


Cel SA

Anonimowi Seksoholicy (SA) sa wspélnota mezczyzn i kobiet, ktérzy dziela sie nawzajem

doswiadczeniem, sita i nadzieja, aby rozwiazac swéj wspdlny problem i pomagac innym
w zdrowieniu. Jedynym warunkiem uczestnictwa w SA jest pragnienie, aby zerwacé
z zadza i osiagna¢ seksualna trzezwos¢. Z tytutu cztonkostwa w SA nie ponosi sie zadnych
obowiazkowych optat ani sktadek; jestemy samowystarczalni dzieki dobrowolnym
datkom. Wspdlnota SA nie jest zwiazana z zadna sekta, wyznaniem, dziatalnoscia
polityczna, organizacja 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 osiagnieciu.

Zaadaptowano za pozwoleniem AA Grapevine Inc.

DEKLARACJA Jestem odpowiedzialny. Gdy ktokolwiek, gdziekolwiek, po-

trzebuje pomocy chce, aby napotkat wyciagnietg ku niemu
ODPOWIEDZIALNOSCI pomocng dion SA. | za to jestem odpowiedzialny.

Mamy rozwigzanie. Nie twierdzimy, ze jest ono dobre dla kazdego,
An0n|m0W| ale w naszym przypadku dziata. Jesli identyfikujesz sie z nami i sadzisz,

. ze dzielisz z nami ten sam problem, to chetnie podzielimy sie z Tobg naszym
SekSOhOI Icy rozwigzaniem (Anonimowi Seksoholicy, strona 2, ostatni akapit). Definiujac

4 trzezwo$¢, nie méwimy w imieniu ludzi spoza SA. Mozemy moéwi¢ tylko

OSWIADCZENIE za siebie. Dla seksoholikow zwigzanych weztem matzeriskim trzezwos$¢

oznacza zatem powstrzymanie si¢ od wszelkich form seksu z samym

ZASADNICZE sobg lub z kimkolwiek — oprécz wspétmatzonka. W definicji trzezwosci

SA terminy ,wspotmatzonek” i ,matzonek” odnoszg sie do osoby bedacej

strong matzeristwa zawartego pomigdzy mezczyzng a kobieta. Natomiast dla seksoholikéw niezwigzanych

takim weztem trzezwo$¢ seksualna oznacza wolno$¢ od wszelkich form seksu. Dla nas wszystkich, zaréwno

matzonkoéw, jak i ludzi stanu wolnego, seksualna trzezwo$¢ obejmuje rowniez postepujace zwyciestwo nad
zgdza (Anonimowi Seksoholicy str. 230). (Przyjete w 2010 r. przez Ogdlne Zgromadzenie Delegatéw)

Jedynym warunkiem przynaleznoéci do SA jest pragnienie, aby zerwa¢ z zadza i osiggna¢ seksualng

trzezwo$¢ rozumiang zgodnie z definicjg trzezwosci SA.

Jezeli dwoch lub wiecej seksoholikow spotyka sie w celu osiggniecia trzezwosci seksualnej, rozumianej
zgodnie z definicjg trzezwosci SA, moga oni okresli¢ sie jako grupa SA.

Mitingi, ktére nie przestrzegaja o$wiadczenia dotyczacego trzezwosci Anonimowych Seksoholikow, przyjetego
przez Ogolne Zgromadzenie Delegatéw w 2010 r., tak jak zostato ono przedstawione w niniejszym O$wiadczeniu
Zasadniczym, i nie dziatajg w oparciu o nie, nie sg mitingami SA i nie mogg nazywa¢ si¢ mitingami SA.
(Uzupetnienie do Oswiadczenia Zasadniczego uchwalonego przez Ogdlne Zebranie Delegatéw w lipcu 2016 'r.)

Essay jest publikacjq Anonimowych Seksoholikow
essay@sa.org

UWAGA: "Pomimo tego, ze nie ma mozliwosci, zeby kazdy numer Essay przeszedt przez proces zatwierdzania
przez SA Literature, Powiernicy i Ogélne Zgromadzenie Delegatéw uznaja Essay za miedzynarodowy
miesiecznik Anonimowych Seksoholikéw i popieraja uzywanie materiatéw z Essay na mitingach SA."

Przyjeta przez Powiernikéw i Ogélne Zgromadzenie Delegatéw w maju 2016 r
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Kgcik
Redakeyjny

czytelnicy Essay,

Nasza Wspolnota przyciaga coraz wiecej mtodych ludzi z catego Swiata —
mezczyzn i kobiet, ktérzy uczg sie z doswiadczenia tych, ktorzy byli przed nimi
i nie muszg schodzi¢ az tak gteboko w bezdenng otchtar uzaleznienia. Ich
historie mozesz przeczyta¢ pod hastem "Mtodzi i trzezwi w SA"

Essay 4 kwietnia staruje z narzedziem zdrowienia "Gra” dostepnym
na catym Swiecie. Jest to sprawdzony sposob wyrobienia nowych nawykéw
w ciagu 30 dni. Przeczytaj wszystko o "Grze" na stronach 10-11.

Przeczytaj jak nasz kolega w USA pracuje nad programem na macie
do jogi; jak kanadyjski wspétbrat odbyt 90 mitingbw w 90 dni, aby zmienic
postawe; zachwy¢ sie wzrastajacg trzezwoscig SA w Kenii; zainspiruj historig
powstania pierwszego programu SA w wiezieniu w Australii.

We wspdlnocie,
ZESPOL. REDAKCYJNY

Jestes nowa osobg w SA? Dowiedz si¢ wigcej o nas:
* Skontaktuj sie z Miedzynarodowym Biurem Centralnym SA

Lubisz Essay ?
Dziekujemy za wsparcie
naszego magazynu.

*Odwiedz nasza strone www.sa.org

* Zadzwon do nas pod bezptatny numer (w USA) 866-424-8777
* Platny telefon spoza USA +1 615-370-6062

* Napisz do nas saico@sa.org

Kliknij tutaj, aby przekaza¢ datek:
www.sa.org/donate?src=essay

WWW.sa.org/essay
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,Z czasem poszlo w ich $lady takze
wielu mtodych ludzi, ktérzy zaledwie
przekroczyli prég potencjalnego alko-
holizmu. Zostalo im zaoszczedzone
dziesie¢ czy pietnascie lat dostowne-
go piekla, przez ktdre przeszla reszta

znas”.

Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradydji, str. 25

PRAKTYCZNE NARZEDZIA

Program na macie do jogi..................... 8
Codzienne spotkanie z programem
podczas ¢wiczenia jogi

Nie jesteSmy ponurakami .................. 9
Koronawirus i uzaleznienie

ZagrajW Gre...........cccoooeeiiiicii 10
30-dniowe wyzwanie, aby stworzy¢
nowe nawyki zdrowienia

90 w 90 po utracie trzezwosci.......... E3
Ten Kanadyjczyk zmienit postawe dzieki
codziennym mitingom

Na oktadce:
Coraz wigcej
mitodych ludzi
przylacza sig
do wspdlnoty
na catym
b Swiecie
?""Hﬂ nﬂ umacniajge
1] 1‘ ja dla kazdego
gaNthe fely 7 14as
NA OKADCE:
MLODZIITRZEZWI W SA
Miody dorosty w zdrowieniu............. 12
Wspétbrat z Iranu zostat uratowany
przez Boga dzieki SA

Dotaczenie do SA w tak mtodym wieku..E12
To brzmi jak zderzenie dwdch galaktyk

19-letnia dziewczyna przychodzi

Odnalazta swéj dom zdrowienia
w SA w Jerozolimie

Otoczeni przez doswiadczenie......... E16
Mtody cztowiek z Polski uczy sie
na do$wiadczeniu starszych braci

Akceptacja SA byta darem

Jej przysztoéé jest petna radosci i nowych
szans

Wychowany z Internetem................ E19
W wieku 21 lat brat udziat w mitingach,
na ktérych wiekszos¢ oséb byta dwa razy
starsza
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Czy na pewno jestes seksoholikiem?...16
Mtoda osoba z Argentyny zauwaza
piekne drobiazgi w obecnym zyciu

Znalazt ,,Podrecznik”........................ 17
Religia nauczyta go teorii, lecz dopiero
w SA zaczat wprowadzad ja w zycie

Korzeniem byta zadza....................... E20
Zaczat zy¢é w oparciu o nowy zegar:
24 godziny

By¢ miodym i trzezwym.................... 18
Po rozpoczeciu zdrowienia w Irafiskim
Kurdystanie, odgrywa obecnie kluczowa
role w SA w Grecji

KRokI1 TRADYCJE

Pisanie listow zados¢éuczynien......... 27
Odkrywanie uzdrawiajacej taski
anonimowych listéw zado$¢uczynien

Dobre wiezi ..................cccccoei E24
Ilekro¢ ulegam wzburzeniu ...
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Sita Wyzsza zdobyla przyczétek w jego duszy

WIADOMOSCI ZE SWIATA
Relacja ze zlotu w Atlancie................ 29
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Grupa zadaniowa ds. ustug online.E27

SA HISTORIE
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Trzezwy od 2016 roku do$wiadcza
blogostawienstw wspdlnoty
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emocji.
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Podzielit sie sekretem, jak zostaé
oldtimerem
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Drogi Essay

To dziala.-
To naprawde dziata

PODOBA MI SIE, JAK PRO-
STY JEST TEN PROGRAM.
Jestem osobg za duzo my$la-
cg, obsesyjnie mysle o tym,
co mam zrobi¢ z tym lub tam-
tym. Jesli popetnie btad lub
czego$ nie zrobie, od razu
my$le, ze schodze z drogi
i wracam do natogu. Nic z tego
nie jest prawda. Praktykujemy
zycie 24 godziny na dobe.
W kazdej chwili moge zacza¢
dzien od nowa. Potrafie sie
dostosowac i wréci¢ na wta-
Sciwy kurs.

Jestem réwniez osobg, kto-
ra kompulsywnie sie objada.
W ciggu ostatnich 3 miesiecy
przybratem na wadze. Kiedy
podzielitem sie tym ze spon-
sorem, zaproponowat mi kilka
sugestii, aby wroci¢ na wia-
Sciwy kurs. Nic drastycznego.
Zadnych restrykcyjnych diet ani
ekstremalnych ¢wiczen. Proste
zmiany.

Przez ostatnie 3 dni brakowato
mi porannej medytacji. Znowu
moja gtowa podpowiada mi,
ze zmierzam ku przepasci.
Rozwigzanie jest proste. Za-

6

cznij dzien od nowa. Usigdz,
odprez sie, odetchnij, prze-
czytaj str. 86-89 z Wielkiej
Ksiegi AA, pomédl sig i zapytaj
0 wskazowki.

Od samego poczgtku bytem
sceptyczny co do wskazowek
Bill’'a dotyczacych porannej
medytacji. To nie moze by¢
az tak proste — ale naprawde
jest. Bardzo podoba mi sie
obietnica, ktérg nam daje.
Jest krétka, ale mocna. ,Ten
program dziata — naprawde
dziata." AA 76

MicHeaL B., TN, USA

Barney podzielit
sie z nami swoim
zyciem

NASZ UKOCHANY PRZY-
JACIEL | PRZEWODNIK,
BARNEY W., odszedtdo swo-
jej nagrody. Byt zatozycielem
SA Pittsburgh, osobg ktéra na-
prawde niosta postanie, zache-
cajgc nas na naszych drogach
ku wolnosci. Barney dzielit sig
swojg historig i zyciem z nami
i naszymi rodzinami, i robit
to w taki sposob, ze zyskat
wielki nasz szacunek, jak tez
pracownikéw Biura Centralne-
go i zatozyciela SA.

Rocznica trzezwosci Barneya
to 3 maja 1986 r. Barney byt
jednym z dziesieciu klientow
terapeuty uzywajgcego test
"Dwudziestu pytan" do pracy
z tg grupg. W pewnym mo-
mencie terapeuta udostepnit
im sale konferencyjng zache-
cajgc do pomagania sobie na-
wzajem. Budynek znajdowat
sie w dzielnicy czerwonych
latarni, wiec po spotkaniach
odprowadzali si¢ nawzajem
do samochodéw, aby bez-
piecznie opusci¢ okolice. Pew-

nego dnia wspotbracia optacili
Barneyowi rejestracje i bilet
lotniczy, aby mégt uczestni-
czy¢ w Konwencji SA w Los
Angeles proszac, aby zdobyt
catg literature, jakg znajdzie
oraz informacje o narzedziach
pracy nad programem. Barney
dowiedziat sie, ze w Simi Valley
jest gtowne biuro i wkrétce
zaprzyjaznit sie z osobami
z tego biura.

Zgodzit sie by¢ rowniez moim
sponsorem. Kilku mezczyzn
mieszkato u niego w réznych
okresach, gdy tracili swoje
domy. Kiedy zastanawiat sie
nad ponownym maizeristwem,
opowiedziat swojej wybran-
ce o tym co robi, moéwigc,
ze ma prawo odmoéwi¢. Ona
jednak poznata wczesniej kil-
ku z nas i sie zgodzita. Przez
te wszystkie lata Barney utrzy-
mywat trzezwos¢. Co roku
urzadzaliSmy uroczystg kola-
cje, wychodzgc razem. W koni-
cu niektérzy przyprowadzali
swoje zony, a jeden z nas
przyprowadzit nawet swoich
rodzicow. Kiedy sponsor Bar-
neya odszedt ze wspolnoty,
nie byto nikogo o wiekszej
trzezwosci, kto mogtby byc
jego sponsorem. Wtedy Bar-
ney zaproponowat, zeby$my
sponsorowali siebie nawzajem.
Barney zawsze byt skromny,
wiec chwalit zdolnych tech-
niczne, ktérzy umieli uzywaé
komputera. Biuro intergrupy
zawsze byfo u niego w domu.
Przygotowat tez kilku z nas,
aby mogli go zastgpi¢ na wy-
padek, gdyby co$ mu sie stato.
Barney przeszedt udar i od lat
miat problemy z sercem, za-
wsze jednak miat wielkie serce
dla nas wszystkich. Bardzo
nam go brakuje, ale bedzie zyt
dalej w naszej pamigci.

LAarRRY H., PA, USA

Luty 2021

Mitingi SA moga odbywac
sie po prostu wszedzie ...

Miejsca mitingdw SA
na catym Swiecie

Grupa czwartkowa "Sobriedad”, e

Alcala de Henares, Hiszpania

Miting w pigtek wieczorem,_

Fayoum, Egipt —

Grupa , Zy¢ na trzezwo”,
Bogota, Kolumbia

TR e g g ads

Udostepniaj

swoje zdjecia

Wyslij swoje miejsce mitingu
na adres Essay@sa.org.

Pamietaj: Podaj imie,
adres, nazwe grupy i miejsce
mitingu.

Grupa czwartkowa ,, Domaniewska” o
Warszawa, Polska

WWW.sa.org/essay




Uczestnictwo

L catego serca zachecamy

EAISWIEERIE  do cieszenia sie Zyciem!

L Rekolekcje narciarskie,
Wispélnota Ukraifiska, Gory na Stowacji

Kijow, Ukraina

Spacer po Sredniowiecznym
centrum miasta, Gandawa, Belgia

Wesola zabawa na plazy
Curracloe, Wexford, Irlandia

I
-

Udostepniaj swoje zdjecia
Wyslijcie zdjecia waszej grupy
na adres Essay@sa.org.
Zadbamy, aby wasze twarze byly
anonimowe.

Pamietaj: Podaj imig, adres,
nazwe grupy i miejsce, w ktorym
odbedzie sie dane wydarzenie.

Spotkanie po mitingu SA w parku,

£
Jerozolima, Izrael —
Luty 2021

I Uczylismy  sie, |
i jak dawaé —a jakg
: miarg dawalismy,
i takg otrzymywali- i
i émy z powrotem.” i
Anonimowi Seksoholicy 243

INNEMU
SEKSOHOLIKOWI?

Ten znany obraz przedstawia zatozycieli AA Billa W. i Dr. Boba niosgcych postanie do trzeciego wspotbrata Billa D. w szpitalu.

Essay jest Swiethym narzedziem Dwunastego Kroku!

Podaruj prenumerate wersji drukowanej seksoholikowi, ktory jej potrzebuije.
Polecamy: ¢ Dla podopiecznych ¢ Nowoprzybytych ¢ Do wiezieri ¢ Osrod-
kow odwykowych ¢ Gabinetow lekarskich ¢ Jako prezenty ¢ Na uroczystosci
grupowe ¢ Wydarzenia intergrup i regionalne

Zachec¢ swojg grupe, intergrupe, region lub przyjaciét SA do przytgczenia sie.
Zanie$ postanie, to proste!

A moze sobie podaruj wersje drukowang?

+ Kup pie¢ wydan drukowanych za $20/rok (dotyczy USA i Kanady). Obecnie
wychodzi 5 wydan na rok.

+ Poza Ameryka Potnocng za $26/rok.
+ Stawka dla grupy (10+ egzemplarzy wysytanych na jeden adres) za $17.50/rok

¢ Odwiedz www.sa.org aby zamowi¢ prenumerate lub uzyskaé informacje.

na adresy w USA. Kilkuletnie prenumeraty sg mile widziane.
WWW.sa.org/essay



Narzedzia

praktyczne

Praca nad programem

na macie dofjogt

oga stata sie réwnolegta i polaczona
Sciezka na mojej fizycznej, emocjonalnej
i duchowej drodze do zdrowia. Ostat-
nio bratem udziat w zajeciach jogi Yin
Yasa. Tematem zaje¢ byto "odpuszczanie”.
Hm — pomyslatem w trakcie zaje¢ — gdzie$
to juz styszatem?
Podczas figury skoncentrowanej na otwiera-
niu bioder, nauczycielka powrdcita do idei
"gdzie moge odpusdcic¢". Jej wypowiedz
wzbudzita we mnie dwie reakgje. Po pierw-
sze, zdalem sobie sprawe, jak wiele napiecia
trzymam w ciele, co pozwolito mi na gtebsze
éwiczenie, gdy odpuscitem na poziomie mie-
$niowym. Po drugie, i o wiele wazniejsze,
to zdanie przypomnialo mi powiedzenie
z naszej literatury "odpusc i pozwol dziataé
Bogu". A im wiecej o tym myslatem (wsréd
mySli, ze moje biodra zaraz sie rozerwa),
tym bardziej zadawatem sobie pytanie, cze-
go trzymam sie zbyt mocno w zdrowieniu,
a to z kolei zrodzito nastepujace pytania ...

1. Dlaczego nadal walcze z niemoznoscia
kierowania i bezsilno$cia choroby, pomimo
40 lat uruchamiania sie, widzac osoby powra-
cajace upokorzone emocjonalnie i duchowo?

2. Dlaczego moim domyslnym mechani-
zmem jest poleganie na sobie, a nie na Sile
Wyzszej?

3. Dlaczego zmagam sie z kontrola i pré-
buje naprawiacd, leczy¢, osadzad, opiniowaé
i ksztattowad, zamiast po prostu odpuscic?
4. Czy jestem wystarczajaco szczery i nie-
ustraszony wobec moich wad charakteru,
czy tez zaciskam zeby, aby uniknaé koniecz-
nego bolu, ktéry poprzedza emocjonalne
i duchowe uwolnienie?

5. Czy jestem w petni gotowy i che wydoby¢
wady na $wiatto dzienne, czy tez powstrzy-
muje sie, poniewaz nie potrafie do kornca
zaufac temu procesowi?

6. Czy naprawde moge zaufaé czemus wiek-
szemu ode mnie, ze w pelni usunie te wady
charakteru, czy tez trzymam sie ich zbyt
mocno, gdyz odczuwam komfort w moim
dyskomforcie?

7. Czy moge poddac sie sile wyzszej, tak jak
jarozumiem, i naprawde zrzuci¢ dysfunkcyj-
ny bagaz, czy tez chce zbyt mocno trzymac
sie starych, zgnitych schematow?

8. Czy moja lista zados¢éuczynien jest na-
prawde doktadna, czy tez zbytnio obawiam
sie konsekwengji i odpowiedzialnosci?

9. Czy jestem w stanie zado$éuczynié
za wszystko, czy zbyt mocno trzymam sie
ego, dumy i wstydu?

10. Czy robie codzienna inwenture i od razu
naprawiam btedy, czy zbytnio trzymam sie
samozadowolenia i arogancji?

11. Czy szukam $wiadomego kontaktu z sita
wyzsza, czy zbytnio trzymam sie swojej woli?
12. Czy wystarczajaco stuze innym, czy
zbytnio skupiam sie na sobie?

Kazdy dzien na macie do jogi jest inny. Nie-
ktére dni uptywaja gtadko i bez wysitku,
wiele dni jest jak obracanie skrzypiacych kot
bez smaru. Za kazdym razem, kiedy wcho-
dze na mate, moge wybrac intencje i zagtebic
sie w zdrowienie. Kazdego dnia, gdy wstaje,
mam szanse zapytaé: "Gdzie trzymam sie
zbyt mocno? Czego nie odpuszczam?"

BiL K., Huntington, NY E
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Czy SA jest dla mnie?
Czy jestem za mlody, zeby by¢ seksoholikiem?

1s SA for Me?
Am 1 Too Young to Bea
Sexaholic?
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Kilka cytatow:

Przeczytaj wspaniatg broszure YET napisang
dla mtodych uczestnikéw SAi odkryj, ze , Ty tez
sie nadajesz” (ang. YET, You're Eligible Too).

Ci z nas, ktorzy przyszli do SA w mtodym
wieku, czesto znajdowali sie na mitingach
w otoczeniu ludzi duzo starszych od sie-
bie. ... Roznica wieku sprawiata, ze wie-
lu z nas zastanawiato sie, czy naprawde
przynalezymy do SA. ... Jednak w miare
uptywu czasu zdawalismy sobie sprawe,
Ze to choroba postepujgca i Ze naprawde
mozemy powiedziec, Ze jeszcze nie za-
szlismy tak daleko jak inni.

Ponadto, nawet jesli nasze historie nie po-
krywaty sie z historiami starszych czton-
kow, odkrylismy, ze poczucie izolacji, winy
i wstydu spowodowane przez uruchamia-
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ednym z najbardziej skutecz-
nych Praktycznych Narzedzi

jest HUMOR.
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Koronawirus i uzaleznienie

POTRAFIMY to przetrwad!

JesteSmy PRZYZWYCZAJENI
do niewidzialnej choroby, ktéra
prébuje nas zabi¢. Przechodzi-
my przez to kazdego dnia.

Jeste$my PRZYZWYCZAJENI
do przyjmowania rzeczywisto-

WWWw.sa.org/essay

sa.org/store/

Sci takiej jaka jest, w perspek-
tywie jednego dnia.

JesteSmy PRZYZWYCZAJENI
do izolacji. PrzetrwaliSmy sa-
motno$¢ niezliczong ilo$¢ razy.
Jestesmy PRZYZWYCZAJENI do
kwarantanny, wiezienia, instytucii,
detoksow, centrow leczenia, itp.

JesteSmy PRZYZWYCZAJENI
do zwracania sie do Sity Wyzszej
po wiare, nadzieje i wytrwanie.
Jestedmy PRZYZWYCZAJENI
do odpuszczania tego, czego nie
mozemy kontrolowaé, do powie-
rzania.

JesteSmy PRZYZWYCZAJENI
do codziennej pracy, aby utrzy-
mac innych przy zyciu, aby utrzy-
mac nadzieje przy zyciu.

nie sig byty wspolne wszystkim.

Aby kupi¢ te broszure dla siebie i swojej grupy,
wystarczy wej$¢ na strone sklepu SA:

JesteSmy PRZYZWYCZAJENI
do zmagania sie z przeciwno-
$ciami losu, aby WYZDROWIEC
z choroby, oraz aby poméc WY-
ZDROWIEC innym.

Mamy najlepszy na $wiecie ze-
staw umiejetnosci, aby to prze-
trwaé. W jaki§ sposob, osta-
tecznie, bedziemy od tego lepsi.
Wiemy, jak pozwoli¢, aby ta po-
prawa nastapita. Tylko jeden
dzien ...

ANONIMOWO

Masz dobry zart, madre
spostrzeZenie, zabawna
historie SA? Wyslij
swoje prezenty poczucia

humoru
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Wyprobuj gre - praktyczne narzedzie zdrowienia

Gra

Nowe nawyki dla nowej wolnosci

est to gra zdrowienia dla 5-osobowych zespotow trwajgca 30 dni. Zespoty pracujg

razem, aby zdoby¢ punkty zdrowienia, uzywajac narzedzi SA przez 4 tygodnie.

Druzyna z najwigkszg liczbg "punktow zdrowienia" po 30 dniach wygrywa!

To sprawdzony sposéb by nawigzac przyjazn i uzyskac¢ wsparcie w zdrowieniu!

checamy do udziatu nowe osoby we wspolnocie. Bedzie to tez wielka pomoc
w zdrowieniu dla oldtimeréw. Czujesz sie odizolowany? Zmagasz sie z utrzymaniem
trzezwosci, masz trudnosci ze zdrowymi nawykami lub chcesz pogtebi¢ program?
Dotfgcz do nas, by pozna¢ rozwigzania SA. Chcesz mie¢ wiecej rozrywki ORAZ
zdrowienia? Ta gra jest naprawde dla Ciebie!

Cwiczymy te same 4 NARZEDZIA przez 4 tygodnie przez min. 10 MINUT dziennie
(z wyjatkiem telefondw, ktére moga by¢ krotkie) — w ten sposéb tworzymy nowe
nawyki zdrowienia:

1. Call Each team member makes a daily phone call for seven days to the
same member to check-in his/her progress on the tools. The next
week to another member, etc. ONLY if the person doesn't answer
can one leave a message. The other person checks in with another
member of the team.

2. Self-care E.g. doing something nice for oneself, e.g. a walk in nature, physical
exercising, cooking a healthy and tasty meal, playing an instrument,
doing a hobby, doing back stretches, reading a novel, ...

3. Recovery
Action

E.g. journaling, written Step work, making amends, phone calls, daily
literature reading, Daily Sobriety Renewal, check-in partner,
attending a meeting, translating SA literature in your language, ...

4. Spiritual E.g. prayer, meditation, spiritual literature, yoga, positive affirmations,
gratitude lists, religious practices, praying for others, ...

Kazdy gracz wybiera 3 narzedzia, ktore bedzie ¢wiczyt kazdego dnia przez miesigc. Narzedzie
wykonane w danym dniu daje 25 punktow. Czwarte narzedzie to codzienny telefon z osoba,
z ktdrg sie meldujesz w danym tygodniu — 25 punktéw. W sumie mozna wigc dosta¢ 100 punktow
dziennie i 700 tygodniowo.

Kazdy gracz dostaje tez jednego jokera na narzedzie na tydzien. Te jokery moga by¢ uzywane
w dniu, w ktérym nie jest sie w stanie ¢wiczy¢ danego narzedzia. Np. w przypadku, gdy gracz nie
péjdzie na spacer w danym dniu, moze zagra¢ jokerem ,Dbam o siebie” otrzymujac 25 punktow.

Gra, jak wszystko w naszym programie, polega na pracy zespotowej. Po 30 dniach wygrywa
zespot, a nie jednostka, z najwigkszg liczbg "punktéw zdrowienia”! Kazda osoba ze zwycigskie-
go zespotu otrzymuje bezptatnie drukowang wersje kolejnego magazynu Essay, dostarczong
na adres domowy w anonimowej kopercie. Jednak podobnie jak w grach duchowych nie ma prze-
granych, kazdy gracz otrzymuje mailem prawdziwy Certyfikat Gry.

Luty 2021
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W listopadzie 2020 w pilotazowym projekcie Gra wzieto udziat 6 druzyn z USA, Egiptu, Izraela,

Dubaju, Niemiec, Polski, Brazylii, Iranu, Austrii,

Szwecji, Belgii, Stowacji, Chorwac;ji i Hiszpanii.

To byto fantastyczne dos$wiadczenie dla kazdego z zawodnikéw. Pierwszego dnia zespoty
rywalizowaty o wymyslenie najlepszej nazwy i logo zespotu.
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Oto kilka anegdot o zawodnikach:

Weczoraj przez ponad 40 minut rozma-
wiatem z obstuga klienta o problemie i nie
zdenerwowatem sig, nie zeztoScitem, ani
nawet nie zniecierpliwitem. Gra pomogta
mi przejs¢ przez to wyzwanie, ponie-
waz juz wczesniej pisatem, a to pomo-
gfo mi odnalezc¢ spokdj i pogode ducha.
Ep R., Georgia, USA

Zawsze wypetniatem Zy-
cie aktywizmem do tego
stopnia, Ze spokojne dni
lub chwile byty wszystkim,
tylko nie spokojem. Jestem
jak czofg, ktéry bez prze-
rwy pedzi naprzod. Jednak
azieki tej grze i "zmuszeniu"
do codziennego szukania
prawdziwego cichego cza-
Su, wyczuwam w sobie inne
nastawienie, wdziecznosc za chwile ciszy.
Rusen, Manchester, Wielka Brytania

Weczorajsza 20 minutowa modlitwa (to
moje narzedzie duchowe na ten miesigc)
byta naprawde mitym doswiadczeniem.
Tym razem, razem z Zong Kathleen
modlilismy sie tez z cztonkiem zespotu
na Whatsapp! Oni modlili sie po facinie,
a ja w myslach modlitem sie po angielsku!
MicHAEL J., Filadelfia, USA

Sponsor czasem mi przypomina, Ze zdro-
wienie jest potaczeniem wielu rzeczy. Gra
byta dla mnie przyktadem tej prawdy. Mito
byto nie myslec obsesyjnie o trzeZwosci,
ale cieszyc sie zdrowieniem. Jestem tez
wdzieczny za mozliwosc poszerzenia
kregu znajomych. Ciesze sie, ze was
wszystkich poznatem.

LaRoN W., Georgia, USA

W 2002 roku przeszedtem
operacje kolana w Austra-
lii. Operacja przebiegta
pomysinie, ale po kilku se-
sjach fizjoterapii nigdy nie
wykonatem odpowiednich
cwiczeri pooperacyjnych,
aby odbudowac miesnie...
az do teraz! Moje narze-
dzie samoopieki to 15 mi-
nut dziennie cwiczen fi-
zycznych kolana. Po raz
pierwszy od 18 (!) lat kolano wraca
do normy i stafo sie znacznie bardziej
stabilne. Myslatem, Ze jest juz za poz-
no, ale — cud! — wyglada na to, ze fak-
tycznie dostatem drugg szanse! Bez
tej Gry nigdy nie bytbym tak wytrwaty
przez tak dtugi czas. Dziekuje Wam
wszystkim za udziat!

BernHARD R., Freiburg, Niemcy

Nie mozesz sie doczekac gry? Chetnie zagramy jeszcze raz!!! Bedziemy zaczy-

na¢ co 3 miesigce, poczgwszy od 4 kwietnia 2021 r. Potrzebujesz tylko darmowej
aplikacji Whatsapp na smartfonie — uzywamy jej do tgczenia sie z cztonkami zespotu
i innymi zespotami przez 30 dni. Druzyny sg albo tylko meskie albo tylko zerskie.

Aby uzyska¢ wiecej informaciji i zarejestrowac sie, skontaktuj sie z Jakobem

z Niemiec, ktory stuzy jako koordynator gry: theessaygame @gmail.com

CZLONKOWIE PROJEKTU PILOTAZOWEGO

Ucieszymy sie, gdy przytaczysz sie do nas!
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récitem do grupy ma-
cierzystej i podzielitam
sie tym, co sie stato.
Po wpadce nadszed?
czas, aby stana¢ twa-
rza w twarz z prze-
razajacym powrotem
na mitingi i osobami,
ktére przez lata oklamywatem. Grupa
byta godcinna i wspierajaca, ustyszatem
wspierajace i zachecajace stowa, takie
jak "Jest OK, to postepujace zwyciestwo"
oraz "ciagle wracaj."

Musiatem zmierzy¢ sie z zadaniem
i poméc podopiecznym znalezé nowego
sponsora. Oddatem stuzby i nie mo-
glem sie dzieli¢, dopéki nie podzielili
sie wszyscy, ktérzy mieli przynajmniej
30 dni trzezwosci. Nie moglem prowa-
dzi¢ mitingu, dopdki nie miatem 90 dni
trzezwosci. Czulem sie osadzany — po-
niewaz wiele razy siedzialem w tym
pokoju i osadzatem innych, ktérzy nie
potrafili zachowac trzezwosci.

Nigdy nie mogtem sobie wyobrazi¢,
jakim btogostawiefistwem to sie stanie.
Po o$miu latach braku checi do pracy
nad programem, znéw czulem sie jak
nowo przybyty. Tym razem bytem

gotéw przestaé kopac i odlozy¢ topate,
trafilem na kamieh na dnie. W konicu
bylem gotowy oddac¢ sie w rece Boga.
Otworzyl mi oczy i pokazal prawde
o sobie. Z nowa energia moglem zagte-
bi¢ sie w program zdrowienia.

Pierwszym krokiem byto zobowiaza-
nie sie do uczestnictwa w 90 mitingach
w ciagu 90 dni. Skonczyto sie na tym,
ze przez 90 dni uczestniczytem w 150
mitingach. Wziatem udziat w pierw-
szym duzym wydarzeniu SA i aktywnie
uczestniczytem w mitingach. Nawiaza-
fem kontakt z osobami z calego Swiata.
Zaczatem dzwonic do ludzi ze wspdlno-
ty, ktérych nawet nie znatem. Robitem
wszystko, co moglem, aby nie da¢ sie
porwaé wlasnym my$lom, ktére zawsze
przeradzaja sie w fantazje.

Mieszkam w matym miasteczku
w Ontario, a jako$ prowadzitem wie-
czorne mitingi refleksyjne na Long Is-
land w Nowym Jorku. Zaangazowalem
sie na catego. Otoja, facet, ktéry dawniej
chodzil na jeden miting w tygodniu
i odbierat telefon tylko wtedy, gdy
byto to dla mnie wygodne. Obecnie
zytem rozwiazaniem (nie problemem),
pracowatem nad krokami, chodzitem
na mitingi — niesienie postania stato sie
sposobem zycia.

Moéwie osobom z SA, ze czasem czuje,
ze powinienem po6js¢ do lekarza, gdyz
moje cialo nie jest przyzwyczajone do tej
trwatej, ogromnej radosci, ktéra odczu-
wam. Mam nadzieje, ze moje do§wiad-
czenie pomoze innym osobom znalez¢
otuche, ze jest nadzieja po utracie dtu-
giej trzezwosci. M6j powré6t do zdrowia
zaczal sie dopiero po wpadce i upadku.
Poprzez to dodwiadczenie Bég dat
mi gotowosé kontynuowania pracy nad
programem od rana kazdego dnia. Nie
wiem, co przyniesie jutro, ale nie przej-
muje sie tym. Jestem wdzieczny, ze Bog
dal mi te zmiane nastawienia.

Denis B., Ontario, Kanada =E
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Praktyczne narzedzie skupiania sie na tym, co nas faczy
Zamiast na tym, czym sie roznimy

"We represent no particular faith or denomination. We are dealing only with general principles common to most denominations." BB 94

A new year Cor the world!

Which world?
Yours or mine? |/
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Moje doswiadczenie jako
mlody dorosty w procesie zdrowienia

iedy wszedtem na pierwszy

miting SA miatem okoto

25 lat. Gdy mysle o tym,

co przezytem do tej pory ijak

sie wtedy czutem, dzi$ jestem

zdumiony soba, tym, jak
bardzo program mnie zmienit, w jakim
stopniu mi pomégt. To cud, ktéry wciaz
sie wydarza.

Nie mialem jeszcze szeSciu lat, kiedy
odwiedzita mnie — nieproszona! — za-
dza. Méj krewny, dziewie¢ lat starszy
ode mnie, byl drapieznikiem udajacym
przyjaciela. MieliSmy zagraé w gre.
A gra? Zadza pokazata prawdziwe
oblicze, petne bdlu i naduzyé. Powi-
nienem byt wiedzie¢ od razu. ZADZA
zmanipulowata osobe majaca by¢ to-
warzyszem zabaw, obrofica i zaufanym
krewnym w oszusta, agresora i gwat-
ciciela, ktéry uczynil ze mnie ofiare
najgorszego rodzaju emocjonalnego,
fizycznego i seksualnego wykorzysty-
wania. Nadal pamietam fizyczny bél
i nigdy nie zapomne emocjonalnych
konsekwencji. To wykorzystywanie
trwato kolejne dziewie¢ lat, bytem

bezradnie zwiazany z ludzmi zniewo-
lonymi przez zadze.

W trakcie tego wszystkiego, zadza
zniewolila tez mnie. Jak miatem zy¢
z tym nieproszonym , wtadca niewol-
nikéw”?

Zanim osiagnalem dojrzatos¢, zacza-
lem sie masturbowaé. Nie pamietam,
czy kto$ mnie tego nauczyl, czy sam od-
krytem, ale w $wiecie zdominowanym
przez zadze, jeszcze przed szkota, byt
to naturalny postep choroby. Na poczat-
ku nie bardzo zdawatem sobie sprawe
z tego, co robie. Bylem dzieckiem ko-
piujacym to, co robili ze mna chorzy,
maltretujacy mnie ludzie. Zdatem
sobie sprawe, jak to na mnie dziatato,
jak narkotyk znieczulajacy uczucia
matego chlopca wykorzystywanego
seksualnie. Wykorzystywanie nie byto
tylko seksualne; bytem tez wyémie-
wany, bity, ponizany i zastraszany
za kazdym razem, gdy stawiatem opor
oprawcom. Powiedzieli innym, wiec
coraz wiecej starszych chtopcéw mnie
wykorzystywato. Po pewnym czasie
nigdzie nie czutem sie bezpieczny, ani
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w szkole, ani w mojej okolicy, ani nawet
w domu. Uciekatem przed nimi, przed
soba i swoimi uczuciami. W tej sytuacji
masturbacja wydawata sie by¢ jedynym
przyjacielem. Zy}em z tym godzinami,
masturbujac sie, az przestawatem czué
cokolwiek.

Ale powoli to remedium stawato
sie wiekszym problemem. Uzywatem
masturbacji, by znieczuli¢ uczucia,
rzeczywistod¢, zycie. Nie lubitem rze-
czywisto$ci mego zycia. Zamiast stawié
temu czota i zrobi¢ co$, by to zmieni¢,
uciekalem.

To znacznie pogorszylo i tak zla sy-
tuacje. Mogtem poprosi¢ o pomoc lub
wymysli¢ co$ — cokolwiek — by pomée
sobie samemu. P6Zniej widzialem inne
dzieci w takiej samej sytuacji jak ja,
ktére sie bronity. Nie wiem, jak one
byly w stanie zadba¢ o siebie, podczas
gdy ja nie umiatem. Musi by¢ jaki$ po-
wéd. Tak czy inaczej, przyczynitem sie
do zrujnowania siebie przez moja zadze
i przez zadze innych.

Wykorzystywanie trwalo przez lata,
przeze mnie i przez innych — mastur-
bagcja, fantazje seksualne, pornografia,
codzienne zachowania. Pojawiaty sie
kolejne konsekwencje: niezdolnos¢
nawiazywania zdrowych relacji, zycie
w strachu, straszny stres, nieustanna
ztos¢ i niepokdj, niezdolnoé¢ skupienia
sie nanauce, trudnosci w kontaktach z ro-
dzina i innymi, utrata pamieci, izolacja,
gleboka depresja — to wszystko przezy-
fem do pietnastego roku zycia. Wtedy tez
nastapit ostatni z epizodéw seksualnego,
emocjonalnego wykorzystywania.

Bylem juz wtedy w okropnym stanie
psychicznym, emocjonalnym i ducho-
wym. Codziennie my$lalem o samo-
béjstwie, co noc miatem nadzieje, ze nie
zobacze nastepnego ranka. Nie moglem
skonczy¢ szkoly Sredniej. Zastanawiatem
sie, czy mam jaki$ problem, moze uzalez-
nienie. Zastanawiatem sie, czy moze ma-
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sturbacja byla problemem, moze nawet
przyczyna wszystkich kfopotéw. Moze
gdybym mégt zaprzesta¢ masturbadji,
wszystkie problemy by sie rozwiazaty.
Przez nastepne dziesieé¢ lat robitem
wszystko, zeby przesta¢ sie masturbo-
wac. Stosowalem rézne Scisle praktyki
religijne, ¢wiczenia, ksiazki, terapie,
wyznaczatem granice, prositem o pomoc
lideréw religijnych, bratem leki, itd.

Ale zadna rzecz nie powstrzymata
mnie, nawet na tydzien. Dodwiadczatem
coraz wiekszego poczucia winy, wstydu
i depresji, kiedy przekraczatem kolejne
granice, robiac rzeczy, ktérych nigdy nie
moégltbym sobie wyobrazié. Z powodu
przekonan religijnych czutem wiekszy
wstyd i uznatem sie za najgorsza, najbar-
dziej bezwarto$ciowa osobe na $wiecie.
To byla naprawde trudna sytuacja,
czutem sie tak bezradny i sfrustrowany,
ze obok zadzy zaczatem sie znieczulad
tez innymi rzeczami. Za swoje problemy
obwiniatem rodzine, twierdzac, ze to oni
nie zadbali o mnie w dziecifistwie i przez
to teraz jestem w takiej sytuacji. Zwykle
tez obwinialem spoteczenistwo, kultu-
re, kraj, potegi finansowe — kazdego
i wszystko poza mna.

Po tym, jak bezskutecznie prébowa-
tem wszystkiego, postanowilem sie
ozeni¢ — ostatnia szansa, aby wyrwac
sie z zycia, takiego, jakie byto. Przez
kolejne dwa lata usilnie staratem sie
poslubi¢ pewna dziewczyne i kiedy
sie ozenitem, otrzymatem wiele rzeczy,
o ktérych zawsze marzytem — mitosé,
niezalezno$é, szacunek, nowa rodzine,
prace, wolnosé, nowa spoteczno$é, no-
wych przyjaciét, nadzieje, ...

Nadszedtjednak dzien, kiedy ostatnie
rozwiazanie zawiodlo tak samo, jak
zawiodly poprzednie wysitki. Zaczatem
znowu zy¢ zadza, nawet bardziej niz
wczeéniej, zdatem wiec sobie sprawe,
ze choé wszystko na zewnatrz sie zmie-
nito, wewnatrz bytem taki sam.



W konicu zaczatem prace nad progra-
mem. Z SA zetknalem sie juz wczedniej
w internecie. Nie potrafie opisa¢, w jak
ztym stanie bylem, kiedy rozpoczatem
prace nad programem. Po prawie 20 la-
tach zadzy, bytem martwy dla siebie
idla $wiata. Caty czas pragnalem dawek
zadzy, szalatem, zytem w leku, poczu-
ciu winy, depresji, w relacjach pelnych
naduzycia i wspétuzaleznienia, poréw-
nywatem sie, pochtoniety negatywnym
nastawieniem, zawsze uciekalem od od-
powiedzialnoéci, zawsze odizolowany.

Na pierwszym mitingu, zamiast czué
sie jak w domu, oceniatem wszystkich,
widzac, ze réznie sie od nich: oni
mogli sie dzielié¢, méwié o uczuciach,
byli wolni od poczucia winy i wstydu,
a mnie przepelniaty wstyd i zazeno-
wanie, nie potrafitlem podzieli¢ sie
swoim do$wiadczeniem. Miatem wra-
zenie, ze jestem tam najgorsza osoba
i ze gdyby wiedzieli, kim naprawde
jestem, wyrzuciliby mnie. Przez kilka
miesiecy chodzitem na mitingi, ale
nie moglem rozmawiaé z innymi. Nie
mogtem pozwoli¢, by zobaczyli moja
rzeczywisto$¢. Czulem, ze bede musiat
ukrywac ja przez cale zycie. Powoli,
stopniowo, odwazylem sie pomysled,
ze moze kiedy$, moze po roku, a moze
dtuzej, bede moégl podzieli¢ sie czyms§
o sobie.

Z czasem bytem w stanie podzieli¢ sie
swoja przesztodcia ze sponsorem, ktory
pomoégt mi w pracy nad pierwszym
krokiem. Bytem zaskoczony i ode-
tchnatem z ulga, gdy po wystuchaniu
najglebszych sekretéw u$miechnat sie
i powiedzial: Nie zrobites niczego, cze-
go my by$my nie zrobili. Powiedzial,
ze zadza jest naszym wspdlnym pro-
blemem i to ona sprawia, ze robimy to,
co robimy, jednak jako ludzie jestesmy
kims$ o wiele wiekszym niz ta pozadliwa
cze$é nas. Jako osoba gleboko wierzaca
uwazatem siebie za grzesznego cztowie-
ka, ktéry zastuguje na najgorsze kary.

Z tego powodu bardzo czesto miewatem
koszmary senne i ataki paniki. Sponsor
powiedziat mi jednak, ze jesteSmy bez-
silni wobec Zzadzy, nie mozemy siebie
kontrolowaé w tym czasie, gdyz nie
mamy na to zadnego wplywu i ze Bég
to rozumie. To bylo niesamowite. Tego
dnia znikneto wiele mojego wstydu. Byt
to pierwszy cud w SA.

Ale to nie wystarczyto, zeby utrzymac
mnie w trzezwoéci. Nie rozumiatem
wtedy, ze ta choroba, moja choroba,
jest glebsza niz my$lalem. Pracowatem
nad programem jak nad jakim$ planem
zdrowotnym — réwnolegle, ale nieza-
leznie od planéw zyciowych, nie byt
to priorytet. Nie uzywatem wystarcza-
jaco narzedzi, nie chodzitem na wystar-
czajaca ilos¢ mitingéw, nie dzwonitem

wystarczajaco czesto, nie poddawatem
sie wystarczajaco i nie pracowatem wy-
starczajaco, nie powiedzialem wszyst-
kiego w pierwszym kroku, szczegdlnie
o uczuciach zwiazanych z byciem wy-
korzystanym. Kolejna przeszkoda byta
moja interpretacja definicji trzezwosci
—nadal uzywatem pornografii oraz zy-
lem zadza w malzenistwie. Domyélasz
sie, co sie stato? W ciagu nastepnych
trzech lat miatem nawroty nie raz, ale
kilka razy.

Inna sprawa powstrzymujaca mnie
przed zdrowieniem, byly urazy, silne
negatywne uczucia wobec siebie i in-
nych. Te uczucia byly tak intensywne,
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ze nigdy nie zaznatem spokoju, nie mia-
fem pogody ducha. Bytem w SA od oko-
1o 4 lat i czulem, Ze nie jestem w stanie
przejs¢ do nastepnego poziomu zdro-
wienia z powodu wszystkich tych
probleméw. Teraz zdecydowatem:
OK, pracowatem na tym programie,
ale on juz mi nie pomaga. Zostawitem
program, ale poniewaz nie byto innych
opcji, wrécitem. Pamietam, ze pomysla-
lem wtedy, OK, ale nie oczekuj wiecej
pomocy od SA ... moze inne osoby tez
tak wczeéniej myslaty?

Bég jednak miat dla mnie lepsze
plany. Dzieki jednemu ze wspétbraci,
ktéry zostat moim sponsorem, Bég
pokazal mi bardzo praktyczny sposéb
pracy nad krokami. Po przepracowaniu
krokéw pod katem uraz i spisaniu ich
wszystkich na papierze, po zidenty-
fikowaniu mojego udziatu w nich,
przyznaniu sie do bledéw, btednych
decyzji w przesztosci, urazy zastapita
akceptagja siebie i innych. Zdarzyt sie
kolejny cud - zostatem uwolniony
od udreki tych uraz i uzyskatem tak
wielki pokdj, ktérego nigdy nie mo-
glem sobie wyobrazi¢. Bytem w stanie
wybaczy¢ sobie i tym, ktérzy mnie wy-
korzystywali i zaakceptowac wszystkie
wydarzenia mojego zycia.

Po tym, rozpoczatem kolejny poziom
zdrowienia. Wziatem udzial w duzych
warsztatach, na ktérych wspétbrat mé-
wit o definicji trzezwodci, wyostrzajac
moje jej rozumienie. Po warsztatach
nawiazalem wiez z wieksza, miedzyna-
rodowa wspdlnota SA, ktéra pomogta
mi pracowac nad reszta krokéw i zna-
lez¢ wiecej spokoju, zaufania, mitosci,
akceptacji i checi pomocy ludziom,
ktérzy doswiadczyli wykorzystania
seksualnego w dziecifistwie.

Moge powiedzie¢ z catego serca,
ze zostalem uratowany przez Boga
poprzez SA; gdybym nie znalazl tego
programu, sposobu zycia, nie moge
sobie wyobrazi¢, jak wygladatoby zycie
dzisiaj, z tymi wszystkimi negatywnymi
uczuciami, urazami i nienawi$cia, ktére
odczuwatem. Zamiast tego Bég kazdego
dnia pokazuje mi nowa, ekscytujaca
Sciezke zycia, ktdra jest o wiele lepsza
niz wszystko, co mégtbym sobie wy-
obrazi¢ lub osiagna¢ o wtasnych sitach.

Dzisiaj zycie jest zupelnie inne. Taka
jest moja historia. Cho¢ wciaz mam
przed soba dtuga droge zdrowienia, zy-
cie jest dla mnie nowe, $wieze, radosne
i niesamowite ...

——
Hawmep T., Isfahan, Iran —

Czy pracuje nad programem jak nad
jakims$ planem zdrowotnym —réwnolegle,

amed opisuje, ze
nie korzystat wy-
starczajgco z na-

ale niezaleznie od planéw zyciowych?
Czy program jest naprawde priorytetem?

rzedzi, nie powiedziat
wszystkiego, nie praco-
wat nad krokami, miat
wiasng interpretacje de-
finicji trzezwosci, itd.
Dalej opowiada, jak
urazy powstrzymywaty
go przed zdrowieniem,
jak po 4 latach w SA nie
byt w stanie przejs¢
do nastepnego pozio-
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mu z powodu swoich
probleméw.

Czy wystarczajgco
wykorzystuje narze-
dzia? Czy powiedziatem
wszystko, kazdy najgteb-
szy sekret? Czy rzeczy-
wiscie pracuje nad kroka-
mi najlepiej jak potrafie?
Czy mam swojg wta-
sng, ukrytg interpreta-

cje definicji trzezwosci?
Co mnie blokuje przed
przejsciem na kolejny
poziom zdrowienia?

Mozesz wykorzystac
ten temat na mitingu dys-
kusyjnym lub przestac
nam historie swojej drogi
zdrowienia na adres es-
say@sa.org



Ciesze sie, ze dofaczytem do SA

tody i trzezwy? To brzmi
jak zderzenie dwoch ga-
laktyk! Jestem trzezwy
seksualnie dzieki tasce
Bozej, pomocy twojej
isponsora od 7 pazdzier-
nika 2015 r. Styszatem,
jak ludzie méwili: "Nie-
ktoérzy otrzymuja taske od Boga, inni
nie". Ja w to nie wierze. Moim zdaniem,
kazdy ma taka sama szanse zdrowienia
—amoj Bégjest Bogiem sprawiedliwym.
Wierze, ze zdrowienie jest mozliwe dla
wszystkich. Nasza broszura SA "Czy je-
stem zbyt miody, by by¢ seksoholikiem?"
mowi: Zrozumiatem, Ze réznice wieku i 10z-
nice w naszych historiach nie majq znaczenia.
Wszyscy bylismy seksoholikami — chorymi
ludzmi, ktérzy probowali wyzdrowiec.
Moje doSwiadczenie pokazuje, ze
prawdziwym darem jest praca nad pr

gramem jako mtoda osoba, siegni :
e

dna i wytrzezwienie. Bolesnym,
mozliwym. Pokéjiradosé czekajan

Po siegnieciu dna przez ogla
brutalnego i obrzydliwego porno, j
bardzo mlody dorosty (nadal nastola-
tek) siegnatem po tratwe ratunkowa
Anonimowych Seksoholikéw. W koricu
przyszedtem do SA w wieku 20 lat,
gdy wiekszoé¢ znajomych zajmowaty
imprezy, narkotyki, seks i zwiazki.
A co ze mna? Musialem wytrzezwiec!
Pozostaé trzezwym i wyzdrowiec?
To zalezy ode mnie. Wszyscy mamy
"ztoty bilet" do zdrowienia — 12 kro-
kéw przepracowanych we wspélnocie
z braémi i siostrami.

Zawsze chciatem zy¢ zadza, bra¢ narko-
tyki, pi¢ alkohol, jak wszyscy przyjaciele
i koledzy ze szkoty, ktérzy wydawali
sie uzywac tych rzeczy bez probleméw.

Na poczatku trzezwosci byto bardzo
ciezko. Czasami to problem tez obecnie.

Przyj$cie do SA w mtodym wieku
ma zalety. Obecnie, gdy jasniej mysle,
odkrywam, Zze nie musze niszczy¢ ca-
fego zycia, kariery, relacji rodzinnych,
ciata czy umystu, jak wielu innych ludzi.
Moge wyijs¢ z tej windy wystarczajaco
wczednie, zanim zjade na dét do pie-
kta. Moge wytrzezwie¢ zanim choroba
zajdzie za daleko, co sie stanie, jesli nie
bede sie leczyé.

. pisano w broszurze — literatura
SA potwierdza doswiadczenia starszych
Ob ze wspolnoty: Nasza zqdza lub seksu-

“alna aktywnosc wzmagata sig na przestrzeni

lat, przekraczajqc jednq granice po drugiej,
jpierw w obszarze naszych mysli, potem

w obszarze naszych zachowarn. Zapewniano
nas, ze jesli zdecydujemy sig pozostac w na-
szym natogu, prawdopodobnie przekroczymy
te same granice i poniesiemy te same tragiczne
konsekwencje — wigzienie, rozwdd, a nawet
Smierc — jak ci, ktérzy przyszli do SA w poz-
niejszym okresie zycia. (Biata Ksiega, str. 38)
Trzezwo$¢ lub nawrdét sa $wiadoma
decyzja! Zatem kazdego dnia wybieram
trzezwos¢ — tylko na najblizsze 24 godzi-
ny. Robie to dla siebie. Dla lepszego zycia.
Dla mojej rodziny. Naprawde warto! Do-
facz do mnie —naprawde Cie potrze%

Frorian K., Regensburg, Niemcy
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am na imie Mike
i jestem sekso-
holikiem, trzez-
wym od 3 czerw-
ca 1984 roku. Wyobra-
zam sobie, ze przyjicie
do wspélnoty w wieku
28 czy 29 lat byloby dzi$
inne niz gdy przyszedlem
w polowie lat 1980-tych.
Obecnie, zaleznie gdzie
dana osoba rozpoczyna
swoja droge SA, moze
dotaczy¢ do grupy, w kt6-
rej wiekszos¢ osob jest
znacznie starsza i moze
zosta¢ obdarowana wie-
loma osobami z dlugo-
trwata trzezwoscia.

Kiedy wytrzezwialem,
bytem wsréd kilku
pierwszych oséb, ktére
rozpoczynaty SA w Chi-
cago. Tak, niektérzy
cztonkowie byli starsi
ode mnie, ale nie tak
bardzo. Nie istniato co$
takiego jak dlugotrwa-
ta trzezwo$é. Tak wiec
prawdziwy problem, kt6-
rym zajmowalismy sie
jako grupa na poczatku,
mial mniej wspdlnego
znaszym wiekiem, a wie-
cej z tym, jak nauczy¢
sie wspiera¢ siebie na-
wzajem, najpierw w za-
chowaniu trzezwosci
jako poszczegdlne osoby,
a pozniej, jak stworzy¢
grupe, ktéra wspierataby
trzeZzwos¢, a nie nawroty.

Te wczesne dni byly dla
mnie bardzo interesuja-
ce. Po pierwsze, udato
mi sie utrzymac trzez-
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»~Jak to bylo z Toba, gdy byles ‘mlody
itrzezwy w SA' ... 36 lat temu?"

wos¢. Nie moglem uwie-
rzyé, ze znalazlem roz-
wiazanie, ktére naprawde
dziata. Spotkatem ludzi,
ktérzy towarzyszyli mi
w drodze do glebszego
zdrowienia. Niektérzy
z nich nadal ida ze mna
ta droga.

Nauczytem sie prostych
narzedzi, takich jak: pa-
trze¢ na chodnik, zeby nie
odwzajemniac spojrzenia
oraz starac sie nigdy nie
przegapi¢ mitingu, jesli
tylko mozliwe — a jesli
juz przegapilem, to nad-
robi¢ w tym samym ty-
godniu. Z czasem na-
uczyliSmy sie, ze musimy
by¢ ze soba absolutnie
szczerzy, ze naszym za-
daniem na mitingach
jest "wypas¢ zle", a nie
"wypasé dobrze".Cata
ta nauka odbywata sie
podczas niezliczonych
rozméw telefonicz-
nych i osobistych przed
ipo mitingach w piwnicy
mitingédw u $w. Teresy
lub w pobliskich kawiar-
niach. ZmienialiSmy sie
na lepsze, a to moze by¢
fascynujace.

Oczywiscie nie wszystko
bylo ustane rézami. Bez
watpienia zmagalismy
sie z osobistymi wadami,
nie tylko w domu i w pra-
cy, ale takze pomiedzy
soba. Gdy prébowaliSmy
wzmocnic¢ grupe wpro-
wadzajac zmiany majace
na celu potozenie wiek-
szego nacisku na trwa-

1a trzezwoé¢ — uwaga!
Czasami pojawialy sie
spory, padaty oskarzenia,
uczucia byly ranione.
Przypomina mi to nie-
ktére z wezesnych historii
AA w Dwanascie Kro-
kow i Dwanascie Trady-
¢ji. Wytrwaliémy jednak
i w koncu stworzyliSmy
silng grupe z gtéwnym
celem.

Po kilku latach odkry-
tem miedzynarodowe
zloty SA i to otworzyto
mi oczy i zmienito moje
zycie. Po pierwsze, wra-
cajac do kwestii wieku,
tutaj czesto bytem jed-
na z mtodszych oséb,
przynajmniej z pewnym
okresem trzezwo$ci.
Na pierwszych zlotach
podziwiatem ludzi ta-
kich jak Roy K., Jim E.,
JessL.iHarvey A. W kon-
cu jednak zaprzyjazni-
tem sie z tymi ludzmi,
gdy wspétpracowaliSmy
nad niesieniem postania
na zlotach. Dzieki tym
wczesnym zlotom mam
wielu przyjaciét SA z ca-
lego Swiata, z kazdej rasy
i religii.

Jestem wdzieczny Bogu
i wielu cztonkom wspél-
noty SA za taske, jaka
otrzymuje od tych wcze-
snych, mtodzieniczych
dni w SA.

Mie C., Chicago, USA B

essay@sa.or



Dofaczytam do SA jako

oje pierwsze wspomnienia

to strach, uraza oraz izola-

cja. Zadza po raz pierwszy

pojawita sie, gdy miatam

4 lata, matka przeprowa-
dzita sie z nami do obcego kraju bez
mojego ojca. W ciagu kilku pierwszych
miesiecy w nowym miejscu bytam wy-
korzystywana seksualnie przez dzieci
starsze od siebie o kilka lat. Batam sie,
ze kto$ sie dowie, obwiniatam sie i czu-
fam sie winna, ze lubie fizyczny aspekt
i uwage innych.

Znowu sie przeniesliémy i wykorzy-
stywanie ustato, zapomniatam, co sie
stalo, jednak co$ po sobie pozostawito.
Podczas zabawy z lalkami rozbieratam
jeikazatam sie catowad, celowo bawitam
sie bielizng w spos6b, ktéry dawat mi fi-
zyczna stymulacje. Robitam to gtéwnie
wtedy, gdy bylam zdenerwowana lub
sie batam. Juz wtedy, jako pieciolatka,
uspokajato mnie to i pomagato stawic
czota $wiatu. To przeszto do fantazjo-
wania, co nauczyciele robia ze swoimi
matzonkami, kiedy sa sami w domu,
co robia razem ksiaze i ksiezniczka, itp.

Kiedy bytam troche starsza, posztam
na warsztaty bat micwy, na ktérych
mimochodem wspomniano, ze to nor-
malne, ze zaczynamy sie dotykac i nie
nalezy sie tym przejmowac. Oczywiscie
pierwsza rzecza, jaka zrobitam po po-
wrocie do domu, byto odosobnienie sie
w pokoju i dotykanie sie przez kilka
godzin. Pamietam, gdy pierwszy raz
udato mi sie osiagnac orgazm, gonitam
za tym hajem i poczuciem ulgi.

Fantazjowatam godzinami, ucieka-
jac od spraw w zyciu, z ktérymi nie

mogtam sobie poradzié. Przegladatam
zdjecia nagich kobiet, a nastepnie uru-
chamiatam sie. Nie czujac sie dobrze
po tych epizodach, powiedziatam sobie,
ze to dlatego, ze patrzytam na zdjecia
kobiet, a nie mezczyzn. Wiec na sile
probowatam zainteresowac sie mezczy-
znami. Bedac poprawna seksoholiczka
jaka jetem, udato mi sie réwniez zain-
teresowaé mezczyznami. Znalaztam
rozwiazanie, aby dostac¢ dziatke narko-
tyku bez poczucia winy, ale to mi nie
wystarczyto.

Zaczetam wiec szukaé w sieci czegos,
nie wiedziatam jak to nazwac, ale by-
fam pewna, ze bede wiedziala, kiedy
to zobacze. W tym czasie moj brat zostat
wykorzystany seksualnie, wiec w rezul-
tacie w rodzinie wywiazata sie dyskusja
na temat pornografii. Zamiast okazaé
wspolczucie bratu, zajmowatam sie
pornografia. Fascynowato mnie to i jed-
noczesnie obrzydzato, powiedziatam
sobie, ze przestane po pierwszym razie,
ale ciagle wracatam.

Na pewien czas rzucitam szkote $red-
nia na poczatku 2 klasy. Kiedy wrécitam
po kilku miesiacach, zapisatam sie
do szkoly dla wyrzutkéw i narkoma-
néw. W tym czasie celowo unikatam
wszelkich interakgji z mezczyznami
poza rodzina. Nie chciatam uprawiaé
seksu przed Slubem a bytam pewna,
ze jesli bede miata kontakt z facetami,
to w koncu sie ze soba przespimy. My-
§latam, ze moge kontrolowac zadze,
ale skonczyto sie na tym, ze pozadatam
wszystkie dziewczyny w szkole. Przez
caly czas czutam sie odcieta i samotna,
kompensowatam to jeszcze wiekszym
uruchamianiem sie.

Pod koniec szkoty $redniej po raz
pierwszy ustyszatam o wspélnotach
12 krokowych od prawdziwego przyja-
ciela, ktéry chodzit na mitingi nastolat-
kéw dla wspétuzaleznionych. Zaczetam
przychodzié na te mitingi i pracowaé
nad krokami ze sponsorka. Jednym
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z jej zadan byta codzienna lista bezsil-
nosci i wdzieczno$ci, zaczetam mysle¢,
ze moge mie¢ problem. Kazdego dnia
pornografia i masturbacja znajdowaty
sie na liscie rzeczy, wobec ktérych bytam
bezsilna. Przekonatam siebie, ze prze-
sadzam. Ale im wiecej trudnych emocji
pojawiato sie w wyniku pracy nad
krokami, tym wiecej sie uruchamiatam.

Doszlo do tego, ze bytam w kontakcie
z 26 letnim facetem, gdy miatam 18 lat.
W zaleznosci od dnia, albo chciatam
catkowicie zerwac kontakt, albo decy-
dowatam, ze on rozwiaze wszystkie
moje problemy emocjonalne, jesli tylko
bedzie mnie wystarczajaco pozadat.
Skonczyto sie to tym, ze spedzitam
z nim noc uruchamiajac sie. Bardzo
wyraznie pamietam, jak rozpaczliwie
mowilam sobie, zeby nie skrecaé w pra-
wo do jego domu, btagajac siebie, aby
skreci¢ w lewo. Czulam sie okropnie
po tym fakcie, co nie powstrzymato
mnie od obsesji 0 nim nastepnego dnia.

Skontaktowalem sie z kobieta, ktéra
znatam z innej wspoélnoty, ktéra tez jest
w SA. Zaczelam dopuszczac do siebie
mys$l, ze moge by¢ seksoholiczka, jednak
przed rozmowa z nia nie zdawatam so-
bie sprawy, ze choroba moze by¢ tylko
uruchamianie sie z soba. My$latam,
ze trzeba by¢ pedofilem, gwalcicielem,
lub spotykac¢ sie z prostytutka.

Mimo, ze identyfikowatam sie z pra-
wie wszystkim, co méwita, mimo,
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ze przyznawalam, ze mam problem,
jednak wciaz myslatam, ze moge kon-
trolowac i cieszy¢ sie zadza. Potrzeba
byto krwawienia w wyniku uruchamia-
nia sie, fantazji seksualnych o dzieciach,
ciaglego strachu, ze mogtabym kogo$
wykorzystac seksualnie, fantazji o zwie-
rzetach, obiecywania sobie, ze przesta-
ne, po czym uruchomi¢ sie mniej niz
24 godziny pdzniej oraz 6 miesiecy,
zebym przyszta na miting. Potrzeba
byto jeszcze péttora miesiaca, aby
poddac sie definicji trzezwosci w petni,
bez manipulagji. Znalaztam sponsora,
dzwonitam do niego codziennie na czas
i robitam wszystko, co mi méwit. Prze-
pracowatam z nim wszystkie 12 krokéw
w ciagu roku i trzech miesiecy. Nie
zawsze bylo to gladkie zeglowanie,
ale jestem wdzieczna, ze sita wyzsza
utrzymata mnie w trzezwosci od 10 paz-
dziernika 2018 r.

Kilka waznych dla mnie rzeczy, gdy
przysztam do SA jako 19-letnia dziew-
czyna:

e Granice, granice, granice. Nie ma po-
wodu, zeby jaki$§ mezczyzna dzielit
sie ze mna jako kobieta, zwtaszcza je-
Sliniejest trzezwy. Kiedy przysztam,
w moim kraju nie bylo zbyt wielu
kobiet we wspdlnocie, wiec miatam
sponsora mezczyzne i rozmawia-
fam z mezczyznami w SA. Jednak
miatam sponsora, ktérego choroba
dotyczyta gtéwnie mezczyzn, nie
rozmawiatam z osobami ponizej
roku trzezwosci i bez sugestii spon-
sora — z wyjatkiem petnienia stuzb.

e Wspdlnota. Jednak nie moge tego zrobic
sama, musze wiec trzymac sig zwyciez-
cow. Niekoniecznie oznacza to tylko
kobiety trzezwe przez bardzo dtugi
czas, ale wazne byto dla mnie by¢
w codziennym kontakcie z ludZmi,
ktérzy pracuja nad krokami i zdaja
sobie sprawe, ze naszym proble-
mem jest zadza, a nie ré6zne formy
uruchamiania sie. Czasami wigzato



sie to z decyzja o ograniczeniu lub
catkowitym zerwaniu kontaktu
z niektérymi kobietami.

e Stuzby. Juz na pierwszym mitingu
przyjelam zobowiazanie stuzby.
Pelnitam stuzby na mitingach,
na ktére uczeszczatam regularnie.
W konicu tez w komisjach na pozio-
mie intergrupy i regionu.

®  Miej grupe macierzystq. Przez ostatnie
poéttora roku miatam te sama grupe
macierzysta, pragne tego, co maja
jej cztonkowie, szanuje duchowe
drogi, ktérymi podazaja. Czuje
sie tam komfortowo i bezpiecznie,
nawet gdy jestem sama lub tylko

Otaczaja mnie ludzie

ze$¢, jestem 20-letnim seksoho-

likiem z Polski. O pornografii

w internecie dowiedzialem

sie od kolegéw z klasy okoto

12 roku zycia, ale nie wciagnatem
sie od razu. Okoto 13 roku odkrytem
masturbacje i wtedy sprawy zaczety
wymyka¢ sie spod kontroli. Pochodze
z bardzo religijnego srodowiska, wiec
uruchamianie sie nigdy nie byto dla
mnie komfortowe. Od poczatku mia-
fem wyrzuty sumienia z powodu moich
czynéw i myéli. Choroba stopniowo
postepowata, zjednym dtuzszym epizo-
dem trzezwosci spowodowanym waz-
nym przezyciem religijnym, ktére miato
miejsce do$¢ wezeénie w tym procesie.
W liceum bylo jeszcze gorzej, ponie-
waz otaczali mnie ludzie, o ktérych
wiedzialem, ze regularnie ogladaja por-
no, a takze z powodu leku spotecznego.
Wtedy wydawato mi sie, Ze jestem od-
porny na wszelkie naciski, a uruchamia-

z jedna kobieta i 50 mezczyznami.
Cztonkowie grupy zachecali mnie
do pogtebiania zdrowienia, chodze-
nia na warsztaty krokowe, miedzy-
narodowe konferencje, do spotkarn
przed lub po mitingach, do petnie-
nia stuzb, itp.

e Oczywiscie to rozumie sig samo przez
sig, pracuj nad krokami! Pracuj nad
krokami ze sponsorem, ktéry
ma to, czego pragniesz, ktéry sam
ma sponsora i pracowat nad kro-
kami. Ten program nie dziata, jesli
Ty nad nim nie pracujesz.

Mazat E., Jerozolima, Izrael 2

nie sie bylo tylko skutkiem tego, ze inni
mnie denerwowali. Dodatkowo, moja
religia nie jest tu powszechna i to tez
dziatato izolujaco. Czasami bytem wy-
$miewany przez innych.

Szczegolnie zty czas miatem latem
w czasie liceum. Wiekszos¢ tego czasu
spedzitem na uruchamianiu sig, co zo-
stato nieco powstrzymane przez zako-
chanie sie w tym samym roku. Miatem
dziewczyne i wbrew temu co wczedniej
mys$latem, nie byfo to rozwiazanie, ani
nawet mata pomoc w pokonaniu proble-
mu. Nie uprawialiémy seksu, bo oboje
uwazali$my to za co$ niewtadciwego, ale
zblizylismy sie fizycznie. Codziennie sie
spotykali$my, co bylo moim narkotykiem
w tamtym czasie. Ogladatem wtedy por-
no od jednego do kilku razy w miesiacu,
mialem moze trzy miesiace przerwy, ale
nie uwazam wecale za trzezwe.

Tak wygladato kolejne péttora roku —
okres codziennego spotykania sie,
potem jakie$ kt6tnie, niepewnosé i po-
wtorka. Kilka razy prawie sie uruchomi-
lidmy seksualnie, ale szczedliwie Bé6g nas
uratowal. Nasz zwiazek byl toksyczny,
wykanczal nas oboje. Okresy beztro-
skiej przyjemnosci byly coraz krétsze,
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az w pewnym momencie po prostu sie
skonczyly. Przez ostatnie kilka miesiecy
robiliémy sobie nawzajem przykrosci
i kf6ciliSmy sie. Czulem sie zestresowa-
ny i niezrozumiany. Impulsem, ktéry
zakonczyl nasz zwiazek, byto to, ze z po-
wodu wyrzutéw sumienia opowiedzia-
fem jej moja historie, wiele natogowych
zachowan, jak sie uruchamiatem. Jaki§
czas po tym zerwata ze mna.

W tym czasie, za rada terapeuty, do-
faczytem do SA. Po kilku tygodniach,
dzieki programowi i Bogu, rozpoczatem
trzezwos¢, ktéra na szczeécie utrzymuje
do dzis. Na poczatku stresowalo mnie
zastanawianie sie, czy uda mi sie do-
Swiadczy¢ Kroku Pierwszego, obecnie
jednak ciesze sie znacznie lepsza jako-
Scia zycia. W koncu zaakceptowatem
bezsilnoéé, widzac, ze od dawna nie kie-
rowatem zyciem. Prawdziwym szalen-
stwem bylo robi¢ w kétko to samo z tym

samym bdlem i wstydem, robi¢ rzeczy,
ktére uwazatem za zte na poziomie
moralnym, duchowym i spotecznym.

Wiekszos¢ 0s6b w SA jest starsza ode
mnie, nie uwazam tego jednak za prze-
szkode. Wrecz przeciwnie. Otaczaja
mnie ludzie z wiekszym do$wiadcze-
niem. Naprawde pomaga mi stuchanie
doswiadczen wspdtbraci, ich zmagan
ijak je pokonuja dzieki SA. Dziekuje tez
za to, ze nasza wspolnota jest miejscem
szacunku, gdzie na przykltad wiek nie
jest czynnikiem wptywajacym na po-
strzeganie innych.

Czuje wielka wdzieczno$é za wspdl-
note, mimo ze do$§wiadczam trudno$ci.
Mam tez nadzieje. Jestem réwniez
bardzo wdzieczny za zeszloroczny
SA Internet Marathon (SIM), ktéry po-
mogl mi nawiaza¢ kontakt z osobami
z SA z calego $wiata. -

Jan K., Krakéw, Polska |-/
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Petna akeeptacja SA w miodosci

nalaztam SA krétko po tym, jak
skoniczytam 28 lat. Styszatam
kiedys, jak pewien oldtimer po-
wiedzial na kasecie, ze nie wie,
dlaczego ktokolwiek ponizej 30 roku
zycia miatby przychodzi¢ do SA—weciaz
maja przed soba dekady dobrej zadzy!

Wiedziatam, ze zostalo mi zero lat
"dobrej" zadzy. M6j narkotyk przestat
dziata¢, wiec utknetam w cyklu cierpie-
nia, czasami ukrywanego krétkotrwata
przyjemnoscia — co konczylo sie jeszcze
wiekszym cierpieniem.

Prébowatam wszystkiego — religii, tera-
pii, samopomocy, nawet rzucitam prace,
zeby sprébowac rozwiaza¢ méj problem.
Przysztam do SA rozpaczliwie chcac
przestag, ale tez akceptujac, ze "to nigdy
sie nie poprawi" (dzieki moim wysitkom
lub okoliczno$ciom zewnetrznym).

Strasznie ptakatam na pierwszym
mitingu i bardzo identyfikowatam sie
z historiami innych osdb, ale nie bytam
pewna, czy jestem seksoholiczka. Kilka
tygodni pézniej ttumaczytam innej
kobiecie, dlaczego moja sytuacja jest
wyjatkowa, a ona zasugerowata: "Dla-
czego nie “poeksperymentujesz’ jeszcze
wiecej?" Moja odpowiedz brzmiata NIE.
Nie chciatam wiecej bélu niz ten, ktére-
go juz dodwiadczytam.

Prawie dokladnie tak jest napisane
w 12 Krokéw i 12 Tradycji, Moglibysmy za-
tem powiedziec niezdecydowanym ,, Byc moze
nie jestes alkoholikiem. Sprobuj pic w sposéb
kontrolowany, pamigtajqc jednoczesnie o tym,
czego dowiedziates sig od nas na temat alkoho-
lizmu”. Taka postawa natychmiast przyniosta
praktyczne rezultaty. (str. 25)

Moge moéwi¢ tylko z wlasnego do-
$wiadczenia — Bég w jaki$ sposéb

doprowadzit mnie do miejsca, w kté-
rym bytam gotowa zaakceptowad
SA w petni, gdy bytam mtoda — na mysl
o tym czesto krece glowa ze zdziwienia
i wdzieczno§ci.

Poddatam sie pracy nad programem
wedtug wskazéwek sponsorki i uczest-
nictwu we wspdélnocie —i to zadziatato!

Mitingi, praca nad krokami, praca
ze sponsorka, rozmowy telefoniczne,
stuzba, wyjazdy i zloty — to wszystko
sktada sie na méj program. Tylko przez
jeden dzien, jestem trzezwa od pieciu
i p6t roku — prawdziwy cud.

Zanim znalaztam SA, myé$latam, ze zy-
cie jest w zasadzie skoficzone, pomimo
mojego wieku — nic mnie nie cieszyto.
Teraz widze przyszto$¢, ktéra daje pelno
mozliwodci dostrzezenia, co moge daé
innym i co B6g postawi na mojej drodze.
To catkiem spora zmiana postawy jak
na egocentryczna seksoholiczke, taka
jak ja!

Moje stare my$lenie nadal czasami
sie pojawia, ale dzieki pomocy Boga,
sponsorki i innych cztonkéw wspdlnoty
potrafie je rozpoznaé, powierzy¢ i kon-
tynuowac droge zdrowienia.

B
Anonmowo ==

Maxey

Young kid, comes to
meetings, and is SOBER!

An inspiration
INDEED!
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W przeciwienstwie do starszych uczestnikow,

Skonczylem 21 lat, kiedy przyszedtem
do wspdlnoty SA. Od razu wiedziatem,
ze SA to program dla mnie, ale nie czu-
fem sie komfortowo w lokalnej wspél-
nocie, bo wszyscy byli co najmniej dwa
razy starsi ode mnie.

Na szczedcie na mitingu byt jeszcze
jeden mtody dorosty, ktéry przyjechat
z wizyta do tego kraju. Zostal moim
pierwszym sponsorem SA i dobrym
przyjacielem we wspdlnocie. Mimo
to uwazatem swdj wiek za przeszkode,
a nawet wymoéwke wobec niektérych
sugestii wspdtbraci.

Na przyktad, niektére osoby z grupy
macierzystej sugerowaty rezygnacje
zkomputera i Internetu, poniewaz ciagle
sie przy nich uruchamiatem. "Moze dla
ciebie to tatwe. Ale w przeciwienstwie
do ciebie, wychowatem sie z interne-
tem!", powiedzialem. Bytem zdumiony,
gdy do mitingéw dotaczyt inny mtody
wspotbrat, ktéry z tatwoscia zrezy-
gnowat z internetu. Podzielit sie tym,
ze sprobowat przez tydzien, a potem
trzymal sie tego. Jeden tydzieh wydawat
mi sie wykonalny. Tylko jeden tydzien.
Byto mi smutno, gdy opuscit wspdlnote,
ale jeszcze bardziej, gdy wkrétce potem
méj sponsor wrdcit z urlopu.

Wspétbrat z dtugoletnia trzezwoscia
z grupy macierzystej zapoznat mnie
z kilkoma mtodymi osobami doro-
stymi z innych krajéw. ZatozyliSmy
grupe na Whatsapp dla mtodych do-
rostych, ktéra nadal dziata — obecnie
ponad 60 oséb! Bylem tak szczesliwy,
ze w konicu mogltem nawiaza¢ kontakt
z innymi mfodymi osobami. Dzielilismy
sie dodwiadczeniem, sila i nadzieja, ale
tez zabawnymi zartami, anegdotami
i memami.
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Gdy na mityngach czytano dwana-
Scie krokéw, nie wyobrazatem sobie,
ze w najblizszym czasie bede sponso-
rowacd. Kto chciatby by¢ sponsorowany
przez kogo$ mtodszego od siebie?!
Ja na pewno nie chciatem.

Ale kiedy pracowatem nad kroka-
mi i dzielitem sie do$wiadczeniem
na mitingach, kto$ poprosit mnie, zebym
mu sponsorowat. Zatozytem, ze myslat,
ze jestem od niego starszy. Pamietam
jak unikatem wszelkich tematéw, ktére
moglyby zdradzi¢ méj wiek, takich jak
fakt, ze nadal mieszkam z rodzicami.

W koncu nauczytem sie zy¢ zgodnie
z hastem "Skoncentruj sie na podobien-
stwach, nie na réznicach". Dzwonienie
do 0s6b z mitingéw, nawet tych bardzo
"starych" i "dziwnych", bardzo pomogto
mi dos$wiadczy¢, ze sa oni w gruncie rze-
czy bardzo podobni do mnie! Zaczatem
czud sie bardzo dobrze we wspdlnocie,
dotaczam wiec do wszystkich wspdlnych
wyjéé—do kina, muzeéw, na koncerty, itp.

Po ostatnim zlocie SIM nasza grupa
na Whatsapp dla mtodych dorostych
odnotowata ogromny wzrost. Rozpo-
czeliSmy nawet cotygodniowe mitingi
na Zoom dla mtodych dorostych!

Teraz, po ponad 4 latach trzezwosci
i zdrowienia, stopniowo otrzymatem
wspaniate dary, takie jak praca na peten
etat, kredyt hipoteczny, prawo jazdy, sa-
mochdd w leasingu, a nawet tysa gtowa
w okularach. Wspanialym doswiad-
czeniem bylo tez przekazanie tytutu
najmtodszej osoby w grupie macierzy-
stej. Nawet ta stuzba ma ograniczona
kadencje. Mam jeszcze kilka lat, aby
cieszy¢ sie byciem "miodym dorostym",
zgodnie z definicja przyjeta wg. sumie-
nia naszej grupy. No wiesz, dorastanie
w SA jest wspaniate — kazdego dnia jest
coraz lepiej.

—
Ferro B., Purmerend, Holandia f—



am na imie José i jestem zdrowiejacym seksoholikiem. Mam dopiero

25 lat, a wstapitem do SA w wieku 19 lat. Wielu pyta mnie, jak to sie

stalo, ze wstapitem do wspdlnoty tak mtodo i czy naprawde bylem

pewien, ze jestem seksoholikiem. Zawsze odpowiadam tak: "Sam

fakt, ze masturbacja i pozadliwe mysli sprawity, ze bardzo cierpiatem
i nie bytem w stanie sie wyrwaé, moéwil wystarczajaco o moim stanie". Jestem tez
przyzwyczajony do méwienia: "Sam fakt, ze przyszedtem do ciebie prosi¢ o pomoc,
mowi wszystko — nikt nie prosi o pomoc, jesli sam moze sobie poradzic".

Pomimo tego, Ze jestem powazna osoba z duza sita woli, oddana i odpowiedzialna,
wladza, jakaq miata nade mna zadza, wymykata sie spod kontroli. Dlatego wtadnie
przyszedlem do SA.

Przez te lata mialem wiele wzlotéw i upadkéw, ale dzi$ dzieki tasce Bozej mam
rok trzezwodci. Jak to robie? Naprawde nie robie, po prostu przypominam sobie,
ze mam alergie na zadze i ze za kazdym razem, gdy z nia zadzieram, koncze Zle,
zawstydzony, odizolowany i z paskudnym kacem. Musze pracowaé nad krokami
i rozwija¢ sie duchowo, a takze monitorowac swoje uczucia i emocje oraz by¢
wdzieczny i pozytywnie nastawiony do zycia.

Z drugiej strony, by¢ miody i juz by¢ w SA to wielkie btogostawienistwo!
Podczas gdy dawniej bytem catkowicie pochtoniety choroba, myslami, gadzetami
technicznymi, itp., dzi$ jestem wolny, by dostrzegaé drobiazgi w zyciu — chmury,
kwiaty, drzewa, ...

Joskt N., Buenos Aires, Argentyna
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Miatem "podrecznik”,

ziekuje za to, ze jestem
seksoholikiem i nie jestem
sam z ta choroba. Ksiadz
powiedzial mi o SA kiedy
mialem 26 lat, wygooglo-
walem, przeczytatem kilka
historii osobistych i pomy-
Slatem, ze nie jest tak Zle
w moim zyciu. "Miatem problem tylko
z porno i masturbacja. Nie zdradzalem
zony, nie uprawialem seksu z prostytutka,
nie uprawiatem seksu poza matzenistwem,
... Przeciez nie bylo az tak zle". My$latem,
ze sam sobie poradze. Jesli tylko bede sie
wystarczajaco modlit, B6g mi pomoze
i naprawi méj problem.

Rok pézniej, ten sam ksiadz po spo-
wiedzi opowiedziat mi o SA. Tym razem
opowiedzial mi swojq historie, jak znalazt
SA i jak SA zmienilo jego zycie. Bylem
Swiadkiem przemiany w jego zyciu
i wiedziatem, co ja spowodowato. Tez
pragnatem takiej przemiany.

Kiedy wszedltem na pierwszy miting
w wieku 27 lat, ustyszatem historie podob-
ne do mojej i historie ludzi, ktérzy zeszli
na dno o wiele nizej ode mnie. Podczas
tego samego mitingu odkrylem co$ jesz-
cze: wszystkie rzeczy, ktére oni zrobili,
a ktorych ja nie zrobitem, byly rzeczami,
ktérych ja nie zrobitem ... JESZCZE! "JESZ-
CZE nie zdradzitem zony, JESZCZE nie
uprawiatem seksu z prostytutka, JESZCZE
nie uprawialem seksu poza matzenistwem,
JESZCZE nie..." Opowiedzieli mi historie
o tym, co moze nadej$é¢/nadejdzie, jesli
nie bede pracowat nad programem. W ich
historiach ustyszatem swoja "przyszta"
historie, gdybym nie otrzymat i nie zaczat
pracowac nad tym pieknym programem.

Jednym z uprzedzen, ktére powstrzyma-
ly mnie przez rok przed péjéciem na pierw-
szy miting SA byto nastepujace stwier-
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dzenie: Bylem bardzo religijny i aktywny
w moim koSciele, wiec batem sie, ze bedzie
jakis konflikt pomiedzy SA a moja wiara.

Odkrytem jednak co$ niesamowitego,
kiedy zaczatem pracowac nad programem
SA ze sponsorem. Nauczylem sie wielu
dobrych rzeczy w mojej wierze, teorii,
czylijak to nazywam: "podrecznika". Wie-
dzialem, ze jezeli wprowadze je w zycie,
przybliza mnie do Boga i oddala od nato-
gu, ale ciagle sie potykatem, by wprowa-
dzi¢ je w zycie z powodu uzaleznienia.
W SA znalaztem "zeszyt ¢wiczen", zna-
laztem sposéb, w jaki moge wprowadzic¢
w zycie to wszystko, czego nauczytem sie
w mojej wierze, w podreczniku. Stanowity
one idealne dopetnienie. I nigdy nie byto
miedzy nimi zadnego konfliktu.

Pragne wszystkich zachecié, aby nie bali
sie powiedzie¢ o SA osobom, ktére zma-
gaja sie zkompulsywnymi zachowaniami
seksualnymi. Nawet jeéli dana osoba nie
postucha twojej rady od razu - jak juz
moéwitem, zajeto mi to rok i przyjacielskie
upomnienie, zanim odwazytem sie wyko-
na¢ skok wiary i p6js¢ na miting.

Znalaztem wielki skarb, wart wiecej niz
cate zloto Swiata. Znalaztem PRAWDZIWE
zycie. Wolno$¢ w poddaniu sie. Nie moge
zatrzymac tego skarbu tylko dla siebie,
poniewaz gdy sie nim dziele, staje sie
on jeszcze wiekszy.

Fries M., Wevelgem, Belgia I I

Maxey
He's a little young
to be my sponsor...
\ oz .
L Recovery is
o( & ageless...
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SA powiedziato mi,

okresie dojrzewania stop-
niowo zaczety mnie pochta-
nia¢ zachowania i fantazje
zwiazane z ta sama plcia.
Mysélalem, Zze problemem
jest pociag do mezczyzn. Uruchamia-
nie sie przez 17 lat uksztattowalo caty
mdj sposéb myslenia. "Bytem niespo-
kojny, poirytowany i niezadowolony".
SA powiedziato mi, ze tak naprawde
korzeniem jest zadza i to byta muzyka
dla moich uszu. Zaczatem oddzielaé sie
od zadzy dzieh po dniu i przestatem
obnosi¢ moja rane
jak trofeum.
Zaczalem zy¢ we-
dlug nowego zegara:
24 godziny. To byt
zupelnie nowy styl
zycia! Moge skupi¢
sie na dzisiaj, od-
da¢ obawy o jutro
i zale z przeszto-
§ci innym osobom
lub Bogu, tak jak
Go pojmuje. To byto
Swietne! Spedzitem
wiele czasu odciety
od wszystkich i od wszystkiego.

Zaden z moich psychoterapeutéw,
ani moje do$wiadczenia koScielne nie
daty mi pogody ducha, ktérej szukatem.
Chciatem zachowa¢ kontrole. Dlatego
Bég, a wiec i uzdrowienie, nigdy nie
mogly sie do mnie przebic.

W sierpniu 2019 r. bytem na pierw-
szym mitingu SA, siegnalem jednak dna
trzy miesiace pézniej, podczas podrézy
zagranicznej. Podréze zawsze byly spo-
sobem na roztadowanie i uruchamianie
sie, czego nie moglem robi¢ w miejscu
zamieszkania, bo bardzo wstydzitem

sie przylapania. Ludzie, z ktérymi sie
zadawatem w tej ostatniej podrézy, byli
prawdopodobnie tez seksoholikami,
a takze narkomanami. Zdatem sobie
sprawe, ze uzaleznienie zakonczy sie
kompletna katastrofa.

Zycie stato sie zupelnie nie do opano-
wania — nie miatem juz zadnych granic.
Mysli skupiatem na ciatach innych lu-
dzi, a rzadzily mna fantazje. Musiatem
sie uruchamia¢ w kazdej chwili, gdy
tylko pojawiat sie przymus.

Dzi§ mam 29 lat i nadal jestem osoba
utomna w sferze mitosci. Chociaz nigdy
nie bytem w zwiazku i czekam na to,
to po prawie 9 miesiacach trzezwosci
zaczynam do$wiadczaé prawdziwej
wolnosci, komfortu i wiezi we wszyst-

kich sferach zycia.

Codziennie spedzam

$rednio kilka godzin

przy telefonie, roz-
mawiajac ze wspot-
bra¢mi i uczestniczac

w mitingach.

Udziat w kazdym
mitingu, nawetna Zo-
omie, poszerza moje
horyzonty. Lek przed
moéwieniem zmniejsza
sie, ale nadal czasem
dotyka mnie perfek-

gonizm, np. méwienie
poprawnym angielskim na mitingach
miedzynarodowych. Dzigki programo-
wi, mitingi sa doskonatym miejscem
zdobycia nowych numeréw telefonéw,
znalezienia 0séb, na ktérych moge
polegad, ktére pomoga mi w pracy nad
programem. Czasem osoby na mitin-
gach bywaja dla mnie wyzwalaczem, ale
nawiazanie wiezi z nimi i wspélna praca
nad krokami sprawia, ze na szczescie
prawie zawsze to znika.

Bég. "To byta tylko kwestia bycia
skfonnym, by uwierzy¢ w Sile wieksza
ode mnie samego. Nic wiecej nie byto
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wymagane, tylko to". Bytem jednak
bardzo rozczarowany po wielu latach
spedzonych na rekolekcjach ducho-
wychiw réznych grupach koscielnych.
Moéj B6ég mnie nie uzdrawiat. Wiec
do kogo sie modlitem? Pamie¢ mam
wciaz zamglona. Dla mnie trzezwo§¢é
zaczeta sie wtedy, gdy pozwolitem Bogu
wejs¢ w moje uzaleznienie podczas
kryzysu, ajedynym rozwiazaniem byto
trwanie, mOwienie sobie: "To tez minie"
lub "Réwniez to dodwiadczenie mozna
przeksztatci¢ w jakas korzy$¢". Potem
szybko padatem na kolana, przyznajac
sie do bezsilno$ci Bogu lub wspétbratu
przez telefon.

Dzieki Bogu rozpoczeta sie dla mnie
nowa era, nadal w perspektywie tylko
jednego dnia. To zabawne przeglada¢
teraz liste wad charakteru: egocen-
tryzm, uzalanie sie nad soba, zazdros¢,
zawiéé, osadzanie, oczekiwania, bycie
ofiara, urazy, niecierpliwosé, odwle-
kanie, chciwo$é, potrzeba aprobaty
i by zawsze czu¢ sie dobrze, chwiej-
nos¢ nastrojéw, a ostatnio dodatem
narcyzm.

W przesztodci myslatem, Ze jestem
w porzadku i ze to inni musza sie zmie-
ni¢, miatem jednak i nadal mam wtasne
problemy: trzezwy fizycznie, ale jeszcze
nie wolny emocjonalnie.

Perfekcjonizm. Jako perfekcjonista
dorastatem, nie pozwalajac sobie na po-
pelnianie zadnych btedéw i to mnie
pozerato. Osadzanie siebie i innych
wkrétce stato sie norma. Akceptacja
jest zaleta, do ktorej ciagle jeszcze daze,
ktorej pragne i o ktéra prosze. Mozli-
woé¢ proszenia Boga o zalety, otwiera
we mnie nowa postawe radosci, szcze-
Scia i wolnoSci.

Ale jak to zrobi¢, skoro mam te nie-
ustanna potrzebe, by czud sie zle?
Praktykuje uczynki zyczliwej dobroci
wobec siebie i innych. Zycie zadza wy-
robilo we mnie trudny do pokonania
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nawyk, potrzebe ciagtego dowalania
sobie. Obecnie czuje sie szcze$liwy,
radosny i wolny, ale czasem kontakt
z jaka$ rzecza lub osoba wyzwala
kompulsywna potrzebe, by poczué sie
zle. Trudno to zmieni¢, dlatego moge
pracowaé nad programem tylko jeden
dzien, powierzaé te potrzebe i modli¢
sie o przeciwna zalete.

Obecnie motywuje mnie mozliwos¢
stuzenia innym. Tego zawsze gteboko
pragnatem. Zawsze miatem zdrowe pra-
gnienie, aby inni ludzie byli szczesliwi.

Teraz zdaje sobie sprawe, ze szcze-
Sciem moze by¢ postawa dziatania
mimo niecheci. Zmienia to postawe
osadzania w akceptacje, mitoséi stuzbe.

Dtlugo prositem Boga o uzdrowienie
i zebym méglt Mu stuzyé. Anonimowi
Seksoholicy pozwalaja mi dzieli¢ sie
sita i nadzieja z osobami oddanymi
zyciu wolnemu od zadzy, a jednocze-
$nie stuza mi, zawsze gotowi odebra¢
kolejny telefon, wystucha¢ kolejnego
niepowodzenia i $wietowac kolejne
zwyciestwo nad zadza.

MatTeo P., Wiochy I I
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Utrzymanie trzezwosci w wieku dwudziestu lat

rodzitem sie w 1989 roku

w Kurdystanie w Iranie,

mam 3 starszych braé¢mi,

nie mam siostry. Idea kobiet

i dziewczat zawsze byta dla

mnie zagadka. Jedyna ko-
bieta, z ktéra miatem prawdziwa wiez,
byta moja mama. To jednak nie byto
jedyne wyzwanie.

Odkad siegam pamiecia, prowadzi-
fem podwdéijne zycie. W gtowie miatem
jeden Swiat, a na zewnatrz byt inny
Swiat. Ciagle staratem sie nie da¢ po-
znaé $wiatu zewnetrznemu, co dzieje
sie w mojej gtowie. Na pewno zaczatem
pozada¢ duzo wczesniej, ale pierwsze
wspomnienia zadzy mam z wieku 5 czy
6 lat, kiedy obsesyjnie fantazjowatam
0 byciu przytulanym i adorowanym
przez kobiety z rodziny.

Z wiekiem kontynuowatem i rozwi-
jatem to podwojne zycie. Wewnetrzny
Swiat wylewat sie na Swiat rzeczywisty,
sprawiajac, ze zycie stawato sie coraz
bardziej nie do opanowania. Rozwi-
jalem kariere zadzy dodajac kolejne
elementy: masturbacja, pornografia,
seks ze soba, z ta sama plcia, z plcia
przeciwna, ze zwierzetami, prostytugja,
cudzotdéstwoi tak dalej. W wieku okoto
16 lat zaczatem braé¢ narkotyki, gdyz
sama zadza juz mi nie wystarczata jako
,lekarstwo”. Osiagnatem punkt, gdy
nie moglem lub nie chciatem oprzec
sie zadnym pomystom przychodzacym
mi na mysl. Wladciwie byta to sytu-
acgja typu "mysle o tym, wiec musze
to zrobi¢". Meka trwata kolejne 10 lat,
stracilem prawie wszystko, co miato
jakas wartos¢: emocjonalna, spoleczna,
duchowa i materialna.

Z pomoca AA i innej wspdlnoty
przestatem bra¢ narkotyki w wieku

26 lat. Mimo pracy nad rygorystycznym
programem w innych wspélnotach, nie
rozwiazato to problemu zadzy. Miatem
nadzieje, ze gdy przejde przez kroki
617 w AA, uwolnie sie od zadzy, ale
mylitem sie. Miatem krétkie okresy bez
uruchamiania sie, ale zawsze po nich
nastepowat kolejny ciag zadzy.

Teraz zdaje sobie sprawe, ze to,
co wtedy robitem, byto jedynie po-
wstrzymywaniem fizycznego urucha-
miania sie, podczas gdy w glowie wciaz

zytem zadza. Gdyby istniato jakie$
rozwiazanie, musiatoby sie zajmowac
zadza i trzezwoscia fizyczna, emocjo-
nalna i duchowa. Wiecie co sie okaza-
10? Byl program specjalnie stworzony
w tym celu: SA.

Przyszedlem do SA po raz pierwszy
w 2015 roku, pozostatem trzezZwy przez
kilka miesiecy bez sponsora SA i bez
pracy nad krokami w SA. Nic dziwne-
go, ze wrécitem do natogu. W konicu
dotaczytem do SA 21 czerwca 2016
roku, w wieku 27 lat — od tego czasu
jestem trzezwy. Tym razem podsze-
dtem powaznie do zdrowienia. Miatem
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sponsora SA, pracowatem nad krokami,
sponsorowatem innym seksoholikom,
chodzitem na mitingi i pelnitem stuzbe.
A co najwazniejsze, postanowitem nie
ulega¢ zadzy w jakiejkolwiek formie,
tylko przez jeden dzien.

Wytrzezwiatem w Iranie, gdzie jest
mnoéstwo mitingéw SA. Byltem tam
przez pierwsze 6 miesiecy trzezwo-
Sci. Potem przeniostem sie do Gredji
i od tamtej pory mieszkam w Gregji.
Kiedy przyjechatem do Grecji, nie
bylo zadnych statych mitingéw SA.
W zasadzie bylem sam. Jednak wbrew
przeciwnosciom losu program mnie nie
zawiédl. Kontaktowatem sie ze sponso-
rem, zdalnie pracowatem nad krokami
z podopiecznymi i powierzatem kazda
pozadliwa my$l, bedac pewny, ze jesli
raz dopuszcze do siebie zadze, nie bede
mogt przestad.

Po kilku miesiacach pobytu w Grecj,
zaczatem szukaé innych os6b z SA.
Znalaztem kilka 0séb i zaczeliSmy
mitingi w parkach i miejscach publicz-
nych. Niestety, nasze mitingi nigdy
nie nabraly tempa, a moim kolegom
z SA nie udalo sie osiagna¢ dluzszej
trzezwodci. Ostatnio rozpoczeliSmy
mitingi online dla greckich uczest-
nikéw, z ktérymi spotykamy sie raz
w tygodniu na Zoomie. Obecnie jest
nas okoto 6-7 oséb.

Codziennie praktykuje program SA.
Budze sie, modle, medytujeiide do pra-
cy. W ciagu dnia, kiedy tylko pojawiaja
sie pozadliwe my$li, a pojawiaja sie,
zaczynam sie modli¢ i powierzam je.
Jedli jakas szczegdlna my$l lub fantazja
utrzymuje sie nawet po modlitwie,
dzwonie do wspétbrata, aby sie z nim
podzieli¢. Jednak najcze$ciej modlitwa
wystarcza. Ponadto, jedli niepokoja
mnie negatywne emocje, to od razu
spisuje inwenture i jak najszybciej dziele
sie z kims§.

Wieczorem przed poéjSciem spac za-
daje sobie pytanie, czy w ciagu dnia
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bytem samolubny, nieuczciwy, peten
leku lub urazy. Jesli tak, to prosze
Boga o wybaczenie i pomoc przezyé
nastepny dzien lepiej. Sprawdzam tez,
czy nadal mam jakie$ myéli lub obrazy
zadzy, ktérych nie powierzytem. Jesli
jakie$ odkryje, powierzam te my$li
i modle sie za osoby, ktérych dotycza.
Nastepnie prosze Boga, by zachowat
mnie w trzeZzwoSci w nocy podczas
snu.

Utrzymanie trzezwodci w wieku
dwudziestu lat ma swoje wyzwania.
Pytanie: "Czy naprawde jestem sek-
soholikiem?" towarzyszy mi niemal
nieustannie. Przychodzi i odchodzi
caly czas. Presja rowieé$nikéw tez bywa
niebezpieczna. Mam przyjaciét, ktérzy
potrafia pozadadjak dzentelmeni, wiec
czasem probuja mnie przekonaé, by¢
moze kierujac sie dobra wola, ze duzo

trace i jestem zbyt surowy dla siebie.
Rozwiazanie, ktére sprawdzito sie
w moim przypadku, to nie prébowa¢
przekonywa¢ ludzi o mojej trzezwo-
ci SA. Prawie nigdy nie rozmawiam
o tym z ludzmi, ktérzy nie sa w SA.
Czasem jednak przechwalam sie ,zy-
ciem w celibacie”, podczas rozméw
z przyjaciétmi.

W ciagu tych pieciu lat wiele sie
zmienito. Prowadze zycie, o jakim



nawet nie $nitem. Mam relacje z Bo-
giem, tak jak Go pojmuje. Dobrze sie
czuje we wlasnej skérze i ciesze sie
zyciem. Wrécitem tez i ukonczylem
studia. Mam prace i jestem niezalez-
ny finansowo. Odszed! strach przed
ludzmi i niepewnoé¢ finansowa. Pro-
sze nie zrozum mnie Zle. Nie chodzi
o to, ze caly czas jestem przepetniony
rado$cia i szczeSciem. Wielokrotnie

zdarzaja sie sytuacje, gdy odczuwam
nieprzyjemne uczucia. Réznica polega
na tym, ze teraz moge zy¢ z tymi uczu-
ciami, nie musze ich odreagowywac,
wiem, ze Bég zatroszczy sie o mnie tak
diugo, jak dltugo oddaje zycie i wole
Jego opiece.
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Historie SA

Trzezwos¢ SA
wzrasta w Kenii

orastalem w dysfunkcyj-
nym domu, w ktérym
dochodzito do réznych
naduzy¢. Ojciec byl pra-
coholikiem, a matka byta
wspoétuzalezniona. W wie-
ku 4 lub 5 lat bytem wy-
korzystywany seksualnie
przez kobiete z gospodarstwa domowe-
go. To wykorzystywanie trwato przez
kilka lat i caltkowicie zmienilo moje
zycie. Co$ sie we mnie zamknelo i in-
stynktownie wiedziatem, ze to musi
by¢ tajemnica. Do tego dochodzi czeste
i bolesne znecanie sie stowne i fizyczne
ze strony rodzicéw. Méwiono mi, ze je-
stem nikim, ze zawsze bede nikim. Aby
uciec od niepewnosci siebie, staratem sie
by¢ tym dobrym dzieckiem. Zawsze ro-
bitem to, co mi kazano. W szkole bytem
ponadprzecietny, wiec uzywalem tego,
aby udowodni¢, Ze jestem wystarczajaco
dobry i aby uciec od trudnosci w domu.
Od najmtodszych lat, aby uniknac bélu,
uciekatem od rzeczywisto$ci w fantazje.
Zbudowatem tez emocjonalny mur, aby
sie chroni¢. Moja samoocena zostata
catkowicie zniszczona przez nieustan-
na przemoc werbalna, przez poczucie
winy i wstyd, ktére czutem z powodu
wykorzystywania seksualnego. Bytem
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osoba uzalezniona, czekajaca na urze-
czywistnienie sie natogu.

Seks, alkohol i narkotyki odkrytem
szybko po sobie na poczatku studiéw.
Mieszkajac z dala od domu, mogtem
swobodnie eksperymentowac z wszyst-
kim, na co tylko miatem ochote. Choroba
szybko postepowata —od porno w kafej-
kach internetowych do seksu z pro-
stytutkami. Wkrétce wpadlem w dys-
funkcyjne relacje seksualne, ktérych
uzywalem, aby wypetni¢ wewnetrzna
pustke. Mieszanka uzaleznien od narko-
tykow, seksu i alkoholu pochtoneta caty
czas, wiec na 4 roku studidéw zostatem
zawieszony na rok. To powinien by¢
sygnal ostrzegawczy, ale jedynym re-
zultatem bylo to, ze miatem wiecej czasu
na oddawanie sie natogowi.

Skonczytem jednak studia i rozpoczatem
prace. Sprawy szybko sie pogorszyly,
gdyz praca wiazata sie z czestymi podré-
zami, a miatem pieniadze, aby karmic na-
fogi. Niecierpliwie czekatem na wyjazdy,
podczas ktérych swobodnie oddawatem
sie uzaleznieniom od zadzy i alkoholu,
wéréd ludzi, ktérzy mnie nie znali. Od-
krytem tez czaty online, wraz z postepu-
jacym uzaleznieniem od porno. Potem
nastapil okres, ktéry nazywam latami
straconymi. Kompletne zaciemnienie.
Mialem wiele zwiazkéw, nieustannie sie
uruchamiajac. Na zewnatrz wszystko szto
dobrze, rozwijalem sie zawodowo, a na-
wet ozenitem sie i urodzito nam sie dziec-
ko. Ale wewnatrz bylem odizolowany,
oderwany od rzeczywistoéci, zytem tylko
w swojej gtowie pelnej fantazji zadzy.




Lata przed przyjSciem do wspdélnoty
wiedziatem, ze co$ jest nie tak i nawet
szukalem rozwiazania w sieci. Pré-
bowalem rzuci¢ nalég wiele razy, ale
wkrétce zawsze do niego wracatem.
Z czasem, uruchamianie sie zniszczyto
zdolno$¢ nawiazywania wiezi z ludzmi,
poniewaz zawsze bylem "nieobecny".
Cierpiaty na tym wazne dla mnie re-
lacje. Dwa lata po $Slubie urodzito sie
nasze drugie dziecko. W tym czasie
matzenistwo juz ledwie funkcjono-
wato. Emocjonalnie porzucitem Zzone
i rodzine, spedzajac coraz wiecej czasu
na uruchamianiu sie i szukaniu ucieczki
od trudnosci finansowych i probleméw
w zwiazku, z ktérymi sie zmagatem.

W polaczeniu z uzaleznieniem od nar-
kotykéw i alkoholu, uzaleznienie
od zadzy rzucito mnie na kolana. Bytem
u kresu sit. Uwazalem, ze zycie nie byto
warte zycia i doswiadczatem potworne-
go cierpienia emocjonalnego z powodu
ciagtego postepowania wbrew sobie
i swoim warto$ciom. Bytem catkowicie
bezsilny wobec choroby, a zycie byto
totalnym chaosem.

Pewnego dnia podczas podrézy zagra-
nicznej i po kolejnym ciagu uruchamia-
nia sie, poszukatam w internecie wspo6l-
not zdrowienia dla os6b uzaleznionych
od seksu. Na szczescie niedaleko miejsca,
w ktérym sie zatrzymatem, byt miting
SA. Byltem na tym mitingu przez trzy
miesiace tej podrézy, fizycznie trzezwy,
ale caty czas zyjac zadza. Po powrocie
do domu natychmiast powrécitem do na-
fogu. Z pokora dotaczylem do lokalnej
grupy i od tamtej pory jestem trzezwy:.

Bytem wtedy wiecejniz gotowy. Kazde-
go dnia dziekuje Sile Wyzszej za rozpacz
i cierpienie, ktére rzucity mnie na ko-
lana i w koncu doprowadzily do SA.
Wytrzezwialem i przepracowatem
wszystkie 12 krokéw ze sponsorem.
Spisanie kroku 1 i podzielenie sie
nim z grupa pozwolilo mi rozpocza¢
proces wyzwalania sie od wstydu ta-

jemnic. To niezwykle uwalniajace do-
$wiadczenie oraz poczatek wyciagania
na wierzch wszystkich tajemnic, ktére
trzymatem w sobie. Sponsor nalegat tez,
abym petnit stuzbe, wiec podjatem sie
réznych stuzb. Codziennie dzwonitem
do innych o0s6b i przez lata chodzitem
na 5-7 mitingéw tygodniowo. Praca
nad krokami 4 i 5 byla jak sprzatanie
domu. W konicu moglem stanaé twarza
w twarz z tym, kim bylem i zaczac sie-
bie akceptowaé. Bardzo mnie cieszyto,
ze sponsor wiedziat, kim naprawde
jestem i akceptowal mnie mimo to.

Bardzo mnie
cieszylo, ze sponsor
wiedzial, kim
naprawde jestem
i akceptowal
mnie mimo to.

Kroki 6 i 7 pozwolity mi odda¢ wady
Sile Wyzszej. Lekiurazy towarzyszyty
mi przez wiekszos$¢ zycia. Dzieki Sile
Wyzszej bytem w stanie stawié czota
wielu lekom. Lek przed odrzuceniem
i niepowodzeniem, obawy braku ak-
ceptacji siebie, znacznie si¢ zmniej-
szyly, gdy pracowatem na tym kroku
i odwaznie podejmowalem pozytywne
dziatania. Gdy odstawitlem zadze, zda-
fem sobie sprawe, ze jestem tak samo
uzalezniony od urazy. Dostawatem
haju przypominajac sobie sceny bycia
krzywdzonym, sytuacji gdy miatem
racje i coim powiem nastepnym razem.
Jednak szybko zdalem sobie sprawe,
ze uraza (uzasadniona lub nie) odcina
mnie od Sity Wyzszej.

Kroki 8 i 9 pozwolily mi zaczaé¢ od-
budowywac relacje z ludzmi. Powoli
naprawiam relacje z rodzefistwem
i rodzicami po wielu latach bycia dla
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nich niedostepnym emocjonalnie.
Czynie tez wazne zado$¢uczynienia,
ktére musiatem uczynié wobec siebie
za krzywdzenie siebie. Moim gléwnym
zadoéc¢uczynieniem wobec siebie jest
pozostaé we wspdlnocie bez wzgledu
na wszystko. Ten program przynicést
mi rado$¢ i nadzieje, ktére stracitem
przez lata uruchamiania sie. Kroki 10,
11 i 12 pozwalaja mi zachowac trzez-
wosc kazdego dnia. Przemiana na po-
ziomie mysli, emogji i postaw nastapita
wilasnie dzieki pracy nad krokami.
Zaczely wypetniac sie obietnice kroku
9 dotyczace pokoju i pogody ducha.
Udato mi sie tez przetrwac niektére
z najtrudniejszych momentéw w zyciu,
w tym utrate pracy. Ostatnio musiatem
stawic¢ czota wspétuzaleznieniu i bra-
kowi emocjonalnej trzezwosci.

Nie moge powiedzie¢, ze jestem wolny
od zadzy we wszystkich jej aspektach.
Jestem jednak wdzieczny za to, ze uzy-
wam narzedzi programu, aby powierzy¢
zadze, zamiast z nia walczy¢. Dla mnie
program jest priorytetem. Bez niego nie
mam nic. Buduje dzien wokét progra-
mu, zamiast dopasowywaé program
do zycia. Tam, gdzie mieszkam, w Na-
irobi, w Kenii, publiczne spotkania w ko-
$ciotach i szkotach sa zakazane lub kon-
trolowane przez rzad, wiec nie wzno-

wiliémy mitingéw osobistych. Mamy
jednak cztery mitingi telekonferencyjne
w tygodniu. W naszej grupie WhatsApp
jest 55 0sdb, z ktdérych 15 uczestniczy
w cotygodniowych mitingach.

Seksoholizm jest choroba bolesna
i postepujaca. Przez lata bezradnie
patrzytem, jak przekraczam kolejne
granice, odurzony uwodzicielska obiet-
nica uwolnienia i potwierdzenia siebie,
zawsze jednak wiedzac, ze zabijam
najlepsza swoja cze$¢. Jestem naprawde
wdzieczny programowi za to, ze przy-
wrécit mnie z ludzkiego ztomowiska,
na uboczu, zyjac w fantazji. Od lipca
2016 roku (data trzezwosci), powoli za-
czatem angazowac sie w zycie, rozwijac¢
zainteresowania oraz nowe przyjaznie
we wspdlnocie i poza nia. Powoli za-
czalem tez odpuszczaé potrzebe kon-
trolowania i manipulowania innymi,
aby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Zacza-
fem akceptowac siebie jako cztowieka,
nie lepszego czy gorszego od innych.
Smia¢ sie z siebie i swoich dziwactw.
Rozwijac¢ relacje z moimi dzieémi.
Wiem, jak wielkim btogostawienstwem
byto znalezienie wspélnoty, ktéra przy-
wrdcita mi zdrowie i nadzieje na zycie,
nie takie, jakie chciatbym mie¢, ale jakie
Sita Wyzsza uwaza za dobre.

MatHEW M., Nairobi, Kenia E
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Widziatem, jak na kartce
powoli pojawia sie rysunek

iatem catkiem normalne
dziecifnistwo i na szcze$cie
nie do$wiadczytem zad-
nych seksualnych traum.
Patrzac wstecz, zauwazy-
fem, ze juz w dziecinstwie
wykazywatem niezwykle
silne zainteresowanie kobietami. Jednak
myéle, ze przezytem prawdziwe uzalez-
nienie dopiero kilkadziesiat lat p6zniej.

W wieku 35 lat stracitam bardzo pre-
stizowa i pelna wyzwan prace. Przez
przypadek natknatem sie na porno
online, kiedy prébowatem sie pozbierac
po tym niepowodzeniu w pracy. To,
co znalaztem, wydato mi sie dziwne,
anawet przerazajace, ale szybko mnie za-
interesowato. Odkrylem, ze ma na mnie
dziwny, przeciwbdlowy wplyw. Zdjecia
onlinei czat staly sie codziennym nawy-
kiem, ktéry szybko zastapil normalne
zainteresowania praca i rodzina. Spe-
dzatem dni i noce ogladajac porno, cza-
sem 10 godzin bez przerwy. Dni ciagnety
sie w tygodnie, potem w miesiace i lata.

Zona wiedziata, co robig, bo jej po-
wiedziatem. Jej terapeuta zasugerowat,
ze po prostu przechodze przez taka faze
i ze w koficu mi sie to znudzi. To pew-
nie byta wazna rada dla niektérych
ludzi. Jednak wtedy bytem juz catkiem
uzalezniony, a uzalezniony nigdy nie
nudzi sie natogiem. Gdy wyczerpata
sie cierpliwo$¢ zony, wniosta pozew
o rozwéd. Uzaleznienie przyspieszyto
i wkrétce stoczytem sie na dno.

Dla niektérych dno oznacza aresztowa-
nie lub powazne zatamanie. Dla mnie,
gdy zdatem sobie sprawe, ze rozpadla
sie rodzina, ktéra tak bardzo kochatem.
Stracitam szacunek wszystkich, ktérych
najbardziej kochatam. Zdalem sobie

sprawe, ze natég odebral mi wszystkich
i wszystko, na czym mi zalezato.

Poszedtem na miting SA w okolicy.
Ci ludzie wydali mi sie zaskakujaco
podobni do mnie, z jedna réznica — byli
catkowicie szczerzy w kwestii uzaleznie-
nia. Mimo, ze rozpaczliwie pragnatem
trzezwosci, tak naprawde nie pracowatem
nad krokami i nic mi sie nie udawalo.
Czytatem kilka razy Biata Ksiege SA (¢wi-
czenia Zacznij Dziatac nie zostaly jeszcze
wydane), ale to samo w sobie nie dziatato.
Stracitem wszelka nadzieje na trzezwos¢.

Accept v. To receive with an assenting mind. - weesTers 1934

Pewnego dnia spojrzatem i zobaczytam, ze na kartce powoli
pojawia sie rysunek "Pogoda ducha” (Serenity).

Potem krewny polecit mi wystuchaé
nagrai AA Big Book Comes Alive autorstwa
Joe & Charlie. Pracowalem nad krokami
tak jak to opisywali. Wkrétce uzyskatem
trzezwo$¢ i pozostalem trzezwy przez
ponad 2 lata. Kiedy przestatem pracowac
nad krokami, znowu stracitem trzezwos¢.
To mnie przerazito, bo myélatam, ze zo-
stalem trwale "wyleczony". Schowatem
dume i wziatem bialy medalion trzezZwo-
Sci, zeby rozpoczad prace nad programem
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od poczatku. Tym razem zdatem sobie
sprawe, ze tylko Sita Wyzsza moze utrzy-
maé mnie w trzezwosci, tylko jeden dzien.

Wiekszosé¢ dni czuje sie spokojny

i nie jestem juz szalony uzaleznieniem.

Pracuje nad bliska wiezia z Sita Wyzsza
Gdyby kto$ bardzo religijny zrobitby

mi test, pewnie powiedzialby, ze nie je- |

stem zbyt religijny. Tak jest w porzadku.
Zdrowienie jest dla tych, ktérzy chca

przestaé ... anie dla tych, ktérzy przejda
testy religijne. Obecnie zwracam baczna -

uwage, gdy czuje niepokdj (uraza, lek,
zal z powodu krzywd wyrzadzonych

innym) i od razu przepracowuje to ko- :
rzystajac z krokéw. Jestem trzezwy tylko -
przezjeden dzien ... nigdy dluzej ... tylko -
jedno pojedyncze Dzisiaj od Walentynek
2007 r. Dziekuje Bogu, tak jak Go rozu- -
miem. Dziekuje krokom za to, ze poma-

gaja mi szukac Jego pomocy. Dziekuje
innym uzaleznionym, ktérzy zawsze
inspiruja mnie, zeby ciagle wraca¢.

Moje przestanie dla tego, ktéry jest
jeszcze chory: Kroki dziataty dla mnie.
Ale tylko wtedy, gdy nad nimi praco-
watem. I tylko wtedy, gdy jestem goto-
wy do pracy nad nimi kazdego dnia...
i w kazdej minucie.

Urodzitem sie z umiejetnoscia rysowa-
nia, ale przez dwadziedcia lat moje piéro
produkowato tylko jalowe bazgroty.
Pewnego dnia spojrzatem i zobaczytam,
ze na kartce powoli pojawia sie rysunek
"Pogoda ducha” (Serenity). To mnie za-
skoczyto — jakby nasz rodzinny pies na-
gle stanat na tylnych fapach i zaczat spo-
kojnie recytowac Szekspira. W tym czasie
zdrowiatlem moze od roku. Zdziwilem
sie, gdy zaczely pojawiac sie kolejne ry-
sunki. Skad przychodzity i dokad szly?
Wtedy przypomniatem sobie, ze ludzie
na mitingach Dwunastu Krokéw czesto
dziela sie w osobisty sposéb, zdatem
wiec sobie sprawe, ze te rysunki byty
jedynie moim osobistym dzieleniem sie.
Nie byly wyjatkowe, byly po prostu inne.

Rysunki takie jak ten tworzylem w ze-
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stawach po dwanascie, nigdy nie wie-
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Niektore rysunki, jak "Odwaga” (Courage), do dzis powodujg
przyptyw silnych emocji za kazdym razem, gdy na nie patrze.

ny. Te zbiory powstawaty w nastepujacej
kolejnoéci: Kroki, tradycje, modlitwa
o pogode ducha, obietnice, szalenistwa,
metafory i ostatni, ktéry nazywam ,re-
ligijny czy nie?” Cztery z powyzszych
zestaw6w znajduja sie na mojej stronie
internetowej www.twelvedrawings.com.
Pomysty na rysunki powstaja po zwy-
ktej modlitwie i medytacji. Czasem
zaskakiwaly mnie pojawiajace sie ilu-
stracje. Niektdre rysunki, jak "Odwaga”
(Courage), do dzi$ powoduja przyptyw
silnych emogji za kazdym razem, gdy
na nie patrze. Wiosy staja mi deba, jakby
sam Bog zblizat sie, zeby popatrze¢. Mam
nadzieje, ze spodobaja Ci sie te rysunki.
Mam nadzieje, ze moga wnies¢jakié maty
wkitad w Twoje lepsze przezycie Dzisiaj.
Mam nadzieje, ze bedziesz wracac.

Joun |, TN, USA
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Bycie obdarowanym

trzezwoscia i dtugowiecznosci
ESSAY wywiad z oldtimerem - Art B, Georga, USA

Dziekuje za twéj czas, Art. Czy mogli-
by$my zacza¢ od pytania, ile miate$ lat,
kiedy wstapiles do SA i jak dluga jest
Twoja trzezwo5¢?

Miatem 44 lata. Mam teraz 80 lat i 35 lat
trzezwosci. Na pytanie, jak sie zachowu-
je trzezwos¢ przez 35 lat, odpowiadam:
"Powierzaj zadze tylko przez jeden
dzien oraz tylko jeden dzien nie umie-
raj!" Zostatem obdarowany trzezwoscia
i dlugowiecznoscia.

Jak dlugo zmagale$ si¢ z nalogiem
ijakich "srodkéw" prébowatles?

We wczesnym okresie dojrzewania czu-
lem, ze nie jestem taki jak inne dzieci.
Nie bytem "normalny". Miatem obsesje
na punkcie dewiacyjnych fantazji. Nie
znatem stowa "dewiant", ale znaltem
stowo "zboczeniec" i taka wlasnie przy-
lepitem sobie etykietke. Nie chciatem
by¢ taki, ale nie znatam wyjscia. Powta-
rzalem sobie: "Jako$ to rozwiaze." Pré-
bowatem to zrobi¢ w glowie. Spedzitem
dziesieciolecia prébujac to rozwiazac.
Jednak nigdy nie udato mi sie tego
rozwiazad.

Co do $rodkéw zaradczych, modli-
lem sie, chodzitem do 0séb duchow-
nych, prébowatem terapii. Wszedtem
w pierwsze malzeistwo z nadzieja,
ze dzieki niemu bede normalny. Nadal
tkwilem w tym samym cyklu obsesyj-
nych fantazji i uruchamiania sie.

W konicu byty dwie rzeczy, ktére spowo-
dowaty zmiany we mnie: terapia mat-

zeniska oraz wspdlnota Anonimowych
Alkoholikéw. Pierwsze malzenstwo
byto trudne, gdyz bylem rozszalatym
seksoholikiem, ale terapia, z ktérej sko-
rzystaliémy, pomogta mi dostrzec, jak
bardzo bylem nieugiety i kontrolujacy.
Przypadkowo wpadtem na otwarty
miting AA z osoba z rodziny, ktéra
miata problem z piciem; poszedlem
gtownie z ciekawosci — zaskoczyly
mnie osoby z AA z duzo glebszym
zyciem duchowym niz mégtbym sobie
wyobrazi¢ dla siebie. Kwalifikowatam
sie do Al-Anon, oczywiscie, z powodu
tej osoby z rodziny. Chodzitem do Al-
-Anon, ale na jeszcze wiecej mitingéw
AA. Nie jestem alkoholikiem, ale mo-
gtem chodzié na otwarte mitingi — wiec
chodzitem, na wielu z nich, przez ponad
dziesie¢ lat!

Nie miatem jasnosci dlaczego wciaz cho-
dzilem do AA. Patrzac na to z perspek-
tywy czasu, widze jednak, ze te mitingi
zaczety mnie otwieraé. Alkoholicy mé-
wili 0 zachowaniu trzezwosci i unikaniu
pierwszego drinka; w jaki$ nieokreslony
sposéb chciatem trzezwosci dla siebie,
ale nie wiedziatem, jak to ma wygladac.
Czy byle$ trzezwy od pierwszego dnia
w SA?

Krétka odpowiedz brzmi: tak. Ale pet-
niejsza odpowiedz jest taka, ze te dzie-
sie¢ lat na mitingach AA byto Bozym
sposobem na przygotowanie mnie
do trzezwosci.
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Po otwartym mitingu dyskusyjnym
AA w 1985 roku, pewien cztowiek dat
mi odpowiedz na problem, ktéry pré-
bowatem rozwiazac przez te wszyst-
kie lata. Powiedzial mi, ze ludzie,
ktérzy nazywali siebie uzaleznionymi
od seksu, mieli mitingi i pracowali nad
programem dwunastu krokéw. Uzalez-
nieni od seksu! To byta nazwa dla mnie.
Nigdy tego nie rozumiatem, ale teraz
bezsilnos¢ i niemoznoé¢ kierowania
nabraty sensu. Ten czlowiek pozyczyt
mi wczesniejsza wersje Biatej Ksiggi
i pokierowatl na miting w Atlancie, 200
mil w obie strony od matego miastecz-
ka w Georgii, gdzie mieszkatem. Tego
lata jezdzitem tam co tydziefi. Byltem
zmotywowany!

Ksiazke przeczytalem dwarazy w ciagu
dwdch tygodni, ale bytem tak zamulony
zadza, ze nie miatem jasnego pojecia,
o czym byla. Gléwna rzecza, jaka z niej
wyniostem, byta nadzieja. Pierwszy raz
mialem prawdziwa nadzieje, ze moze
jest jakie$ wyjécie z doltka, ktéry sam
sobie wykopatem.

Grupa w Atlancie, o ktérej mi powie-
dzial, nie byla grupa SA. Jej czlonkowie
sami ustalali swoje definicje trzezwosci.
Zadatem wiec sobie pytanie: "Czym jest
dla mnie trzezwo3¢?" Miatem odpo-
wiedz. O "pierwszym drinku" dowie-
dziatem sie wcze$niej od alkoholikéw.
Przez poprzednie dziesie¢ lat zdatem
sobie sprawe, ze moim pierwszym
drinkiem byta fantazja seksualna: biorac
mys$l lub obraz zadzy i budujac na nim
historie, obsesyjnie sie w nia angazo-
walem. Trzezwo3¢ seksualna oznaczata
dla mnie wolnoé¢ od obsesji seksualnej.

Kiedy to sobie uswiadomitem, pomy-
Slatem, ze na pewno poniose porazke
w trzezwodci. Od lat bezskutecznie
prébowalem skoniczy¢ z fantazjami.
Alkoholicy nauczyli mnie jednak,
by podejmowac dziatania, a rezultaty
pozostawi¢ Bogu. Wziatem biaty meda-
lion trzezwosci i powiedzialem grupie,
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ze bede prébowal powierzaé fantazje
w miare ich pojawiania sie. Naprawde
spodziewalem sie, ze mi sie nie uda, ale
widze to tak, ze Bég pozwala mi do-
strzec nadchodzace fantazje. Do mnie
nalezy albo da¢ im miejsce w glowie,
albo je powierzyé. Wciaz je powie-
rzam. To podstawa mojej dzisiejszej
trzezwoSci.

Na pytanie, jak sie
zachowuje trzezwos¢
przez 35 lat, odpowiadam:
"Powierzaj zadze
tylko przez jeden
dzien oraz tylko jeden
dzief nie umieraj!"

Art, ktére z narzedzi programu
SA uwazasz za niezbedne dla siebie?

Na poczatek dwie sprawy: wdziecz-
nos¢ i rozmowy telefoniczne. Trzezwi
alkoholicy nauczyli mnie wdziecznosci.
Musze wciaz dostrzegac¢ dary, ktérymi
mnie Bég obdarza kazdego dnia, a nie
skupia¢ sie na problemach, ktére pod-
suwaja mi ego i lek. Bez trzezwosci
widzialem tylko negatywy; wdziecz-
no$¢ pomaga mi mie¢ pozytywne
nastawienie.

Od poczatku trzezwosci, polegam
na rozmowach telefonicznych, aby
odda¢ zadze, kiedy sam nie potrafie
dzieki modlitwie. Rozmowe telefo-
niczna z innym seksoholikiem uznaje
za modlitwe do Boga. Jestem bardzo
wdzieczny za technologie telefonéw
i wiez komérkowych, ktére pozwalaja
mi dotrzeé do innych. W latach 80-tych
rozmowy miedzymiastowe byty drogie;
zona nie lubita patrzeé na rachunek tele-
foniczny przychodzacy poczta (chociaz
akceptowata to, ze potrzebowatem tych
rozmoéw). Jesli zadza dopadta mnie




poza domem, musiatam znalez¢ budke
telefoniczna i mie¢ w kieszeni niezbed-
ne monety. Dzieki nowej technologii,
nigdy nie musze by¢ sam z choroba.

Mitingi sa waznym narzedziem wspie-
rajacym trzezwos$¢. Znowu jestem
wdzieczny za technologie: mitingi Zoom
sa bardzo pomocne. Zwykle jezdzitem
na trzy mitingi tygodniowo, czyli tyle,
ile mitingédw miata grupa macierzysta.
Dzieki Zoomowi powiekszyliémy sie
do pieciu mitingéw w tygodniu. Mo6j
sponsor organizuje cotygodniowe mitin-
gi Zoom dla swoich podopiecznych.

Jesli chodzi o Internet,
prosze o zgode na to,
ze jesli tylko klikna na link
lub obrazek szukajac
pornografii, to wyzeruja
date trzezwosci.

Prowadzenie dziennika kroku 10 poma-
ga mi by¢ $wiadomym uczuéi trzymad
na dystans niektére szalenstwa. A mo-
dlitwa i medytacja—Krok 11 — pomagaja
mi w codziennym wysitku utrzymania
kontaktu z Sita Wyzsza.

Czy méglbys opowiedzie¢ nam o swo-
ich doswiadczeniach ze stuzbami?
Pelnitem stuzby na poziomie grupy
i Intergrupy, a od 1998 do 2000 r. bytem
delegatem na Generalne Zgromadzenie
Delegatéw. Pracowatem w podkomisji
Komitetu Literatury, ktéra napisata
Zacznij Dziatac, i redagowatem Member
Stories 2007. W stuzbach do$wiadczy-
fem ducha dawania i wspétpracy oraz
zyskatem kilka pieknych przyjazni.

A co ze sponsorowaniem innych i Two-
im podejSciem do sponsorowania?
Kazdemu nowemu podopiecznemu
moéwie, ze gléwnym powodem, dla

ktérego sie spotykamy, jest praca nad
krokami. Nie stosuje zasady "trzy
wpadkiiwypadasz". Nawet jeéli straca
trzezwo$c kilka razy, kontynuuje prace
z nimi tak dtugo, jak robia postepy
w pracy nad programem. Moéwie im,
ze nie potrafie utrzymac siebie w trzez-
woédci, wiec nie moge liczyé na to, ze ich
utrzymam w trzeZwosci; Bég utrzymuje
mnie w trzezwosci, a jesli beda praco-
wac nad programem, jest spora szansa,
ze On obdarzy ich trzezwoscia. Jesli
chodzi o Internet, prosze o zgode na to,
ze jesli tylko klikna na link lub obrazek
szukajac pornografii, to wyzeruja date
trzezwoSci.

Jak obecnie dbasz o siebie fizycznie?

Przed pandemia chodzitem na sitow-
nie pie¢ dni w tygodniu. Teraz razem
z zona kazdego ranka idziemy na szyb-
ki spacer co najmniej 3 km. Pozwala
nam wyjé¢ z domu, a jednoczeénie nie
musimy przebywac¢ w poblizu innych
ludzi. Jest dobre nie tylko fizycznie, ale
tez dla samopoczucia psychicznego
i dla matzenstwa, gdyz to dobra okazja
do rozmowy.

Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?

Lubie czytaé, kocham muzyke: jazz,
klasyke (najbardziej J.S. Bacha) i troche
muzyki pop z lat 80 i 90-tych.

I na koniec, Art, czy masz codziennie
"cichy czas'" lub rutyne, ktéra przygo-
towuje Cie na caly dzief?

Jak tylko sie budze, zsuwam sie z t6zka
na kolana i prosze Boga o gotowos¢
do oddania zadzy na ten dziefi. Potem
odmawiam Modlitwe Trzeciego Kroku.
Potem ide na $niadanie — budze sie
glodny! Podczas $niadania czytam kilka
rzeczy, w tym Pismo Swiete. Po $niada-
niu siadam w ciszy do medytagji.

Art — bardzo Ci dziekuje.
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Pisanie listow z zadoséuczynieniami

Do Os6B ANONIMOWYCH

Zmagam sie.z 9 krokiem od pra-
wie roku z powodu Covid i nie-
moznoSci swobodnego prze-
mieszczania sie. Jednak w ciagu
ostatnich dwdéch miesiecy, zachecony
przez sponsora, odkrytem pisanie
takich list6w i znalaztem w tym wiele
wolnosci:

Do mezezyzn, ktorych pozgdatem w Inter-
necie, albo na Tumblr, You Tube, stronach
porno, blogach erotycznych, albo po prostu
przewijajqc zdjecia.

Panowie, jestem seksoholikiem bezsilnym
wobec powstrzymania si¢ od oglgdania
zdjec i filméw mezczyzn w réZinym
stopniu rozebranych lub uprawiajgcych
seks. Kiedy pojawia sig gtod, wszystkie
moje dobre intencje znikajq. Przepraszam

za wszystkie krzywdy, ktore Ci wy-
rzqdzitem. Jestem jednym z wielu 0sob
wspierajqcych kulture sSmierci, ktora Cig
uwiezita. Moze tez taki jestes — nie dosc
Ci seksu, widzisz taki styl Zycia jako jedy-
ny mozliwy dla Ciebie, wigc co to szkodzi?
Widze to w twoich oczach, jest w nich
smierc, bol, przed ktérym uciekasz. Znam
ten bol, bo tez go doswiadczam. Jestesmy
tacy sami, niewazne, ze od trzydziestu
lat z zacisnigtymi pigSciami nie potrafie
wytrwac w trzezwosci. Jestem czesciq
tego dlaczego nie mozesz sie uwolnic.
Rozumiem to, bo sam prébuje sie uwol-
nic. Bardzo mi przykro, Ze byltem czescig
Twojego zniewolenia przez kulture porno.
Chciatbym Ci to jakos wynagrodzic, ale
jestem biednym czlowiekiem, wszystko,
co moge zrobic, to pomodlic si¢ za Ciebie
i ofiarowac bol — przed ktorym kiedys ucie-
ktbym do porno, aby go ukryci zapomniec.
Ilekroc w dzieri lub w nocy bél sig pojawia,
zamiast uciekac od niego jak dawniej, bede
go ofiarowywat jako modlitwe za Ciebie.
Niech Pan obdarzy Cie wszystkim, czego
pragne dla siebie.

Peter G., Ontario, Kanada  [Jse[}

Honey! Can you get
me that recipe for
an anniversary cake?

Daniel K

THE 12
STEPS OF SA

Bardzo dzigkujemy Danielowi K. z Ramat Beith Shemesh w Izraelu, ktory przystat nam te kreskowke.
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Pracujac nad krokiem 10,
aby nawiaza¢ pozytywne wiezi

iedawno uczestniczytem
w mitingach, na ktérych
czytaliémy nasza ksiazke
Zdrowienie Postepuje. Na jed-
nym z mitingéw czytaliSmy:
Zadza jest funkcjg mojego ego,
podobnie jak uraza. Ja, pan
swojego Zycia — pan ponad przedmiotem
2qdzy i ponad przedmiotem urazy — wy-
puszczam przeciwko nim site duchowg,
przeciwko ich woli, wypaczajgc prawde ich
osoby tak, by stuzyta mojej chorej potrzebie.
Czym jest ten chory zwiqzek? Dlaczego
wciqz musze go tworzyc? Po to, zebym
nie musiat spojrzec na siebie. (Zdrowienie
Postepuje (ZP), str. 19)

W zesztym tygodniu, napitem sie
urazy przez utamek sekundy —i to wy-
starczylo, by negatywne uczucia zaczety
sie we mnie wdzieraé, chcac mna za-
wiadnaé. Kiedy mam uraze, skupiam sie
na drugiej osobie, jej "bledzie" i tworze
przeklamanie rzeczywistoéci. Czuje
sie¢ zaniepokojony, gdy czyje$ stowa
zaburzaja mi poczucie bezpieczenistwa,
to pokazuje, ze co$ jest ze mna nie
w porzadku.

Czy méglbym zastosowac to, co prze-
czytatem i "spojrze¢ na siebie"? Na-
tychmiast uznatem swoja negatywna
postawe. Wyrzeklem sie tego, napisatem
krétka inwenture, podzielilem sie nia
na mitingu i przed péjéciem spac wycia-
gnatem na Swiatlo dzienne z druga oso-
ba (nawet jesli byta to tylko wiadomosé
gltosowa). Nie chciatem przynosic urazy
do 16zka, co w przesztodci skutkowato
snami petnymi zadzy. Dzieki Bogu, tej
nocy spatem spokojnie. Dato mi to wiel-
ka nadzieje — program dziata!

Moja inwentura pokazata mi, ze my-
Slalem o sobie zbyt gérnolotnie — "Jestem
wspaniaty, moge zrobi¢ to czy tamto,
jestem wazny". Trzymajac sie tej idei sie-

bie, moje ego byto podniesione, a Tarcza
(Boza obecnosc) opuszczona, wiec poja-
wita sie uraza (zob. ZD, str. 19). Jeszcze
wiekszym wyzwaniem niz te dziatania
byto przejécie do nastepnego etapu,
w ktérym musze podjaé dziatanie
milodci, aby wyjs¢ z siebie i ponownie
nawiazaé wiez z ta osoba, co dopelnia
cykli powracam do rzeczywistoéci. Bég
jest kluczem, nawet w tym przypadku.
(ZP, str. 34)

Inny przyklad. Prébowatem uzyskac
pewne informacje od agencji rzadowe;j.
Osoba, do ktérej dzwonitem, nie stucha-
ta mnie, ale informowata, co mam robié
dalej. Bylem coraz bardziej sfrustrowa-
ny. Powiedziatlem "Zle mnie zrozumia-
1a$, czy mozesz pozwoli¢ mi skoficzy¢?"
Poczulam ztod¢ i znowu pojawito sie
zaklécenie, we mnie. Wystuchata mnie,
data wskazéwki, podziekowatem jej.
Odktadajac stuchawke, nie bytem zado-
wolony z przebiegu rozmowy.

Natychmiast napisatem krétki inwen-
ture, w ktérej zadalem pytanie — "Co
mégltbym zrobié lepiej w przysztosci
w takiej sytuacji?" Pomodlilem sie
do Boga proszac o wybaczenie i otrzy-
matem sugestie, aby oddzwoni¢ na ten
numer (krajowa infolinia).

Byly matle szanse, aby ponownie trafi¢
na te sama osobe, wiec przywital mnie
nowy glos. Wyjaénitem krétko, co sie
stato. Pochwalitem ja i jej kolegow
za ich prace, za pomoc innym w tym
szczegblnym czasie. Powiedziata "Dzie-
kuje bardzo, i nie przejmuj sie, jestedmy
tu twardzi!" i roze$Smiata sie. Ponownie
nawiazalem wiez!

Dziekuje Bogu za to, ze pozwolit
mi zobaczy¢, ze im wcze$niej zastosuje
program, tym lepiej on dziata. I dziekuje
Tobie za wspaniala literature, ktéra na-
sza wspolnota daje zaréwno nowym, jak
i wieloletnim uczestnikom.

ANoNiMowy, USA ]
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Krok Trzeci -
REZYGNACJA Z KONTROLI

o utworzeniu przyczétka kle-

ska wroga jest nieunikniona.

Nawet jedli pierwsze wypady

z przyczétka napotkaja na sil-

ny opor i zostana odparte,
nie ma to znaczenia; gdy przyczétek
zostanie zajety, kleska wroga jest za-
pewniona.

Tak wlasnie wyobrazam sobie posta-
wienie Trzeciego Kroku: poprzez moje
poddanie sie, moja Sita Wyzsza tworzy
przyczétek wewnatrz mojej duszy.
To nie znaczy, ze od razu jestem wyba-
wiony od mojego starego "ja", od mo-
jego starego sposobu my$lenia i za-
chowania. Wcale nie. Ta walka toczy
sie dalej, dzief po dniu. Czasami stare
pragnienia, urazy i gniew przytlaczaja
mnie — ale nie Jego. Gdy On bedzie
wiedzial, ze jest mile widziany w moim
zyciu, wkroczy gotowy do dziatania.
Im bardziej Mu sie poddaje, tym wiecej
przestrzeni On zdobywa i tym bardziej
ja wygrywam. Gdy pozostaje w stanie
poddania sie, przyczoétek powieksza sie
we mnie i zostaje uwolniony od starych
tyranii.

Javier S., Guayaquil, Ekwador s

Zezwolenie na kopiowanie

Esej w formie cyfrowej jest dostepny bez-
ptatnie na stronie sa.org/essay. Mozesz
wykona¢ dziesieé¢ kopii-drukowanych lub
cyfrowych z tego wydania, aby udostepni¢
je cztonkom SA. Zamiast robi¢ kopie, odeslij
inne osoby do_strony internetowej aby same
pobraty kopie. Zachecamy wszystkich, kt6-
rzy majg mozliwo$¢é prenumeraty wydania
drukowanego, aby to uczynili. Zachecamy
czytelnikbw wydania cyfrowego do wpta-
cania datkow na SA, gdyz wasze wsparcie
finansowe jest istotne dla wspoélnoty.

WwWWw.sa.org/essay

brzmiata: "Badz ciezarem"

Tej nocy wyptakiwatam sobie oczy
na mitingu i obawiatam sie za duzo pisa¢
do ludzi ze wspoélnoty proszac o wspar-
cie. Po tym, jak powiedziat mi, ze mam
by¢ ciezarem, zaczetam wysytaé SMS-y
do dziesiatek oséb i dawaé im znac¢,
kiedy sie zmagam, cierpie, rozpaczam,
ptacze lub mam dobry czas wytchnienia.

Twoje zdrowienie ma znaczenie. Polegaj
na nas i daj sobie szanse na pokona-
nie tej choroby. To, co otrzymujesz
we wspolnocie, to prawdziwa i zdrowa
mitosé. Jesli bycie ciezarem jest tym,
co musisz zrobi¢, aby przezy¢ kolejne
24 godziny w trzezwosci, niech tak
bedzie.

To nie jest program na zawsze. To pro-
gram tylko na jeden dzien. Pierwszego
dnia staratam sie wytrzymaé 3 minuty.
Kiedy nie umartam, zastanawiatam sie,
czy dam rade wytrzymacé 5 minut. Potem
zastanawiatam sie, czy wytrzymam cate
15 minut.

Nie pogardzaj matymi poczatkami,
jak mowi przystowie. Nasza choroba
duchowa jest walka na $mier¢ i zycie.
Chce doprowadzi¢ nas do szaleristwa
i/lub nas zabi¢. Twoja armia wspolnoty
jest tutaj. Uzyj jej.

RiNA R., New Jersey, USA
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D rogi gdrowiejacy proyjacielu,

Osiemnascle Cat temu, stabem sie seksuabnie trgegwy i rogpscgafem podrés SA. Jako cgbonek
Homitetu ds. Jakbadéw Karnych (CFC), potem wiceprgewodnicsqey i praewodnicsqey, pracowatem
na pigeiu kontynentach nad 12 krokami g ssobami esadgonymi.

Mamy spenseréw i/ tub mitingi Sk w wiggieniach w kitku stanach UScA. Ostatnio. po rag pierwsgy pega
granicami US4 nawiqgalismy kentakt 3 wiegniami w Australii. Miedgynarodowi spensersy kentakiuja
sie 3 o50bami 3 Sk w USc poeslq tradyeyjngi efektroniegng: C3bonkswie 3 Ameryki Pobudniswej pis3q
do 056b higgpariskejegyegnyeh. Osoby pefnigee stugbe w kemitecie SACFC twergg miejsea dla kebiet
identyfikujacych sie'g ScA w wiegleniach.

W;p@@n’ ot SA w wiegleniach rogrosta sie do kilkuset mesesysn i kebiel. Wie)}mww—p@dﬂ'piﬂwu
pracujq 3e sponserami SA nad wadami takimi jak uragy, wstyd i inne duchowe prejawy ugateznienia.
Podepiecgni odkrywajqwskagewki dgieki regwiaganiu Sck. tak w wiegieniu jak i pega nim. 3miana mystenia
sajmitje wiekssosei 3 nas cae gycle.

9 radoseiqmyste o pewnym spenserowanym, kiéry edkryé SA w wiegieniu. Byby wiegieri, miesskajacy
w stanie produkujgeym samochody, jest terag sganewanym cgéonkiem swojej wolnej spsecgnosel. Dsiewiec
Cat temu wytrgegwiak dgieki kerespondencyjnej pracy nad krekami. W swejej pierwsgej pracy po wyjseiu
9 Wiegienia, scgekiwabna awans. Yednak pracedawea gwelnibgo w 2019 g pewodu praesgbosei w wiegieniu.
Weedy, po moditwie i refleksji (erag dgiabaniu), otrgymat telefon g infsrmacjq o firmie posgukujqee]
pracewnikew. Destab prace i cgeka na kolejny awans. Jest gonaty. ma dom, samochéd i jest trgegwy
na programie 3drewienid.

Presse pedgiel sig tym listem 3 grupq. spenserem, kierswnikiem duwchowym, wspélnetq,
wspebmabgonkiem i Sibg Wy353q:

Ossbigta radogcg psmagania innym wynika 3 codgiennego. prosteqo pylania: . Jak msqeci dgisiaj suzyc?”
Bycle gaufanym sbugajest dba wiebu g nas grédéem nieustajacej radosei. Obys sam to edkrybdla siebie.

Mam nadgieje. se regwagyss stugbew tym komitecie jako cgescnoworscgnyeh pestancwiersgdrowienia.

Wsgetkiego bogostawieristia, '

gric 8., Cafifornia, USoh “ ™

Prgewodnicgaey SACFC, fipiec 2018 — styegen 2021

‘
. ™
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Migdzynarodowy Zlot w Atlancie
KLUCZE DO WOLNOSCI

ierwszy 100% interne-
towy miedzynarodowy
zlot SA/S-Anon odbyt
sig 22-24 stycznia i byt
niesamowitym wyda-
rzeniem gromadzgcym
osoby z catego $wiata.
955 zarejestrowanych SA,
685 S-Anon i 12 S-Ateen (nastolatki
w SA) - najwiekszy zlot w historii SA!
Osoby z krajéw, w ktdrych SA istnieje
od wielu lat, osoby z relatywnie mto-
dych wspolnot oraz osoby mieszkaja-
ce z dala od mitingbw z wielu miejsc
na Swiecie dotgczyty do nas, aby
Swietowac zdrowienie.

W czterech salach konferencyjnych
SA mitingi odbywaty sie jednoczes$nie
co godzine. Wydarzeniem weekendu
okazat sie pokoj wspolnoty (Fellowship
Room).

Technologia ta umozliwita stworzenie
wielu pokojow, w ktorych uczestnicy
mogli sie spotka¢ w r6znych celach:
zadawac pytania, dzieli¢ sie po se-
sjach, spotkac sie ze starymi lub nowy-
mi przyjaciétmi lub uzyskac wsparcie
w zakresie tematow, takich jak wstyd,
historia kryminalna i wiele innych.
Chociaz nie podawano przekgsek,
pokdj wspblnoty uchwycit dynamike
i wiez osobistych spotkan na zwyktych
Zlotach.

Tematy sesji zostaty starannie do-
brane do potrzeb obecnej wspoinoty.
Organizacja 48 sesji (wiele z nich

WWW.sa.org/essay

SA © S-Anon - S-Ateen
2021 VIRTUAL INTERNATIONAL CONVENTION

ATLANTA, GEORGIA

Janu:

ary 22-24,2021

KEYS T0
FREEDOM

keystofreedom.org

CONVENTION REGISTRATION:

Through December 15,2020 c....$15
December 16, 2020 -

January 20,2000, ..._........$20 [=]

z dwoma panelistami) w ciggu week-
endu byta ogromnym przedsiewzie-
ciem i nie bytaby mozliwa bez wielu
oséb ze wspolnoty, ktore zgtosity sie
lub przyjety zaproszenie do poprowa-
dzenia sesji. Wielkie podzigkowania
dla kazdego z Was. Dzigkujemy tez
trzem spikerom, ktérzy opowiedzieli
swoje historie w czasie positku. Obser-
wowanie drogi od czynnego uzaleznie-
nia do trwatego zdrowienia i nowego
zycia odnawia i wzmacnia nadzieje.
Bardzo przepraszamy, jesli doswiad-
czyte$ trudnosci w zwigzku z reje-
stracjg. Na pewno usprawnimy drugi
wirtualny zlot, ktérego gospodarzem
bedzie Salt Lake City w lipcu 2021
r. Niech Bog cie btogostawi i prowadzi.
Zatem — do zobaczenia.
=

Kasey K., Georgia, USA =—=
PS: Zlot w Salt Lake City, zobacz

keystoneofrecovery.com aby uzyskaé
wiecej informacii.




Pierwszy w historii program
SA w australijskim wiezieniu

szystko zaczeto sie po- '

nad dziewie¢ lat temu,
ale ta historia jest na inny
dzien. Przewijam szybko
do przodu do okoto rok
temu. Powiem od poczatku, ze ta hi-
storia zostata zainspirowana przez
Niesamowitg Kochajgca Site Wyzsza.
Trzech cztonkdéw poniedziatkowej grupy
poczatkujgcej z australijskiego Newca-
stle utworzyto Komitet Wigzienny SA.

Komitet sktadat sie z mtodego cztowie-
ka w wieku 20 lat, ktory byt nowy w SA,
starszego mezczyzny, ktory rébwniez byt
nowy w SA, oraz mtodego oldtimera/
przyjaciela z USA, ktory byt naszym
przewodnikiem.

Zadzwonilismy do koordynatora pro-
gramow wiezienia Cessnock z pyta-
niem, czy wiezienie bytoby zaintereso-
wane programem SA na swoim terenie.
Odpowiedzieli, ze byliby zainteresowani,
ale musimy przygotowaé dla nich pro-
jekt. Pracowali$my nad przygotowaniem
projektu i ztozyliSmy go do koordyna-
tora programu. Przez wiele tygodni
czekaliSmy na odpowiedz, ale nic nie
otrzymali$my. Az w koricu pewnego dnia
otrzymaliSmy odpowiedz, ze projekt

Wyniki budzetu SAICO za rok 2020

¢ Dochody $393,617
¢ Wydatki $274,607
¢ Dochody - Wydatki $119,010

¢ Rezerwa ostrozno$ciowa $132,676

zostat odrzucony. ByliSmy zdruzgotani.
Ale nie poddalismy sie, NIE MA MOWY.

Wystalismy ponad 100 e-maili do kape-
lanow i urzednikéw wigziennych i innych
0s6b. Dostalismy wiele odmownych od-
powiedzi. Czuliémy sie beznadziejnie ...
jakbysmy rzucali lotkami po ciemku.

Jako$ sie trzymalismy! Wtedy dosta-
lismy wielkg szanse, aby ubiegac sie
o prowadzenie programu SA we wszyst-
kich wiezieniach Nowej Potudniowej
Walii, ktéra jest stanem w Australii.
ZtozyliSmy wniosek majac duze nadzie-
je, ale znowu bezskutecznie. Kolejne
wielkie rozczarowanie. Naprawde chcie-
lismy sie podda¢, ale nasz amerykanski
przyjaciel podtrzymywat naszg nadzieje.

Nastapito wiele kolejnych maili i wiele

kolejnych rozczarowan. Pewnego dnia
dostaliSmy maila od ksiedza z wiezie-
nia Junee, ktéry poinformowat nas,
ze w 2021 roku w ich wiezieniu bedzie
realizowany program SA! Pod koniec
grudnia otrzymali$my pierwsze trzy pros-
by o sponsoréw od wiezniéw z Junee.

Bardzo czekamy na to, jak Bog bedzie
dalej rozwijat swoja historie pomocy
naszym braciom i siostrom w wiezieniu.

PONIEDZIAtKOWA WIECZORNA GRUPA POCZATKUJACA

Komirer WIEZIENNY —
Newcastle, Australia (=
Nowe grupy SA Luty 2021

Ameryka Pétnocna, Srodkowa i Potudniowa

+ Dodge City, Kansas, USA B=

¢ Kitchener, Ontario, Kanada I+l

¢ Nelson, B. Columbia, Kanada [l

Luty 2021

Grupa zadaniowa SA ds. ustug online

andemia zasadniczo zmienita sposéb, w jaki cztonkowie kontaktujg si¢ ze soba.
Podczas gdy dawniej osoba z innego miasta mogta sporadycznie odwiedzi¢ jaka$
grupe o ugruntowanej pozycji, obecnie rutynowo wybieramy mitingi z catego $wiata,
"Zoomujgc" lub wdzwaniajac sie jednym przyciskiem. Technologia ta jest dobrodziej-

stwem, istniejg jednak obawy, ze moze podwazy¢ tradycyjng strukture wspoélnoty SA, oraz,
ze technologia moze by¢ podatna na naduzycia.

W celu zajecia sie tymi obawami, Rada Powiernikow powotata "Grupe zadaniowg SA ds.
ustug online". Grupa zbada, w jaki sposob najlepiej wykorzysta¢ technologie, ograniczajac
jednoczesnie zagrozenia dla naszego wspoélnego dobra. Grupa zadaniowa okreslita naste-
pujace konsekwencje, mozliwosci i wyzwania, ktére nalezy rozwazy¢:

Jak nie$¢é postanie SA w internecie

Anonimowo$¢ i bezpieczeristwo w internecie

Jak internet moze stuzy¢ jako gtéwny punkt kontaktu dla nowych oséb?

Jak bezpiecznie poprowadzi¢ ludzi od pierwszego kontaktu online do pierwszego mitingu
Wsparcie dla mitingdw, warsztatéw i zlotow online

Pomoc osobom mieszkajgcym z dala od innych grup

Internetowe i elektroniczne $rodki utatwiajgce sibdma tradycje

Wspétpraca z Essay, aby poméc niesé postanie SA online

Wsparcie techniczne dla SAICO, pomoc w utrzymaniu stuzb online

Identyfikacja zagrozen i promocja $rodkéw bezpieczerstwa

Udostepnienie platform dla krajowych, regionalnych i migdzynarodowych mitingébw
stuzb online

Opracowanie wskazéwek dla organizatoréw i gospodarzy wydarzen online
Utatwienie dostepu do literatury

Zapewnienie obecnos$ci SA w mediach spotecznosciowych

Aby dowiedzieé sie wiecej lub wesprze¢ grupe w dziataniach, skontaktuj sie: Bren-
dan T. brendanessay @gmail.com

WWWw.sa.org/essay E27




@
Misdzynarodowy miting na Zoom

Dla mtodych 0s6b z SA po-
nizej 30 lat

Niedziele 10:00 EST

Wysélij e-mail do Ferro, aby
uzyskac wiecej informagji:
essay.fer@gmail.com

Ze wzgledu na kwestie bezpieczen-
stwa i prywatnosci, Powiernicy byli
zmuszeni zamkna¢ miedzynarodo-
wa Liste Siostr.

Dlatego, podobnie jak w przeszto-
ci, nowo przybyle kobiety musza
dzwoni¢ do SAICO, jesli chca na-
wiaza¢ kontakt z inna kobieta. SA-
ICO poszukuje trzezwych kobiet,
ktére chciatyby sie zglosi¢ do takie-
go kontaktu.

Trzezwe kobiety chetne do kontak-
tu z nowo przybylymi moga skon-
taktowac sie z SAICO i zglosi¢ sie

do tej stuzby saico@sa.org

Komitet ds, niepelnosprawnoéci
(Accessibility Committee)

Chcesz dowiedzieé¢ —sie
wiecej o nowym Komitecie
Powierniczym SA, ktéry
ma stuzy¢ i podnosié $wia-
domos$é potrzeb cztonkéw
z niepelnosprawnoscia?

Skontaktuj sie: saico@sa.org
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Swiatowa lista
mitingéw na Zoom

Zesp6t oddanych oséb stwo-
rzyt te fantastyczna liste mitin-
gow Zoom na catym S$wiecie,
ktora jest stale aktualizowana!

http:/ /bit.ly /SAZoomM:

Listen to many great audio recordings of SA & AA
speakers, conventions, workshops and much more.

845-777-8001
Password — 1552

For any issues, questions, suggestions or to donate and
support the hotline please email:
sarecordingshotline@gmail.com
If you would like to have a local hotline number for your
area, please contact us and we will set it up.

A project by the O&R Intergroup (Orange & Rockland NY)

: ’ENIA?
0 jest WASZA tablica o
7 +0-
szen! Wysytajcie o to Sk
dotyczace SA do: sioszenia

| Luty 2021

W WYDANIU MAJOWYM

Co spra

1 sq silne?

W majowym wydaniu przeczytaj,
co robig cztonkowie na catym Swie-
cie, aby budowac silne mitingi.

Relacja z wydarzenia online budowa-
ia fednosci

Miedzynarodowe reakcje na Wydarzenie onli-
ne budowania jednosci obszaru Azji i Pacyfiku.

Co sprawia, Ze mitingi sq silne?
Przeczytaj, dlaczego takie miejsca jak Nashvil-

le, Chicago i inne staty sie tak silnymi i duzymi
wspolnotami SA.

Troche Zqdzy nie dziata w mo-
im przypadku

Sita Wyzsza przeméwita do niego poprzez
miting, wiedziat, ze musi podjg¢ jakies$ dziata-
nia — albo!

Katar i wady charakteru
Wspotbrat z kalifornijskiego wiezienia dzieli sie
pouczajgcag historig czego nauczyt go katar
na szyi.

NASTEPNE

WYDANIE

WwWWw.sa.org/essay

PRZESLIJ SWOJA HISTORIE

Wydanie majowe: Co sprawia, ze mitingi sg silne?
(termin nadsytania Waszych historii: 1 kwietnia)
W jaki sposéb sprawiasz, ze twoj mityng staje sie silnym
duchowym spotkaniem?

Wydanie sierpniowe: Trzezwos¢ emocjonalna (ter-
min nadsytania historii: 1 lipca ) Opowiedz nam,
jak przeszedte$ od zwyktej abstynencji do trzezwosci
emocjonalnej.

Wydanie pazdziernikowe: Czego mozemy sie na-
uczy¢ od oldtimeréw (termin nadsytania historii:

1 wrzesnia) Hej oldtimerzy, chetnie Was postuchamy!
Jak wygladato SA lata temu?

Wydanie grudniowe: 1981-2021 — 40 Lat Essay!
(Termin nadsytania historii: 1 listopada) Wyslij nam
kilka historii lub anegdot o tym, jak Essay zainspiro-
wat twoje zdrowienie lub twojej grupy.

Wydanie Luty 2022 r: Sponsorowanie — korzysci i wy-
zwania (termin nadsytania historii: 1 stycznia 2022 r.)

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

wydarzen

UWAGA! Powyzsze wydarzenia moga zostac
odwotane lub zmienione z powodu wystagpienia
koronawirusa. W celu uzyskania szczegétowych
informacji prosimy o kontakt z grupg organizujacag
i goszczgcg dane wydarzenie.

WSPOLNE WYDARZENIE INTERNETOWE DWOCH REGIONOW 20-21 MARCA
Nasze wspdlne dobro (Our Common Welfare - Unser gemeinsames Wohlergehen)

Region Niemieckojezyczny SA oraz Region Europa i Srodkowy-Wschéd (EMER)
zapraszajg na wspolnie wydarzenie online na Zoomie w dniach 20-21 marca 2021
r. Oba regiony wspotpracujg przy organizacji tego wydarzenia po raz pierwszy, zeby
wzmocni¢ wspolnote i dzieli¢ sie doswiadczeniem, sitg i nadzieja.

Prelegenci z obu regionoéw dzielg sie — z ttumaczeniem symultanicznym przez

rownolegte kanaty niemiecki i angielski.

Mitingi odbywajg sie codziennie 15:00-16:30 i 17:00-18:30.
Zapisz daty i sprawdz sexaholicsanonymous.eu lub anonyme-sexsuechtige.de

aktualne informacje. Szczegétowe informacje na temat wydarzenia, w tym rejestracja,
tematy i prelegenci, zostang ogtoszone w najblizszych tygodniach.

N
sa.org

ASIA PACIFIC AREA

Growing Within
and
Growing Globally

25 APRIL 2021

For further details, contact:
sa.asia.pacific@gmail.com

Experience, Strength and Hope
Unity, Recovery and Service

Region SA na Europe i Bliski Wschod
(EMER) ogtasza wydarzenie online

"WSPIERANIE KOBIET W SA"

Sobota, 15 maja 2021 w godz. 13:00-
18:00 CET (otwarte dla wszystkich
SA na $wiecie)

Rejestracja i szczegoty bedg dostepne
na stronie internetowej EMER od 1 marca.

https://sexaholicsanonymous.eu

ZAPISZ 15 MAJA
W SWOIM )
KALENDARZU!

MAY

Przeslijcie Wasze wydarzenie, aby zostato wymienione w Essay
oraz na stronie sa.org. Podajcie nastepujgce informacje: data, temat, miejsce,
i kontakt. Przyda sie ulotka informacyjna o wydarzeniu. Wyslijcie do saico@sa.org

Luty 2021

#WELCOMEHOME

SANITY
RETURNS

We welcome you to join us in the fellowship of
the Spirit and participate in doing together
what we cannot do alone.

The Scottish SA Convention with SAnon
participation 2021 has been arranged for all
who are suffering from lust, the effects of lust
upon us and our families and who wish to
have progressive victory over lust and healing
in their lives.

Friday 27" August — Sunday 29" August
Friday 27" 15:30 till 22:15 (UK Time)
Saturday 28 7:30 till 22:15 (UK Time)
Sunday 29" 7:30 till 14:30 (UK Time)
Subject to minor alterations and full agenda
to follow

inc meals

£160 single, full board

£270 double, full board inc meals

£80 self catering

All booking or general enquires, please send
to scottishsaconvention@gmail.com

WWW.sa.org/essay

Przeczytaj i zarejestruj si¢ na
Miedzynarodowy Letni Zlot
Online SA/S-Anon/S-Ateen
w Utah, USA:
keystoneofrecovery.com

S J

Potrzebne oferty
na organizacje zlotow!

SA organizuje Miedzynarodowe Zloty
dwa razy do roku w styczniu i lipcu. Kazdy
Zlot jest organizowany i prowadzony przez
lokalng intergrupe z pomocg Miedzynaro-
dowego Komitetu ds. Zlotéw (ICC).

Obecnie nie mamy zadnych ofert inter-
grup na organizacje zlotébw od stycznia
2022 roku i pézniej! Obecnie zloty moga
by¢ zarébwno wirtualne (jak niedawny
zlot w Atlancie) lub na zywo w wybranym
przez Was miejscu. ICC bardzo chetnie
przeprowadzi sesje informacyjng dla

waszej intergrupy.

Jesli wasza intergrupa moze rozwazy¢
zorganizowanie miedzynarodowego zlotu,
prosimy o kontakt z ICC wysytajgc infor-
macje do SAICO na adres ]
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DWANASCIE KROKOW SA

Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec zadzy i ze przestaliSmy
kierowaé witasnym zyciem.

UwierzyliSmy, ze Sita Wigksza od nas samych moze przywrécié¢
nam zdrowie.

PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga,
jakkolwiek Go pojmujemy.

ZrobiliSmy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

WyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi"istote naszych
btedow.

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

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

ZrobiliSmy liste os6b, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi
zadoscéuczyni¢ im wszystkim.

ZadoscéuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto
to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub
innych.

ProwadziliSmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie
do popetnianych biedow.

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

Przebudzeni duchowo dzigki tym krokom, staraliSmy sie niesé¢
postanie innym seksoholikom i stosowa¢ te zasady we wszystkich
naszych poczynaniach.

Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji zostato zaadoptowanych za zgodg Alcoholics
Anonymous World Services, Inc. (“AAWS”) Zgoda na adaptacje i przedruk Dwunastu
Krokéw i Dwunastu Tradycji nie oznacza, ze AAWS zaaprobowato tres¢ niniejszej publi-
kaciji, ani ze AAWS koniecznie zgadza sig z pogladami w niej wyrazonymi. AA to program
zdrowienia wytgcznie z alkoholizmu. Wykorzystanie Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji
w zwigzku z programami, ktére sg wzorowane na AA, ale ktére dotyczg innych problemoéow
albo uzywanie ich w jakimkolwiek kontekscie niezwigzanym z AA nie zmienia zastrze-
zen zawartych w poprzednich dwéch zdaniach. SA to program zdrowienia zbudowany
na zasadach AA. W roku 1979 wspolnota SA uzyskata zgode Anonimowych Alkoholikbw
na wykorzystanie ich 12-stu Krokow i 12-stu Tradyciji.

Luty 2021
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DWANASCIE TRADYCJI SA

Nasze wspoéine dobro powinno byé najwazniejsze, wyzdrowienie kaz-
dego z nas zalezy bowiem od jednosci Anonimowych Seksoholikow.

Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej wspolnocie jest mituja-
cy Bog, niezaleznie od sposobu, w jaki przejawia si¢ On w sumieniu
kazdej grupy. Nasi przewodnicy sa tylko zaufanymi stugami, oni
nami nie rzadza.

Jedynym warunkiem przynaleznosci do SA jest pragnienie, aby
zerwac z zadzg i osiggna¢ seksualng trzezwos¢.

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

Kazda grupa ma jeden gtéwny cel: nies¢ postanie seksoholikowi,
ktéry wciaz jeszcze cierpi.

Grupa SA nigdy. nie powinna popieraé, finansowaé¢ ani uzyczaé
nazwy SA zadnym pokrewnym osrodkom ani jakimkolwiek przed-
siewzieciom, tak aby problemy finansowe, majgtkowe lub sprawy
ambicjonalne nie odrywaty nas od gtéwnego celu.

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

Dziatalno$¢ we wspdlnocie SA powinna na zawsze pozostaé¢ hono-
rowa, dopuszcza si¢ jednak zatrudnianie niezbednych pracownikow
w stuzbach SA.

Anonimowi Seksoholicy nie powinni nigdy sta¢ sie organizacja;
dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb i komisji bezposrednio od-
powiedzialnych wobec tych, ktérym stuza.

Anonimowi Seksoholicy nie zajmuja stanowiska wobec probleméw
spoza ich wspélnoty, tak aby imie SA nie zostato nigdy uwiktane
w publiczne polemiki.

Nasze oddziatywanie nha zewnatrz opiera si¢ na przyciaganiu, a nie
na reklamowaniu; musimy zawsze zachowywa¢ osobistg anonimo-
wos¢ wobec prasy, radia, filmu i telewizji.

Anonimowos¢ stanowi duchowa podstawe wszystkich naszych
Tradycji, przypominajac nam zawsze o pierwszenstwie zasad przed

osobistymi ambicjami.
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