierwsze, zaakceptowatem, ze jestem seksoholikiem i chce by¢ czescig SA.
Odkrytem, ze dobrze zdrowiejacy seksoholicy to najzabawniejsi ludzie, jakich znam.
Wielu z nich, po tym jak staneli w obliczu smierci z powodu seksoholizmu i
stopniowo wracali do zdrowia, jest bardzo wdziecznych, a jednoczesnie nie traktuje
siebie zbyt powaznie, stad ich niezrdwnane poczucie humoru. Praca nad Krokami w
pojedynke przez pewien czas pozwalata mi utrzymac sie na powierzchni, ale taka
praca w kontakcie z innymi ludZzmi umieszcza mnie w todzi ratunkowej wspodlnoty.
Chciatem by¢ czescig tej wspdlnoty, co oznaczato zaakceptowanie faktu, ze jestem
seksoholikiem.

Druga sprawg zwigzang z akceptacjg byto to, ze praca na programie 12 Krokéw
jest trudna. Dziatania kierowane z3dzg s3 tatwiejsze, ale w rezultacie zabijajg mnie.
Dziatania zwigzane ze zdrowieniem sg trudniejsze, ale ich rezultatem jest zycie,
prawdziwa wiez z innymi. Kiedy sponsor powiedziat, ze na zlocie bedzie mdj
sponsor-dziadek, pomyslatem, ze to jakis tytut SA nadawany po osiggnieciu
okreslonego poziomu trzezwosci, niczym ranga w grze komputerowej. Okazato sie,
ze to po prostu sponsor mojego sponsora. Byt tam tez sponsor pradziadek!
Obserwowanie, na jakim etapie zdrowienia znajdujg sie te osoby oraz jak nadal
niosg postanie az do mnie, pomogto mi zaakceptowac fakt, ze praca na programie
jest tego warta. Moim zadaniem jest niesienie postania dalej. W miare kontynuacji
pracy nad Krokami, coraz petniej doswiadczam, ze akceptacja trudnosci prowadzi
do wewnetrznego pokoju.

Silas, Ottawa, Kanada

Wiadomosci ze swiata: Odnajdujac wolnos¢ dzieki Wielkiej Ksiedze
Postanowita dzieli¢ sie tym, co sama otrzymata za darmo.

Kiedy rozmyslam o mojej drodze zdrowienia, przepetnia mnie wdziecznos¢ za
Wielkg Ksiege AA i tych, ktorzy niesli to postanie. Praca na Krokach doktadnie tak,
jak zostato opisane w Wielkiej Ksiedze, okazata sie dla mnie najbardziej
przemieniajgcy drogg prawdziwej wolnosci, jakiej kiedykolwiek doswiadczytam.

Trafitam do SA w 2015 roku i od tego czasu pracowatam na Krokach uzywajac
pieciu réznych metod. Kazda z nich w jakis sposdb pomogta mi sie rozwing¢, ale
zycie zaczeto obiera¢ nowy kurs, gdy spotkatam uczestnikdw SA, ktérzy w petni
uosabiali zasady przedstawione w Wielkiej Ksiedze. Widziatam, ze byli naprawde
szczesliwi, radosni i wolni, a ja desperacko pragnetam takiego zdrowienia, jakim oni
sie cieszyli.

Zainspirowana ich przyktadem, wiedziatam, Zze musze przepracowaé Kroki
opierajgc sie na Wielkiej Ksiedze AA. Jednak znalezienie kobiety, ktéra mogtaby
mnie poprowadzié tg konkretng metodg, okazato sie nie lada wyzwaniem. Wtasnie
wtedy, gdy powoli tracitam nadzieje, skontaktowano mnie z dtugo trzeiwa
cztonkinig AA, a bracia z SA zaczeli prowadzi¢ warsztaty uzywajac tej samej metody.
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Nagle Bog obficie zapewnit wszystko, czego potrzebowatem, aby usungé to, co
odgradzato mnie od Niego.

Prosta praca na Krokach tak, jak zostaty spisane, odmienita moje zycie! Kiedys
bytam przepetniona lekiem, wstydem i zadzg. Teraz wypetnia mnie mito$¢é, radosc,
spokdj i niewyobrazalna wolnos¢. Jestem zupetnie inng osobg, a dla tych, ktdrzy
mnie znajg, zmiana ta jest bezdyskusyjna. Mam nie tylko trzezwo$¢, ale dostatam
tez zycie, o ktdrym nawet nie wiedziatam, ze jest mozliwe. Wielka Ksiega ujmuje to
w ten sposob: ,Znalezlismy kawatek nieba i zostaliSmy przeniesieni do czwartego
wymiaru egzystencji, o ktdrego istnieniu wczesniej nawet nie marzyliSmy” (AA, str.
25).

Jestem bardzo wdzieczna za to, ze przyniesiono mi to postanie, wiec z zapatem
pragne nie$é¢ je innym. Poprzednia sponsorka zachecata mnie do prowadzenia
warsztatéow, wskazujgc na potrzebe, by tez kobiety dzielity sie postaniem we
wspolnocie. Ogromnie sie ciesze, ze juz 6 wrzesnia razem z siostrg z SA
rozpoczniemy warsztaty dla naszych siostr i braci. Jest ona dla mnie drogg
przyjacioétka i podopieczng, a jej zycie réwniez zostato przemienione dzieki temu
podejsciu. Obie bardzo sie cieszymy mozliwoscig niesienia postania i mamy
nadzieje, ze inni wkrotce takze doswiadczg tej wolnosci.

Informacje o warsztatach: https://tinyurl.com/BigBookWorkshop

Sheri B., Michigan, USA

Konkurs na najlepszy podpis

Dziekujemy wszystkim, ktérzy wzieli udziat w czerwcowym konkursie na podpis w
komiksie SA. Dziekujemy tez 40 uczestnikom, ktdrzy zagtosowali na ulubiong
propozycje. Zwyciezcy czerwcowego konkursu jest Nathan G. z Kanady. Jego podpis
mozna zobaczyé na trzeciej stronie tego wydania (w wersji graficznej ESSAY na
stronie essay.sa.org). Gratulujemy tez anonimowej osobie, ktora zajeta drugie i
trzecie miejsce, oraz Vince'owi G., ktory zajat czwarte miejsce. Podpisy anonimowej
osoby i Vince'a sg widoczne obok (w wersji graficznej ESSAY).

Czy jeste$ gotéw na kolejne wyzwanie? Zapraszamy do stworzenia idealnego
podpisu (zwigzanego ze zdrowieniem) do rysunku po prawej stronie. Motywem
przewodnim na pazdziernik jest , Przezwyciezanie strachu, poczucia winy i wstydu”.
Jesli Twéj podpis nas rozSmieszy, zostanie opublikowany w pazdziernikowym
wydaniu ESSAY. Nie przegap okazji, termin nadsytania propozycji mija 15 wrzesnia
2025. Wyslij swoje zgtoszenie na adres essay@sa.org. Uwolnij kreatywnosc i niech
wygra najciekawszy podpis!

Tablica ogtoszen SA

Nowe mitingi SA. Ameryka poétnocna, srodkowa i potudniowa: Aiken (Potudniowa
Karolina, USA), Glastonbury (Connecticut, USA), Ste Anne (Manitoba, Kanada),
Hanover (Pensylwania, USA), Longandale (Nevada, USA), Columbus (Nebraska,
USA), Fitchburb (Winsconsin, USA), dodatkowy miting w Bowling Green (Kentucky,
USA).

Pusc i oddaj Bogu. Jesienny odpoczynek pétnocno-zachodniego SA i S-Anon. 10-12
pazdziernika 2025. Centrum Obozowo-Konferencyjne Ross Point, Idaho
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www.rosspoint.org. Warsztaty Krokdw i wspolnego zdrowienia w SA. Wydarzenia
specjalne: swietowanie rocznic trzezwosci, pokaz rozmaitosci, loteria.

»Najwieksza przygoda naszego zycia” (SA, str 78). Zlot EMER SA i S-Anon, 5-7
grudnia 2025. Sanktuarium Matki Bozej Ubogich w Banneux, Belgia. Aby uzyskac
wiecej informacji napisz na adres emer.conventie.2025@gmail.com lub wejdz na
strone https://bit.ly/emer2025.

Potrzebna Pomoc: Redaktorzy Essay. Z pewnoscig przydataby nam sie Twoja
pomoc przy redagowaniu wersji roboczych Essay. Jesli jestes zainteresowany
stuzbg, prosimy o kontakt essay@sa.org wpisujgc w tytule maila ,Essay Service
Opportunities”. Dziekujemy za Twoja stuzbe!

POMOCY! Komitet IT potrzebuje pomocy projektantéw stron internetowych,
artystow, pisarzy, kierownikdw projektow, sekretarzy komisji/podkomisji itp.
Prosimy o rozwazenie wolontariatu! Skontaktuj sie z SAICO pod adresem
saico@sa.org.

W numerze pazdziernikowym: Przezwyciezanie strachu, poczucia winy i wstydu

Tematem kolejnego wydania Essay jest ,,Przezwyciezanie strachu, poczucia winy i
wstydu”. Przychodzac na program, wielu z nas doswiadcza strachu przed
konfrontacjg z poczuciem winy i wstydem, jakie natég seksoholizmu zsyta na osoby
bezsilne wobec zgdzy. Wspdlnota pomaga pokonaé ten lek, towarzyszagc nam w
procesie poszukiwania sponsora i pracy nad Krokami. Czynigc to, odkrywamy, ze
wcale nie jestesmy tym, co wmawiato nam nasze uzaleznienie. Jestesmy ludzmi we
wspaniatej podrdzy ku trzezwosci i zdrowieniu. Pamietaj Essay to Twdj magazyn i to
wifasnie Twoje doswiadczenie, sita i nadzieja niosg postanie zdrowienia wcigz
cierpigcym seksoholikom. Dlatego prosimy, rozwaz podzielenie sie swoim
doswiadczeniem ze Wspdlnotg, wysytajgc swojg historie na adres essay@sa.org.
PRZESLIJ SWOJA HISTORIE

Essay Pazdziernik 2025: Przezwyciezanie strachu, poczucia winy i wstydu
(Termin nadsytania historii: 1 wrzes$nia). Jak praca na Programie pomogta Ci uwolnié
sie od strachu i przezwyciezy¢ poczucie winy oraz wstyd?

Essay Grudzien 2025: Wielki fakt (Termin nadsytania historii: 1 listopada). Jak w
Twoim zdrowieniu wyglada gtebokie i skuteczne przezycie duchowe?

Essay luty 2026: Zalecana jest wielka ostroznos¢ (Termin nadsytania historii: 1
stycznia). Jak uwzglednienie ostrzezen z Biatej Ksiegi dotyczacych ujawniania
prawdy pomogto tym, ktérych kochamy, zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz SA?

Essay Kwiecien 2026: Pokora, Odwaga i Rygorystyczna Uczciwos¢ (Termin
nadsytania historii: 1 marca). Jak rygorystyczna uczciwos¢ pomogta Ci odzyskac
wtasciwg miare w trzezwosci i zdrowieniu?

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

Chociaz udostepniamy wszystkie artykuty w jezyku angielskim oraz 6 wybranych
artykutdow w 9 innych jezykach na naszej stronie internetowej bez optat, wydawanie
Essay wigze sie z kosztami. Aby wesprze¢ 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 zmienié, 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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