Program zdrowienia Anonimowych Seksoholikow

Dwanascie Krokéw

1.  Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec zadzy i ze
przestaliSmy kierowa¢ wtasnym zyciem.

2. Uwierzylismy, ze Sita Wigksza od nas samych moze
przywréci¢ nam zdrowie.

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

4. Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

5.  Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote
naszych btedéw.

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

7.  Zwrdcilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat
nasze braki.

8. Zrobilismy liste osob, ktére skrzywdzilismy i staliSmy
sie gotowi zadosc¢uczyni¢ im wszystkim.

9. Zadoséuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec
ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkoéw,
gdy zranitoby to ich lub innych.

10. Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca
przyznajac sie do popetnianych bteddw.

11. Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy , proszgc jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas, oraz o site do jej spetnienia.

12. Przebudzeni duchowo dzieki tym krokom, staraliSmy
sie nies¢ postanie innym seksoholikom i stosowac te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Jesli czujesz, ze mozesz by¢ uzalezniony od zgdzy lub seksu,
to moze zainteresowac Cie kilka faktéw dotyczgcych wspdlnoty
Anonimowych Seksoholikow.

Jakkolwiek koncepcja uzaleznienia od seksu jest dla wielu
nowa, seks jest coraz to czesciej postrzegany jako jeszcze
jeden z wydtuzajacej sie listy Srodkéw uzalezniajacych, ktérych
ludzie uzywajg, aby redukowac izolacje, brak uczuc i napiecie,
rozwigzywac¢ konflikty, zyskiwa¢ moc i zapewnia¢ sobie
ucieczke albo tez aby dostarcza¢ fatszywe uczuciowe i
duchowe bezpieczenstwo.

Wielu z nas zrozumiato, ze bez wzgledu na to jak, dlaczego lub
kiedy to sie zaczeto, przychodzit czas, gdy dziatalismy wbrew
witasnej woli. Tylko gdy probowali$my zaprzesta¢, rzeczywiscie
doswiadczalismy, ze jesteSmy uzaleznieni od zadzy, seksu
lub zwigzkéw, ze jesteSmy sekso - holikami.

Wspdinota Anonimowych Seksoholikow zostata
zatozona przez ludzi, ktérzy odkryli, ze Program 12 Krokéw
utworzony przez Anonimowych Alkoholikdw jest instrumentem
zdrowienia, gdy nic innego nie dziata. Ludzie ci
pozostali  trzezwi i okrzepli, w konsekwencji czego
przekonali  sie, ze wskazane zasady sag sposobem
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na zycie - sposobem, ktory catkowicie ich zycie zmienit.
Przychodzac z réznych zyciowych drég uczestnicy wspolnoty sg
zjednoczeni wspolnym problemem, chociaz niemal kazdy z nas
czut sie wyjgtkowym, najbardziej cierpigcym, pozbawionym
szansy na zidentyfikowanie sie z innymi i zrozumienie przez
innych. Spotykajgc sie regularnie, rozmawiajac i pomagajgc
innym seksoholikom, z taski Boga stajemy sie zdolni do tego, by
skonczy¢ z uruchamiania sie i rozstac sie z obsesja.

Jesli czujesz, ze mozesz zidentyfikowac sie z nami i chcesz
zaprzesta¢, oferujemy Ci naszg pomocng dton i naszg
wspolnote.

Ktokolwiek zwraca sie do SA moze by¢ pewien, ze jego
anonimowos$¢ bedzie chroniona.

Anonimowi seksoholicy sg wspodlnotg mezczyzn i kobiet, ktérzy
dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i nadziejg, aby
rozwigza¢ swoj wspolny problem i pomaga¢ innym w
zdrowieniu.

Jedynym warunkiem uczestnictwa w SA jest pragnienie, aby
powstrzyma¢ zadze i osiggngC seksualng trzezwos¢. We
wspoélnocie SA nie ma zadnych obowigzkowych optat ani
zadnych wynagrodzen; utrzymujemy sie dzieki dobrowolnym
datkom.

Wspdlnota SA nie jest zwigzana z zadng sekta, wyznaniem,
dziatalnoscig polityczna, organizacjg ani instytucjg; nie bierze
udziatu w zadnych publicznych polemikach; nie popiera zadnej
sprawy ani niczemu sie nie przeciwstawia.

Naszym podstawowym celem jest trwanie w trzezwosci i pomoc
innym w jej osiggnieciu.”

Wspdinota SA oferuje program zdrowienia utworzony na
zasadach AA, ktéry w 1979r. uzyskat zgode Anonimowych
Alkoholikbw na wykorzystanie ich 12-stu Krokéw i 12-stu
Tradycji.

* Zaadoptowano za zgoda The AA Grapevine, Inc.
SA adaptation © 1982, 1989, 2001 SA Literature.
Przedruk za zgodg SA Literature.

KONTAKT:

tel. +48 798 05 66 77 (odbiera mezczyzna)
tel. +48 534 12 47 48 (odbiera kobieta)

e-mail: wspolnota@sa.org.pl

www.sa.org.pl
SA website at www.sa.org
E-Mail : saico@sa.org

ANONIMOWI
SEKSOHOLICY
(,,SA”)

Program zdrowienia dla ludzi, ktorzy
chcg skonczy¢ z autodestrukcyjnymi
mySlami i zachowaniami zwigzanymi
ze sferg seksualng

® - Sexaholics Anonymous



PROBLEM

Wielu z nas odczuwato samotnos¢ i lek, czuliSmy sie
niedopasowani i  bezwartoSciowi. Nasza  wewnetrzna
rzeczywistos¢ wiecznie nie pasowata do tego, co widzielismy u
innych.

Bardzo wczesnie zaczeliSmy odczuwaé brak wiezi z
rodzicami i rowiesnikami. StaliSmy sie obcy nawet dla siebie
samych. Rozstroilismy sie fantazjami i masturbacja.
Ugrzezlismy w upajaniu sie obrazami, wyobrazeniami i pogonig
za przedmiotami naszych fantazji. PozadaliSmy i pragneliSmy
by¢ pozadani.

StaliSmy sie naprawde uzaleznieni: seks z samym
sobg, rozwigztos¢, zdrady matzenskie, zwigzki oparte na
wzajemnej zaleznosci i coraz wiecej fantazji. Chtonelismy to
wszystko wzrokiem; kupowalismy, sprzedawalismy,
handlowaliémy, zdobywaliSmy i rozdawaliSmy. Bylimy
uzaleznieni od intryg, pobudzenia, od tego, co zakazane.
Jedynym znanym nam sposobem uwalniania sie¢ od tego
wszystkiego bylo ponowne podejmowanie takich samych
dziatan. ,Prosze, potgcz sie ze mng i wypetnij pustke we mnie!”
wotalismy z otwartymi ramionami. Pozadajgc Ostatecznego
Zaspokojenia, tracilismy nasze sity, oddajac je innym.

To z kolei budzito w nas poczucie winy, nienawis¢ do
siebie, wyrzuty sumienia, pustke i bdl oraz prowadzito do
ucieczki w gtgb nas samych — byle dalej od rzeczywisto$ci, byle
dalej od mito$ci, az do zagubienia sie we wlasnym wnetrzu.

Nasz natdég uniemozliwiat nam prawdziwg bliskos¢.
Nigdy nie mogliSmy zazna¢ rzeczywistej jedno$ci z innymi,
poniewaz byliSmy uzaleznieni od tego, co nierzeczywiste.
WhybieraliSmy ,chemig” — rodzaj wiezi, ktéra miata swoj urok
wiasnie dlatego, ze pozwalata unikng¢ intymnosci i prawdziwe;j
jednosci. Fantazje fatszowaty rzeczywistos¢, a zgdza zabijata
mitosé.

Naszym problemem jest nie tylko uzaleznienie. W
wyniku jego rozwoju stalismy sie takze utomni w sferze mito$ci.
Z obu tych powoddéw wcigz braliSmy od innych, aby zapetni¢
ziejacg w nas pustke. Nieustannie oszukiwali§my sie, ze ten
nastepny raz nas zbawi, podczas gdy nasze zycie stopniowo z
nas uciekato.

ZROB SOBIE TEST

1. Czy kiedykolwiek mys$late§ o tym, ze potrzebujesz
pomocy w zwigzku z Twoimi seksualnymi myslami lub
zachowaniami?

2. Czy kiedykolwiek myslates o tym, ze lepiej by byto,
gdyby$ im nie ulegat?

3. Czy kiedykolwiek myslates o tym, Zze seks Ilub
podniecajgce bodzce majg nad Tobg kontrole?

4. Czy kiedykolwiek probowates zerwa¢ z tym, co w
swoich zachowaniach seksualnych odczuwate$ jako
zte lub tez probowates wprowadzi¢ w tym zakresie
ograniczenia?

5. Czy seks jest dla Ciebie ucieczkg lub sposobem na
obnizenie leku; czy uciekasz sie do seksu, poniewaz
nie radzisz sobie w zyciu?

6. Czy miewasz potem wyrzuty sumienia lub poczucie
winy?

7. Czy Twoja pogon za seksem staje sie coraz bardziej
kompulsywna (przymusowa)?

8. Czy zaktdca ona Twojg relacje matzenskg?

9. Czy musisz ucieka¢ sie do obrazéow i wspomnien
podczas seksu?

10. Czy pojawia sie w Tobie niepohamowany impuls,
kiedy oferowany jest seks lub gdy kto$ ujawnia swoje
seksualne zamiary?

11. Czy zmieniasz nieustannie zwigzki lub kochanki?

12. Czy czujesz, ze wiasciwy zwigzek pomogtby Ci
skonczyé z Twojg zadza, masturbacjg Iub
rozwigztoscig?

13. Czy odczuwasz niszczgcg potrzebe: niepohamowane,
seksualne lub emocjonalne pragnienie jakiej$ osoby?

14. Czy pogon za seksem sprawia, ze nie troszczysz sig o
siebie, dobro Twojej rodziny lub innych ludzi?

15. Czy Twoja efektywno$¢ lub koncentracja pogarszaty
sie w miare tego, jak seks stawat sie coraz bardziej
kompulsywny?

16. Czy ftracisz w pracy czas na seksualne mysli lub
zachowania?

17. Czy w zwigzku z pogonig za seksem nawigzujesz
kontakty w watpliwym towarzystwie?

18. Czy po stosunku seksualnym czujesz che¢, aby tak
szybko, jak to tylko mozliwe, uciec od partnera
seksualnego?

19. Czy masturbujesz sie lub uprawiasz seks z innymi,
cho¢ Twoj wspdtmatzonek odpowiada Ci seksualnie?

20. Czy kiedykolwiek zostates aresztowany z powodu
naruszenia prawa na tle seksualnym?

ROZWIAZANIE

PrzekonaliSmy sie, ze nasz problem ma potréjng
nature: fizyczng, emocjonalng i duchowg. Uzdrowienie musiato
sie dokonywac¢ we wszystkich trzech sferach.

Decydujgca zmiana w naszej postawie rozpoczeta sie
w momencie, gdy przyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni, Ze natdg
pokonat nas. ZaczeliSmy chodzi¢ na mitingi i zaprzestalismy
naszych natogowych praktyk. Dla niektérych z nas oznaczato to
koniec seksu ze sobg i innymi oraz rezygnacje z nawigzywania
Jrelacji”. Dla innych oznaczato to ,odtrucie” z zadzy i
powstrzymanie sie¢ przez pewien czas od seksu ze
wspoétmatzonkiem w celu zdrowienia z zadzy.

Odkrylismy, ze mozemy przestac¢, ze niezaspokojony
gtéd nas nie zabije i ze seks faktycznie jest kwestig wyboru.
Pojawita sie nadzieja na wolnos¢ i zaczeliSmy czu¢, ze
naprawde zyjemy. Zacheceni do dalszych krokdw odwracalismy
sie coraz bardziej od skupionej na seksie i naszym ego obses;ji,
ktéra byta zrédtem izolacji, oraz zwrdécilismy sie ku Bogu i innym
ludziom.

To wszystko byto przerazajgce. Nie widzieliSmy przed
sobg drogi, jednakze wiedzieliSmy, ze inni przeszli jg przed
nami. Kazdy kolejny krok na drodze rezygnowania z zadzy i
powierzania sie Bogu odczuwali$my jak skok w przepasc, ale
szlismy dalej. | zamiast zabi¢ nas, podgzanie tg drogg zabijato
obsesje! WkroczyliSmy na petng Swiatta, catkowicie nowg droge
zycia.

Wspdlnota obdarzyta nas wsparciem, poczuciem
zaangazowania i wspotodpowiedzialnosci — nie musielismy
odtad dzwigac ciezaru ponad nasze sity. Data nam bezpieczng
przystan, gdzie w koncu kazdy z nas mogt stang¢ twarzg w
twarz ze soba. Zamiast =zaglusza¢ nasze uczucia
kompulsywnym seksem, zaczeliSmy ujawnia¢ korzenie naszej
duchowej pustki i gtodu. Tak oto rozpoczeto sie uzdrawianie.

Stajac twarzg w twarz z naszymi wadami, staliSmy sie
gotowi do zmiany. Rezygnowanie z nich i powierzanie sie Bogu
zniszczyto moc, ktérg wady miaty nad nami. Poczuliémy sie
lepiej, zarébwno sami ze sobg, jak i w relacjach z innymi — po raz
pierwszy bez naszego ,narkotyku”.

Wybaczajgc wszystkim, ktérzy nas skrzywdzili, i nie
krzywdzgc innych, staraliSmy sie naprawi¢ nasze btedy. Z
kazdym aktem zados$éuczynienia coraz bardziej spadat z
naszych ramion straszny ciezar winy, az w koncu moglismy
podnies¢ glowy, spojrze¢ swiatu w oczy i stangé w wolnosci.

ZaczeliSmy  praktykowa¢ pozytywng trzezwosc,
spetniajac uczynki mitosci w celu polepszenia naszych relacji z
innymi. Uczylismy sie, jak dawac¢ — a jakg miarg dawalismy, taka
otrzymywaliémy z powrotem. Znalezlismy to, czego zaden z
substytutéw nie mogt nam da¢. Budowali§my prawdziwg Wiez.
Wrécilismy do domu.

Dwanascie krokow Anonimowych Alkoholikow

1. Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, ze
przestaliSmy kierowa¢ wtasnym zyciem. 2. Uwierzyliémy, ze Sita
Wieksza od nas samych moze przywrécié nam zdrowie.
3. Postanowili§my powierzyé naszg wole i nasze zycie opiece Boga,
Jjakkolwiek Go pojmujemy. 4. Zrobilismy gruntowny i odwazny
obrachunek moralny. 5. Wyznali§my Bogu, sobie i drugiemu
czlowiekowi istote naszych btedéw. 6. StaliSmy sie catkowicie
gotowi, aby Bo6g uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.
7. Zwrocilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.
8. Zrobilismy liste osob, ktére skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi
zados$¢uczyni¢ im wszystkim. 9. Zadosc¢uczyniliSmy osobiscie
wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych
przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych. 10. Prowadzilismy
nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc sie do
popetnianych btedéw. 11. DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje
do coraz doskonalszej wigzi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas, oraz o sitg¢ do jej
spetnienia. 12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw,
staraliSmy sie nies¢ postanie innym alkoholikom i stosowac te
zasady we wszystkich naszych poczynaniach.



